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1 UVOD

vvvvvv

a vyvoj ditéte. Vyziva by méla byt vyvazena jak po strance kvalitativni, tak kvantitativni,
pestra a hodnotna s dostatkem pitného rezimu.

Do velké miry vyziva ovliviiuje, jak se citime, jak vypaddme, zda piedCasné
starneme, zda jsme po celodenni praci vycerpani ¢i jdeme domu ,,lehkym krokem*. Vyziva
muze zkratka ovlivnit kvalitu naSeho Zivota. VSeobecny trend dneska je ndvrat k piirode,
primyslové zpracovavané potraviny jsou nahrazovany zdravéjSimi, ptirodni stravou.
Do povédomi se dostava, ze spravné stravovaci navyky a zdrava vyziva mohou zabranit

vzniku nemoci, nebo je i dokonce vylécit (Sharon, 1994).

V poslednich letech je toto téma velmi diskutované a muizeme vidét pokroky
Vv oblasti vyzivy déti. Proto jsem se ve své bakalarské praci rozhodla prozkoumat kvalitu
stravovani déti Skolniho véku ve Skolnich zatizenich. Strava ve Skolnich jidelnach pokryva
znacné procento denniho pfijmu ditcte.

Dulezité je uspokojeni potieby poskytnuti pomérné rychle vyvijejicimu a rostoucimu
organismu dostate¢ného mnozstvi zivin (tuky, cukry a bilkoviny), energie, vitaminl a
minerald. Stravovani u déti vykazuje pomé&mé mnoho diferencialné odlisnych zasad, nezli
je tomu u stravovani dospélych osob. Také samoziejmeé celkové mnozstvi a slozeni nutrientd
musi byt v souladu s vékem a fyzickym ¢i psychickym zatizenim jedince (Stozicky, Sykora,
2015).

Teoreticka Cast prace se zamétuje na charakteristiku samotného ditéte ve Skolnim véku, jeho
télesny 1 psychicky vyvoj, ale i vstup ditéte do Skoly. Zatazena jsou vyZzivova doporuceni
pro déti Skolniho véku, véetné vyzivové pyramidy pro déti, a dale popis nutrientt.

V praktické Casti jsem se zaméfila na analyzu jednotlivych pokrma podavanych

ve $kolni jideIn& a pInéni dle Nutriéniho doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR.



2 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zhodnoceni obédli ve Skolni jidelné dle

pozadavki Nutri¢niho doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi Ceské Republiky.
Dil¢i cile:
—  Zhodnoceni dvaceti stravovacich dnt dle Nutri¢niho doporuéeni MZCR.
— Posouzeni obé&di a polévek z hlediska Nutri¢niho doporuceni MZCR.
— Posouzeni ptiloh a népoji z hlediska Nutri¢niho doporu¢eni MZCR.

— Vlastni doporuceni jidelnicku pro déti Skolniho véku po dobu jednoho tydne.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 Charakteristika ditéte Skolniho véku

Vyvojovou etapu mladsiho Skolniho véku mizeme vymezit vstupem ditéte do Skoly.
Je to zpravidla usek od 6—7 let do 10—11 let, kdy se také objevuji prvni znaky pohlavniho
dospivani (prepubescence). Skolak v tomto obdobi vykazuje zavislost na autorité, ma zajem
poznat svét a chce ho pochopit. Podle Langmeiera (1983) se tato etapa charakterizuje jako
vek stiizlivého realismu, coz miizeme vypozorovat v feCi, kresbé, zajmech, Cetbé a hie
(Simi¢kova-Cizkova a kol., 2010).

Diky nové roli, kterou dit¢ ve Skole ziskava, dochdzi k rozvoji détské osobnosti

Vv oblasti sebehodnoceni a mize byt rozhodujici pro dalsi zivotni sméfovani (Vagnerova,

2012).
3.1.1 Rist a vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku

Télesny vyvoj

V mlads$im Skolnim ve€ku je pro dité typicky mimotfadny rust a dit¢ disponuje
mimoiadnou aktivitou. T¢lo je stale pruzné, kostra a svalstvo se stavaji pevnéjSimi
(Langmeier, Krejc¢itova, 1998; Klindova, Rybarova, 1975). V raném Skolnim véku je
prumérny roéni piiristek hmotnosti kolem 2,5-3 kg a rust kolem 6 cm za rok (Stozicky,
Pizingerova, 2006).

Lymfaticka tkan dosahuje svého vrcholu, dokonce je vyssi nez u dospélého ¢loveka
(Provaznik a kol., 1998). V priubé¢hu 8—10 roku Zzivota se celkovy rust ditéte zpomaluje,
avSak roste télesna vaha. V tomto obdobi se méni zejména rozméry obliCeje, které
se zve€tsuji, coz souvisi s vyménou chrupu. Zejména u chlapcti dochazi k rozsiteni hrudniku
V horni partii. U dévc¢at pozorujeme zaobleni ramen a také zacind vyvoj prsu. Horni 1 dolni
koncetiny rostou rovnomérné, ale u chlapcti je vyraznéjsi svalovy reliéf, u dévcat jsou tvary

zaoblengjsi (Vargova, Joukal, 2015).
Motoricky vyvoj
Kolem $esti let vyzrava senzomotorickd koordinace, kterd je podminkou pro uspéch

pfi sportu i pii psani (Lebl a kol., 2003). Dochazi ke zdokonaleni jemné motoriky, ktera je

pro psani dileZitd. Nastava obdobi velké aktivity, motorické schopnosti jsou orientovany



ke specializovanym aktivitam a ke hram. Pozorujeme vétsi svalovou silu (Stozicky,

Pizingerova, 2006).
Kognitivni funkce

Mysleni se stdva abstraktnéjSim, vyviji se schopnost sledovat vlastni mentélni
procesy. Dité se béhem Skolniho véku nauci posoudit priméfenost objemu nebo hmotnosti
pfedmétu a odlisit podstatné od nepodstatného. S pfibyvajicim Skolnim vékem je
mechanickd pamét’ na vrcholu a logickd pamét’ nabyva stale vice na vyznamu (Stozicky,
2006). Piaget oznacuje vek od Sesti let jako obdobi konkrétnich operaci, protoze dité dokaze
pti feSeni problému provadét myslenkové operace s vice nez jednou proménnou. Fantazijni
mysSleni ustupuje, avSak predstavivost je v détskych hrach stale obsazena (in Lebl a kol.,
2003).

Reé

Slovnik se kvantitativné i1 kvalitativné rozrasta, rozsifuji se vétné skladby. Dité
se vyjadfuje gramaticky spravné a fe¢ mluvena je doplnéna fte¢i psanou (Stozicky,

Pizingerova, 2006).

3.1.2 Skolni pFipravenost

Ve véku 6—7 let dochazi k vyvojovym zméndm, které jsou pro UspéSné zvladnuti
Skolnich pozadavkl dilezité a zaroven piedstavuji zaklad Skolni pfipravenosti. Zlepsuji
se regulacni kompetence zvySenim emocni stability a odolnosti vii¢i zatéZi. Nastava rozvoj
motorické 1 senzomotorické koordinace a manudlni zru¢nosti. Pfedpokladem pro rozvoj
zrakového a sluchového vnimani na takovou troven, ktera je potfebna pro uceni ¢teni, psani
a schopnosti rychle tyto informace interpretovat, je zrani ur¢itych oblasti mozku (Véagnerova,

2012).
Posouzeni Skolni zralosti ditéte:
Télesny stav

Dité by mélo byt v takovém télesném stavu, aby mu dovoloval Gi¢ast na vyucovani.
Télesny zdravotni stav a zdatnost posuzuje 1ékaf. Métitkem je nejen tzv. , filipinsk4 mira®,
ale také osifikace ruky, zapoceti druhé dentice, rozvoj jemné motoriky a senzomotoricka

koordinace (manualni zru¢nost a obratnost, rytmus).
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DusSevni vyspélost
Dité je duSevné vyspelé diky zralosti centralni nervové soustavy, ale i mirou rozvoje
racionalné-kognitivnich a imaginativné-emotivnich funkei psychiky.
Jako poznavaci procesy mtizeme uvést napriklad:
—  Uroveii zdm&rné pozornosti,
—  Vnimani,
— Dosazena troven paméti,
—  Zvladnuti feci (uziva 3 000 slov, jednoducha souvéti),
— Uroveii porozuméni (schopnost verbalni komunikace),
— Schopnost chépani, uzivani symboli.
Emoc¢ni zralost

O emocni zralosti mluvime v pfipadé, ze dit¢ dosahne urcité citové stability, tedy
nepodléhd bezprostfednim impulziim a je odolné vici frustracim. Je také samostatné
a schopné byt odlouéené od matky (Cacka, 2000).

Socialni pripravenost

Dulezité jsou i socidlni kompetence ditéte, diky kterym je dité schopné vytvaiet
a udrzovat vztahy s vrstevniky a s dospélymi a chovat se dle stanovenych pravidel. Dité
pfejima postoj vici Skolnimu tspéchu od svych rodict a také podle néj ke skolni praci
pristupuje.

Socialni pfipravenost zahrnuje schopnost komunikovat s lidmi na zakladé béznych
znalosti o vztazich a chovani k riznym lidem. Kazdé dité si z rodiny pfinasi urcité znalosti

a jejich nedostatek plisobi jako sociokulturni handicap, ktery je ve Skole rizikovym faktorem

(Vagnerova, 2012).

Od skolaka se o¢ekava nejen prekonani egocentrizmu a akceptovani ptikazi autorit,
ale také podfizeni se zvyklostem a rezimu $koly. Zaroven i samostatné za¢lenéni do skupiny

(pFizpaisobovat se, brat ohledy, piijimat role) (Cacka, 2000).
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3.1.3 Riist a vyvoj ditéte starSiho Skolniho véku

Obdobi druhé vytahlosti, aneb jedenacty az patnacty rok zivota, miizeme nazvat
prepubertalnim a pubertdlnim vékem. U dévcat dochdzi mezi desatym a jedenactym rokem
ke zrychleni rtistu, ktery kon¢i mezi tfinactym a patnactym rokem. Divky maji o néco oblejsi
tvary nez chlapci. U chlapcti se projevuje zpozdéni asi 0 dva roky.

Rist se projevuje zejména Vv oblasti hornich a dolnich koncetin, ty jsou relativné
dlouhé¢ a uzké. Hlava tvoti 14 % celkové vysky téla, dochazi k dokoncéeni vymény chrupu
a meni se tvar obli¢eje. Na koncetinach nabyva svalovina. V obdobi puberty se mlze objevit
1 disharmonicky vyvoj, tedy nepomér mezi jednotlivymi ¢astmi téla. Vyvoj je individudlni

(Vargova, Joukal, 2015).
3.2 Psychické zvlastnosti ditéte Skolniho véku

Mladsi Skolni vek charakterizuje Erikson jako stadium snazivé pile. Dité si osvojuje
vztah ke svétu prace a perspektivu celozivotniho uplatnéni v ném. Novym citem je pocit
ménécennosti, kterym se dité nauci pfijimat nezdary a ktery dité zaroven stimuluje k vétSim
vykontim. Dité travi zna¢nou ¢ast dne mimo svilj domov, a tak rozsifuje svou nezavislost ve
vztahu K roding a nachazi nové vzory pro své chovani mimo rodinu. Zapojuje se do ¢innosti

se svymi vrstevniky bez dohledu rodict.

V obdobi dospivani, tedy mezi 11-15 let, je vyznamnym tukolem sebepojeti
a nezavislost. Toto obdobi oznacuje Erikson jako obdobi identity. Nekteti autoti dale obdobi
identity déli na stadium socidlni identity a pozd¢jsi stadium osobni identity. Socidlni identitu
chapeme tak, Ze je dit¢ schopné ztotoznit se se skupinou vrstevnikl a nalézt vlastni misto
mezi nimi. U¢1 se také ovladat soutéz a solidaritu. Dité se radikalné citove odvraci od svych
rodi¢d. Stadium osobni identity vede k osvojeni zralého pohledu na vlastni osobu, okoli a
mravni orientaci. Toto obdobi miiZze byt doprovazeno emoc¢ni instabilitou a impulzivitou v
jednani, protoze dité zaZzivd prechod mezi détskym a dospélym svétem. Dalsi obdobi
dospivani je charakteristické svou orientaci na budoucnost a planovanim kariéry ¢i hledanim

partnera (Provaznik a kol., 1998).
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3.3 Vyziva

3.3.1 Vliv vyzivy na détsky organismus

ma tak zasadni vyznam piredevSim v obdobi ristu a vyvoje. Nedostatek nebo naopak
nadbytek mize dlouhodob¢ poznamenat télesny i dusevni vyvoj ditéte. Pfi posuzovani vlivu
vyzivy na télesny vyvoj ditéte bereme v potaz celou dobu, po kterou se organismus vyviji,
tedy od embrya az po dosaZzeni dospélosti.

Kazdé dit¢ prichdzi do zakladni Skoly s urcitymi vyzivovymi ndvyky, které jsou
pivodem z mateiské Skoly ¢i zrodiny. Zakladni Skola ale znamend velkou zménu
ve zplsobu stravovani ditéte. Z psychosocidlniho hlediska mohou déti ve Skolni jidelné
zazivat nepiijemné situace, neklid a negativni emoce. Déti jsou na rozdil od domova do jidla
¢asto nuceny ¢i kontrolovany zda nenechavaji zbytky. Na tyto podnéty muze dité reagovat
neurotickym chovanim, ale také nechutenstvim. V mnohych Skolach jsou Skolni jidelny
umistény mimo budovu Skoly, a tak se déti museji rychle fadit, pfevlékat a jsou okiikovany
ucitelkami. V jidelnach se potkavaji rizné vékové skupiny déti, a to vSe miliZze negativné
ovlivnit prozitek z jidla.

Na druhou stranu miize byt Skolni stravovani kvalitnéjsi ve srovnani se stravovanim
doma. Z pruzkumu $kolniho stravovani vyplyva, Ze se v poslednich letech zlepSuje skladba
jidelnicku. Stoupa spotieba rybiho a driibeziho masa a dochédzi k omezeni masla a sadla.
Stravovani ve Skolni jideln€ miZe pomoct odstranit nékteré nevhodné stravovaci navyky
rodiny. Ditéti poskytuje pravidelnost pfijmu potravy, ¢imz dochazi k plynulému dopliovani

zdroju energie (Franikova a kol., 2000).
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3.3.2 Komponenty vyzivy

Tabulka 1. Komponenty vyzZivy
Voda

Sacharidy

Lipidy

Proteiny

Alkohol a polyfenoly

Makronutrienty = energetické substraty

Mineraly . .

Vitaminy Mikronutrienty

Vlaknina potravy (proteiny) L

Fytochemické latky Seminutrienty

Preblq“k—a Nenutri¢ni komponenty vyzivy
Symbiotika

Komponenty stravy: zakladni slozky vyzivy se oznacuji jako ziviny (nutriety). DEli
se na makronutrienty, mikronutrienty, a seminutrienty. Makronutrienty jsou nositeli energie,

proto jsou nékdy oznacovany jako kaloriefy (Miillerova, 2003).
3.4 Nutrienty obsazené v potravé

Vyzivové pozadavky déti jsou velmi rozdilné. Jsou determinovany vlivy Zivotniho
prostiedi jako naptiklad Zivotnim stylem, télesnou aktivitou a genetickymi faktory, jako jsou
vek, pohlavi, vyzivovy typ a aktivita metabolickych procesti. Splnénim vyZivovych
pozadavkl ditéte dochdzi k optimdlnimu ristu a vyvoji jedince. V opaéném piipadé
nedostatend vyziva, zejména delSiho trvani, narusuje rist a vyvoj ditéte. Nemusi se jednat
pouze o malnutrici (podvyZiva v disledku nedostatecného uspokojovani vyzivovych
pozadavku ditéte), ale také o piekroceni potieb Zivin a energie, coz vede ke vzniku obezity
a nadvahy. Pro vedeni vyzivy déti, jsou Ministerstvem zdravotnictvi CR sestaveny
a automatizovany normy, napiiklad doporucené vyzivové davky energie, zivin a latek
ptidatnych, které se vzdy v ur€itych ¢asovych intervalech aktualizuji. Vyjadiuji mnoZstvi
energie a zivin v piislusné jednotce (joule, gram) potfebné pro den nebo pro kilogram télesné

hmotnosti na den (Stozicky, Pizingerova, 2006).

Tabulkova doporuceni maji pouze orientacni charakter s ohledem na individudlni
specifika organismu. Tyto hodnoty jsou kalkulovany pro jedince primérného vzristu,

prumérmné telesné aktivity a bazalniho metabolismu. Smérodatnéjsi je v tomto ohledu

posuzovani vyzivy v zavislosti na somatickém a psychickém vyvoji ditéte, k jeho

14



aktudlnimu zdravotnimu stavu a genetickym rizikiim (Razova, Soltysova in Provaznik,
1999).
Energie

Hlavnim kritériem pro piiméfeny energeticky pfijem ditéte je jeho pFiméfeny
somaticky vyvoj, zejména pomér vysky a hmotnosti. Energeticky pfijem potravy by mé¢l
odpovidat energetickému vydeji, ktery zavisi na bazalni metabolické potiebé a mite t€lesné
aktivity organismu. Somatickym projevem nadmérného piijmu energie je nadvaha az
obezita. Tato nerovnovaha se da vétSinou odstranit komplexni upravou stravovacich
zvyklosti, které jsou vétSinou dany v rodingé, a také zvySenim télesné aktivity ditcte.
Stravovaci navyky déti ve Skolnim véku jsou jiz ustalené a lze je ovlivnit hiife (Razova,

Soltysova in Provaznik, 1998).

Jednotlivé zékladni Ziviny by se na energetickém piijmu ditéte mély podilet nasledovné:

—  9-15 % z bilkovin,
— 4555 % ze sacharidu,

— 3545 % z tukd.

U déti ve v€ku 6—12 let se na spotiebe energie podileji jednotlivé slozky nasledovné:
— Bazalni metabolismus — 50 %,
— T¢lesna aktivita — 25 %,
— Riust—12 %,

— Ztrata energie vylucovanim — asi 8 % (Marx a Volf in Lebl a kol., 2003).
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3.4.1 Makronutrienty

Bilkoviny

Bilkoviny ¢ili proteiny tvoii pfiblizné 17 % hmotnosti ¢lovéka a jsou zakladni
slozkou jakékoliv zivé hmoty. Zakladnim stavebnim prvkem bilkovin jsou alfa
aminokyseliny. Bilkoviny jsou zdkladem vSech enzymd, vétS§iny hormoni, hemoglobinu,
kolagenu, lipoproteini a dalsich latek a tvofi po vodé nejvyznamnéjsi ¢ast svalové tkané. Pii
dobie sestaveném stravovani tvoii obvykle jen 12—20 % energie (1 g bilkovin = 16,8 kJ)
(KlimeSova, Stelzer, 2013).

Potieba bilkovin u déti je ovlivnéna nejenom vékem a pohlavim ditéte, ale také
biologickou hodnotou bilkovin samotnych. Tim se rozumi schopnost proteinu pokryt
potiebu ditéte. Biologicka hodnota je dana zastoupenim a pomérem aminokyselin v jeho
Mezi potraviny, ze kterych ziskava dité biologicky hodnotné potraviny, patii mléko a mlécné
vyrobky, lusténiny, maso a vajeény bilek (Stozicky, Pizingerova, 2006).

Nejnachylnéjsi na nedostatek bilkovin je vyvijejici se organismus, tedy pravé déti
a dospivajici jedinci. Mezi rizika patii opozdéni riistu, extrémné snizend hmotnost, extrémni
snizeni tuku v téle a svalova atrofie. Pro déti je ptijem bilkovin pouze z rostlinnych zdroja
povazovany za nevhodny, nejen kvili nedostatku nékterych esencidlnich aminokyselin, ale
také Zeleza, vapniku, zinku, vitaminu B12 a dalSich latek. Zastoupeni zivocisnych a
rostlinnych bilkovin je pro déti doporuovano v poméru 1 : 2. Z Zivo€isnych bilkovin jsou
doporucena hlavné libova masa, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky (Nevoral a kol., 2003).
Potraviny rostlinného ptivodu se fadi do skupiny s nizsi biologickou kvalitou, jelikoz v nich
obvykle jedna nebo dvé aminokyseliny chybi. Naopak nadmérny piijem bilkovin ve stravé
muze byt taktéz rizikovy, jelikoz zplsobuje organové funkéni zmény, jako je onemocnéni
ledvin a poruchy jaternich funkei (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Tuky

Tuky Vv organismu slouzi predevsim jako velice efektivni zdroj energie. Jsou také
soucasti kazdé bunécné membrany (fosfolipidovd dvojvrstva), vychozim stavebnim
kamenem pro syntézu nékterych latek (kortikoidii, pohlavnich hormonti) a jsou nezbytné pro
vstfebavani vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Slouzi jako izola¢ni vrstva,

mechanické ochrana a opora organi, plni také funkci termoregulacni. Ptijem tukd potravou
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by nemél byt vyssi nez 30 % z celkového denniho energetického piijmu. Zaroven by nemél
klesnout pod 20 %. Tuky v potravé se nazyvaji triacylglyceroly a obsahuji jednu molekulu
glycerolu, ktery vaze tifi mastné kyseliny (MK). Nenasycené¢ mastné kyseliny maji
v molekule jednu nebo vice dvojnych vazeb. Pocet dvojnych vazeb ovliviiuje jejich
vlastnosti. Jsou bohaté zastoupeny v rostlinnych tucich a v rybim tuku. Nasycené mastné
kyseliny nemaji ve své molekule zddnou dvojnou vazbu. Je to tuk obsazeny piedevsim
v zivoc¢isnych produktech, v masle, sadle, vaje¢ném zloutku, tucnych druzich masa,
Vv palmovém a kokosovém oleji. Konzumace potravin bohatych na nenasycené tuky je
spojovana S rizikem vzniku kardiovaskularnich chorob, jelikoz obsahuji vysoké mnozstvi

cholesterolu (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Denni pfijem cholesterolu u ditéte by nem¢l piekrocit 300 mg denné. Hlavnimi
vyzivovymi zdroji tukd jsou pro déti mléko, mlééné vyrobky, vajeény zloutek, maso
arostlinné oleje. Ptijem tukl u ditéte s v€kem stoupa a to z30 g u kojence na 90 g
u adolescenta. Zhruba 30 g, tedy 1/3, by mél tvofit tuk s nasycenymi mastnymi kyselinami,
druhou 1/3 by mély tvofit vicenenasycené mastné kyseliny a posledni 1/3 mastné kyseliny s
jednou nenasycenou vazbou (Stozicky, Pizingerova, 2006).

Cast lipidi je $tdpena jiz v duting Gstni a zaludku slinnou a zaludeéni lipazou. Vétsina
tuktl je travena v tenkém stieve, pomoci zluci, kde dochazi k jejich emulgaci. Pankreaticka
lipaza §tépi triacylglyceroly na jednotlivé mastné kyseliny a glycerol (KlimeSova, Stelzer,
2013).

Sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim energetickym zdrojem bunck a jsou dilezitymi zdsobnimi
latkami. K doplnéni glukoézy v krvi a jaterniho a svalového glykogenu musime sacharidy
denné doplnovat jejich konzumaci. Podil sacharidii na celkovém energetickém piijmu by se
mél pohybovat mezi 50—70%, a to ve formé& Skrobu. Nejrozsitengjsi sacharid je glukdza,
ktera je vytvarena rostlinami v procesu fotosyntézy. Hlavnim zdrojem sacharidt pro ¢lovéka
jsou tedy obiloviny, zelenina a ovoce. Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy a
polysacharidy. Monosacharidy a disacharidy patfi do tzv. jednoduchych sacharidli (cukri).
Komplexni sacharidy nazyvame polysacharidy, fadime k nim $kroby, vlakninu a glykogen.
Denni potteba sacharidii u adolescenta se pohybuje okolo 400 g (Stozicky, Pizingerova,
2006).
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Jednoduché sacharidy

Mezi jednoduché sacharidy patii glukoza, fruktdza, sachardza, laktoza a maltoza. Po
jejich poziti dochazi k okamzitému vzestupu glykémie.

Glukéza neboli hroznovy cukr se vstfebava rychle a zpusobi rychly vzestup

glykémie, ktery vSak rychle odezni. Je soucasti sachar6zy, laktozy a maltozy.

Fruktéza neboli ovocny cukr se také rychle vstiebava, ale pomaleji ve srovnani
s glukézou. V jatrech se pfeménuje na glukozu.

Sachardza ¢ili fepny cukr se pouziva bézné ke slazeni. Sklada se z glukozy a fruktozy
a Stépi se pomoci stfevni sacharazy. Glykémie méa pomérné rychly vzestup a pretrvava déle.

Laktoza, taktéz mlécny cukr je obsazena v mléce a v kysanych mléénych vyrobcich,
tvarohu a syrech. Laktoza se sklada z glukozy a galaktozy a je Stépena pomoci stievni
laktazy. Vzestup glykémie je pomalejsi vzhledem k ostatnim sacharidiim, protoze v mléce

je obsazen tuk a bilkovina.

Maltéza (sladovy cukr) se sklada ze dvou molekul glukozy a je obsazena v pivu.
Po podani dochézi rychle ke vzestupu glykémie a ke $tépeni stfevni izomaltdzou. Dalsi
pribéh glykémie je ovlivnény mnozstvim alkoholu. Je-li mnoZzstvi alkoholu vysoké, miize u
pacienta s diabetem dojit k zavazné hypoglykémii.
SloZené sacharidy

Slozené sacharidy jsou pievazné Skroby, které obsahuje vétSina ptiloh v nasi stravé.
Jednd se predevSim o vSechny vyrobky z mouky, brambor, ryZe, lusténin, kukufice
a n¢kterych druhti zeleniny. Vstfebavani slozenych sacharidi je na rozdil od téch

jednoduchych ovlivnéno travicim procesem a vzestup glykémie neni tak rychly (Nevoral
a kol., 2003).

3.4.2 Mikronutrienty

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky slouZici jako katalyzatory bunééného metabolismu.
Organismus vitaminy potfebuje pro svlj rust a vyvoj a podporuje funkci organt.
Vitaminy organismus nedovede sam syntetizovat, a proto mu jsou poskytnuty vyzivou. Déti
jsou k piebytku i nedostatku vitamind nachylnéjsi nez dospéli jedinci. Vitaminy délime

na rozpustné v tucich, coz jsou A (retinol), D (kalciferol), E (tokoferol) a vitamin K, a
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rozpustné ve vodé, kam patii ostatni vitaminy. Nebezpe¢i predavkovani hrozi pouze

u skupiny vitamint rozpustnych v tucich (Stozicky, Pizingerova, 2006).

Tabulka 2. Rozdéleni vitamint podle rozpustnosti

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) A (retinol), D (kalciferol), E (tokoferol), K

C (kyselina askorbova), B1 (thiamin),

B2 (riboflavin), Niacin (B3), B6 (pyridoxin),
B12 (kyanokobalamin), kyselina listova,
kyselina pantotenova, biotin

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Zdroj: (Kubicek, 2008)

Funkce vitaminli na sebe navazuji a dopliuji se. Tim pfispivaji k udrzeni zdravi
a také piedchazeni nemocem. Jen nékolik vitamint si je t€lo schopné vytvofit samo, ostatni
pfijimame potravou. Vitaminy rozpustné ve vodé se méti na miligramy a jejich piebytek je

vylu¢ovan moci. Vitaminy rozpustné v tucich métime pomoci Mezindrodnich jednotek (IU)

vvvvvv

3.4.3 Voda a pitny rezim

Voda je pro existenci lidského organismu nezbytnd, a proto je jeji pfijem 1 vydej
organismem ditéte ptfesné¢ regulovan. Potifeba vody je zavisla na celé tadé faktoru,
nejvyznamnéjsi jsou jeji ztraty dechem (perspiratio insensibilis), mo¢i a stolici. Obsah vody
Vv téle klesd s vékem, naopak mnozstvi latek, které jsou v ni rozpusténé, tzv. solut, stoupa
(Stozicky, Pizingerova, 2006).

Denni potieba détského organismu na piijem tekutin je 2-2,5 1 a pfi vysSich ztratach
tekutin, jako je pohybova aktivita nebo vyssi teplota prostiedi, je potfeba tekutin vyssi.
Nejvhodnéjsim napojem je voda, mineralni vody slouzi pouze k doplnéni nabidky napoji a
tekutin. Nemély by vSak ptesdhnout 0,5 1 denné. Rovnomérny piisun tekutin béhem dne je
diilezitou podminkou pro udrZeni stalosti vnitiniho prostiedi organismu (Razova, Soltysova

in Provaznik, 1998).
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3.5 Stravovani déti Skolniho véku

Z hlediska stravovani ditéte Skolniho véku je nutné uvést, ze by mélo mit celodenni
jidlo rozvrzené do péti jidel za den, a to tfi hlavni jidla a dvé svainy (pfesnidavky).
Pozadavky na vyzivu déti mladsiho $kolniho véku jiz mohou byt pomérné variabilni,
a predevsim individualné modifikované, kde zasadnimi aspekty jsou vek ditéte, pohlavi,
genetické predispozice, celkovy habitus, vyZzivova typologie ditéte a také aktivita a efektivita
metabolickych procest. Zasadni vliv zde jisté maji i faktory zevniho prostiedi (Zivotni
prostiedi, socialni a rodinné prostiedi aj.) (Frankova, Dvorakova-Jant, 2003).

Vyziva déti, ale i obecné, musi naplinovat nejenom kvantitativni aspekt, ale i aspekt
kvalitativni. Dulezité je uspokojeni potieby poskytnuti pomérné rychle vyvijejicimu
a rostoucimu organismu dostate¢ného mnozstvi zivin (tuky, cukry a bilkoviny), energie,
vitamint a minerald. Stravovani u déti vykazuje pomérné mnoho diferencialné odlisnych
zasad nezli je tomu u stravovani dosp€lych osob. Pokrmy pro déti by nemély byt tézce
stravitelné, nemély by byt nadmérmné solené nebo dokonce kofenéné. Také samoziejmé
celkové mnozstvi a slozeni nutrient musi byt v souladu s v€kem a fyzickym ¢i psychickym

zatizenim jedince (ditéte) (Stozicky, Sykora, 2015).
3.5.1 Vyzivova doporuceni pro déti Skolniho véku

Vyzivové pozadavky u déti jsou, jak jiz bylo uvedeno vySe, pomérné vyrazné
individudlni, cozZ je ddno mnohymi aspekty (ve€k, habitus, genetické faktory apod.). Nutné je
si uvédomit, Ze vyziva neni Cisté jen o mnoZstvi, ale pfedevSim zalezi na slozeni stravy, a
tedy na jeji kvalité a charakteru. Dllezité je upozornit, Ze v ptipad¢ zdmérného vynechévani
néjaké ziviny je toto jednani pro lidsky organismus, a o to vice pro organismus ditéte,
nezadouci az dokonce nebezpeéné (Nevoral a kol., 2003).

Za spravné a efektivni stravovani je povaZovana takova vyziva, kterd télu zajistuje
dostate¢ny a pravidelny pfisun energie, ale také vSech dulezitych Zivin, které organismus
nutné potiebuje pro svij vyvoj a zdravy rust. Strava by méla byt dostatecné pestra, a tedy
pravidelna. Pti ptiprave stravy nelze zapominat na dodrZzovani a respektovani hygienickych
pravidel a zasad (myti ovoce, opétovné zmrazovani jidel apod.). U ditéte Skolni véku jsou,
V ramci stravovani, kladeny poZadavky na pestrost a vyvazenost stravy. Dilezitou roli u déti

Skolniho vé&ku jisté maji jejich rodice a dalsi nejbliZsi osoby, které dit€ vedou ke vhodnym a

20



adekvatnim stravovacim navykim, kontroluji charakter a slozeni stravy, jeji kvalitu, a

samoziejmée 1 kvantitu (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Z hlediska stravovani ditéte Skolniho véku je také tieba podotknout, ze kvantita
a kvalita jejich stravovani odpovidd aktudlnim potfebam, na které pravé reaguji (zvySena
télesna nebo psychicka zatéz, nemoc, rekonvalescence apod.). Aktudlni energetické
pozadavky u ditéte byvaji povétSinou upokojovany zcela spontdnné a spravné, a to
samotnym ditétem, ale samoziejmé za predpokladu, ze dospéla osoba dité do jidla nenuti,
protoze dit¢ je mnohem senzitivnéj§i na signaly k nému jdouci z potravovych center
v mozku, nezli je tomu u dospélé osoby (Nevoral a kol., 2003). Nutnosti je, aby si déti
vytvortily jiz v détstvi adekvatni stravovaci navyky, které budou poté dodrzovat po cely
zivot. Navyky a postoje se jist¢ mnohem lépe formuji u mladsich déti nez poté u déti
Vv pubertg, kde se jisté objevuje i riziko ,,manipulace® s jidlem za uc¢elem napiiklad hubnuti
apod. (Frankova, Dvoitakova-Jant, 2003).

Zdrava a vyvazena strava by u ditéte Skolniho véku méla zahrnovat nasledujici

pozadavky, kterymi jsou:

— Pravidelnost ve stravovani, kdy celodenni jidlo by u ditéte mélo byt rozdéleno
do nejméné péti jidel, z toho by tii méla byt hlavni jidla a dvé (ptipadné ti1) svaciny.
Jidla by méla byt energeticky i hodnotové vyvazena a méla by odpovidat
individualnim pozadavkam, ditéte.

— Dostate¢ny piijem vhodnych tekutin jako je voda, ¢aj, mléko nebo ovocné
a zeleninové §tavy. Snahou by mélo byt minimalizovat pfijem takovych tekutin, jako
jsou sycen¢ a sladké napoje (Sprite, Coca Cola apod.).

— Adekvatni pfijem proteinl (bilkovin), a to pfedevs§im ve formé libového dribeZiho
nebo kralictho masa, vajec, mléénych vyrobkl a mléka. Vhodné je do jidelnicku,
alespon jedenkrat v tydnu zafadit rybi maso, které je dillezitym zdrojem jodu
a nenasycenych mastnych kyselin.

— Kazdodenni pfijem ovoce a zeleniny, které jsou bohatym zdrojem minerald,
vitamind, vlakniny a stopovych prvkd.

— Vhodné je zafazovani celozrnného pec€iva, ale i lusténin a obilovin do jidelnic¢ku, a to

pokud mozno kazdy den.

— Zhlediska skladby tukti by prospéch mél byt z rostlinnych tuki a oleju.
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— Redukovat a kontrolovat piijem sladkosti, uzenin, slanych a tu¢nych pokrmu,

a to vcetn¢ dochucovadel (naptiklad kecup, tatarska omacka apod.).

— Budovani a formovani zcela zadoucich stravovacich navykt a postoju (Nevoral

a kol., 2003).

3.5.2 Stravovani déti v jidelnach zakladnich Skol

V Ceské republice je dtleZitou prioritou, v oblasti vefejného zdravi, ovlivitovani
a formovani vyzivovych zvyklosti a ndvykd u déti a dospivajicich, aby znali zasady
spravného stravovani. Tato uvedena strategie nutné vychazi z mnohych doporuceni Svétové
zdravotnické organizace implementovanych do moznosti Ceské republiky (Kostalova a kol.,

2015).

Sledovani a kontrola nutri¢nich ukazateli ve $kolnim stravovani je uvedena v § 24
odstavce 1 pismeno c) zadkona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vetejného zdravi a o zménach
nékterych souvisejicich zakont, ve znéni pozdéjsich predpist (novelizace zakona probehla
vroce 2015, a to jako zakon €. 267/2015 Sb.). Odstavec 1 pismeno c¢) uklada vsem
provozovateliim stravovacich sluzeb povinnosti, aby pokrmy v jidelnach zékladnich Skol
splinovaly stanovené pozadované vyzivové pozadavky, a to dle vékovych skupin, kterym
jsou uréeny (zakon ¢. 258/2000 Sb., zakon o ochran¢ vetejného zdravi, ve znéni pozdéjsich
predpist).

Jidelnam ohledné planovani Skolniho stravovani slouzi pfedevSim tzv. ,,spotiebni
kos*, ktery jim pomaha napliiovat stanovena vyzivova kritéria. Spotiebni ko§ ptedstavuje
komplexni souhrn mési¢ni spotieby urcitych druht potravin. Na zaklad€ spotiebniho koSe
vydava Ministerstvo zdravotnictvi CR jiz konkrétni nutriéni doporudeni, ktera jsou doplnéna
0 zpusob vypoctu vyzivovych norem, a to za pomoci Softwaru pravé spotiebniho kose.
Nutri¢ni doporuceni jsou tedy komplexem doporuceni, tudiZ nemohou byt vyzadovana.
Spise slouzi jako zplisob usmériovani a jakysi navod pro $kolni jidelnu k tomu, aby mohla
vytvaret nutri¢né vyvazeny a pestry jidelni¢ek (Kost'alova a kol., 2015). Nutri¢ni doporuéeni
je vytvofeno na dvacet stravovacich dnti, aby v nich byla zohlednéna vSechna vyzivova
doporuceni. Pravé prostiednictvim tohoto systematizovaného navodu je napomahano pfi
planovani a sestavovani jidelnicku na cely mésic. Pfi splnéni metodiky nutri¢niho

doporuceni existuje 1 predpoklad pro splnéni podminek spotiebniho kose. Nutri¢ni
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doporuceni podrobnéji popisuji pokrmy z pohledu hlavnich jidel, piiloh, polévek aj.
(Valuskova, 2018).

Protokol pro zhodnoceni, zda $kola spliiuje pozadavky spotiebniho kose, zobrazuje

obrazek 1.
Polévky
Zeleninové 12x
Luiténinova 3—4x
Zafazovani obilnych zavarek 4x
Kombinace polévek a hlavnich jidel Vétiinou vhodna kombinace
Hlavni jidla
Dribez a kralik (kufe, knita. slepice, kralik) Ix
Ryby 2-3x
Vepfové maso max. 4x
Bezmasé nesladké jidlo 4x
Nejsou zafazeny uzemny Ox
Sladké jidlo max. 2x
Lusténiny 1-2x
Prilohy
Obiloviny (t&stoviny, ryze, kuskus apod.) Tx
Houskové knedliky max. 2x
Zelenina
Zelenina Eerstva min. 8x
Tepelné upravena zelenina min. 4%
Napoje
Denné nabidnut neslazeny &aj Ano
Pokud je mléény. vivbér 1 z mlééného min. 4%

Obrazek 1. Protokol Nutri¢niho doporuceni
Zdroj: (Valiskova, 2018)

Kvalitni a adekvatni Skolni stravovani muze eliminovat nebo minimalizovat
nevhodné stravovaci navyky, které si dité piinasi ze své primarni rodiny. Skolni jidelna je
tedy mistem, kde se déti mohou naucit jist stravu, kterd bude mnohem pestiejsi, neZli je tomu
napiiklad doma. Déti jsou zde také vedeny k tcté k jidlu a k tcté k praci pii ptiprave jidla,

kterou kuchafi a kucharky vynalozili (Nevoral a kol., 2003).
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3.5.3 Pyramida vyZivy pro déti

Vyzivova pyramida (viz obrazek 2) je dilezitou metodou, jak efektivné zhodnotit,
zda strava je vyvazena, pestra a pfimefend. Vyzivovou pyramidu lze pouzit u déti, ale
I dospélych osob. Ve vyzivové pyramid¢ Ize nalézt skupiny jak potravin, tak i napojt, které
je vhodné zarazovat do stravy kazdy den. Mimo jiné také definuje adekvatni pomér
a mnozstvi konkrétnich skupin potravin. Také klade duraz na dulezitost pitného rezimu
(Klimesova, Stelzer, 2013).

PYRAMIDA
VYZIVY
PRO DETI

] JEDNA PORCE JE VELKA i J

< ‘ | 1AKO SEVRENA PEST g
e s  CIROZEVRENA DLAN
L

. | i
& JEDNA ZAKERNA

KOSTXA NEVADI, ALE

VICE JICH $XODi! “
(S

JIDLA JE DOBRE SKIADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO

JEN DOCHUCUJE

Obrazek 2. Vyzivova pyramida
Zdroj: (Valuskova, 2018)

Potravinova pyramida je slozena celkem z péti pater, kdy v kazdém patie jsou
znazornény konkrétni potraviny: v prvnim patie jsou napoje, které jsou dulezitou soucasti
vhodného stravovani, a tak vytvaieji dtlezitou zakladnu celé pyramidy. VSeobecné je
doporuc¢ovano piti obycejné vody, piipadné mirné¢ ochucené sirupem, jako vibec
nejzdravéjsi. Ve druhém patie se nachazeji pekaiské vyrobky, obiloviny a téstoviny, kdy
se jedna o pomérné raznorodou skupinu piiloh, v niz dominuje ptedevsim chléb, téstoviny,

pecivo nebo ryze. Samoziejmé je sem vhodné zatadit i konzumaci ovesnych vlocek, bulguru,
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jahel nebo kukufi¢nych vyrobkl. Tteti patro je zastoupeno ovocem a zeleninou, kdy
nejzdravési jsou v Cerstvé podobé. Dilezité jsou vSak tepelné upravené nebo uchovavané
sudenim, zmrazenim nebo i konzervovanim. Cerstvé ovoce je ve vyzivé déti velmi dilezité.
Ve ¢tvrtém patie vyzivové pyramidy se nachazeji vejce, mlééné vyrobky, libova masa, ryby,
ofechy nebo lusténiny, kdy se jedna o duilezité, a predevsim ptirozené zdroje bilkovin. Mléko
jako tekutina patii do prvniho patra vyzivové pyramidy. V poslednim, tj. patém patie se
nachazeji ochucovadla a plati pro né pravidlo ,,pouze s mirou* (Nevoral a kol., 2003).

Plati, ze kazdé jidlo déti, tyka se vSech pét jidel za den, by mélo byt tvoieno ze vSech
péti pater vyzivové pyramidy ve velikosti, ktera odpovida konkrétnimu patru pyramidy. To
znamena, ze naptiklad potravin z prvniho patra by mélo byt zastoupeno co nejvice vzhledem

K potravinam z patra posledniho, patého (Valuskova, 2018).
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PRAKTICKA CAST

26



4 METODIKA PRACE

Prakticka ¢ast této bakalarské prace se zabyva posouzenim jidelnickt dle Nutri¢éniho
doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR. Pro vyzkum jsem si zvolila srovnani doporugené
Cetnosti jednotlivych slozek pokrmi a realnych Cetnosti podle protokolu, ve kterém je
davkovani presn¢ urceno. Diky tomu zjistime, zda jidelna pozadavky plni nebo ne.

Setfeni pro mou bakalaiskou praci jsem provadéla z vefejné dostupnych jidelnicka a
slouzi pouze jako ukazatel pro vyzkum. Nazev skolni jidelny je anonymni. Cena Skolnich
obédli odpovidad rozmezi, které je stanovené, jidelnicky jsou k nahlédnuti k dispozici

Vv prostorach Skolni jidelny ¢i na internetovych strankéach zakladni Skoly.
4.1 Posouzeni jidelnicku dle nutri¢niho doporuceni

Pti posouzeni jidelnicku pro déti Skolniho véku, které se stravuji ve skolni jidelné¢,
jsem pouzila 20 stravovacich dnt, tak aby odpovidaly 20 dniim v nutriénim doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky.

Skolni jidelna je situovana do objektu zakladni $koly. Skolni jidelnu vyuzivaji jak

déti, pedagogicti a nepedagogicti pracovnici zékladni Skoly, tak i cizi stravnici.
4.2 Navrh vlastniho jidelnicku na dobu jednoho tydne

Pfi navrhu jidelni¢ku pro déti skolniho v€ku jsem vychazela z jiz zkoumanych
jidelnic¢ku, ze kterych jsem si vybrala jeden tyden, ktery jsem doplnila o snidané, svadiny
a vecefe tak, aby splilovaly nutri€ni vyvazenost a doporuceni.

V jidelnic¢ku jsem tedy ponechala obédy, které jsou détem nabidnuty ve Skolni jidelné

v ramci péti stravovacich dni, coz odpovida stravovani od pondé€li do patku.

Déle jsem ptidala snidang, svaciny a vecefe dle doporu€eni. Neni vSak mozné
jidelni¢ek povazovat za smérodatny a mé pouze doporucujici charakter. Rodi¢e by méli
sledovat zasady zdravé vyzivy a stravu svého ditéte vzdy ptizplsobit jeho aktudlnim
potfebam (zdravotnimu stavu, fyzické aktivite). Détsky jidelnicek by mel byt za vSech

okolnosti pestry a vyvazeny.
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5 VYSLEDKY

Ve vysledcich bakalarské prace je zahrnuto hodnoceni jidelnickti podle protokolu
Ministerstva zdravotnictvi CR. V celkovém posudku je zahrnuto dvacet stravovacich dni,
tak aby odpovidaly dvaceti dnim v Nutri¢nim doporu¢eni MZCR. Vysledky ukazuji

srovnani doporucené a realné cetnosti jednotlivych polozek v podavanych pokrmech.

Ptehled jidelnicki na dvacet stravovacich dna, které byly zhodnoceny dle doporuceni
MZCR, je anonymni formou. V protokolu vidime S$estnact polozek hodnoceni. Do
hodnoceni se fadi Cetnost zeleninovych a lusténinovych polévek a obilnych zavarek.
V hlavnich jidlech jsou hodnoticimi polozkami dribezi a krali¢i maso, veptrové maso, ryby,
bezmasa sland jidla a sladka jidla. Mezi dalsi poloZzky patii také mnoZstvi Cerstvé a tepelné
upravené zeleniny, ptilohy a napoje. Pfi dodrzeni Cetnosti a splnéni limitu udéli hodnotici
pismeno A (splné€no) ¢i N (nesplnéno).

Do hodnoceni miizeme také zahrnout rozmanitost pokrmt ¢i vhodnou kombinaci
polévek a hlavnich chodl. Zamétujeme se také na to, zda jidelna vyuzivd moderni zpiisoby
zatazovani zdravych pfiloh ¢i vegetarianskych pokrmu, tedy alternativ za maso,

a nezafazovani uzenin.
5.1 Hodnocené jidelnicky

Ptrehled jidelnickl na dvacet stravovacich dnt, ze kterych bylo provedeno hodnoceni

dle Nutri¢niho doporuceni. Byly pouzity vefejné dostupné jidelnicky zakladni Skoly.

1. TYDEN

Pondeli

Polévka: Cizrnova s ¢ervenymi fazolemi

Hlavni chod: Sekana pecené¢, bramborova kase s jarni cibulkou
Mrkvovy salat s ananasem

Utery

Polévka: Jahelna se zeleninou

Hlavni chod: Kufeci maso po ¢insku, ryze dusena

Zeleninova prizdoba
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Stireda
Polévka:

Hlavni chod:

Ctvrtek

Polévka:

Hlavni chod:

Patek

Polévka:

Hlavni chod:

2. TYDEN
Pondell

Polévka:

Hlavni chod:

Utery

Polévka:

Hlavni chod:

Stireda

Polévka:

Hlavni chod:

Crvrtek

Polévka:

Hlavni chod:

Zeleninovy vyvar s téstovinou
Svickova na smetané, houskovy knedlik

Ovoce

Houbova horacka

Bramborové knedliky plnéné uzenym masem, smazena cibulka, dusené zeli

kysané

Mrkvova

Kovbojské fazole, chléb, sterilovany okurek

Kufteci vyvar s ryzi a hraskem
Hovézi pecené prazska, téstoviny vatené

Malinovy cheesecake

Fazolova

Moravsky vrabec, duseny Spenat, bramborovy knedlik staroCesky

Gulasova, rohlik
Dukatové buchticky s vanilkovym krémem

Ovoce

Dynovy krém

Smazeny kuteci fizek, bramborova kase s pazitkou

Ovoce
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Patek
Polévka: Cesnekova s kroupami

Hlavni chod: Francouzské brambory, sterilovany okurek

3. TYDEN

Pondeli

Polévka: Masovy krém

Hlavni chod: Plnéné veptova kapsa, ryze
Zeleninovy salat

Utery

Polévka: Hrachové se slaninou

Hlavni chod: Kriti na rozmarynu, téstoviny
Ovoce

Streda

Polévka: Kroupova

Hlavni chod: Holandsky tizek, bramborova kase
Ovocny kompot

Ctvrtek

Polévka: Kufteci vyvar s té€stovinou

Hlavni chod: Rybi fil¢, brambory
Zeleninovy salat

Patek

Polévka: Brokolicova

Hlavni chod: Bulgurové vepiové rizoto se syrem, sterilovany okurek

Pudink
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4. TYDEN
Pondeli
Polévka:

Hlavni chod:

Utery
Polévka:

Hlavni chod:

Streda

Polévka:

Hlavni chod:

Ctvrtek

Polévka:

Hlavni chod:

Patek

Polévka:

Hlavni chod:

5.2 Zhodnoceni pokrmi dle Nutri¢niho doporuceni Ministerstva

Uzen4 s bramborem
Mexicky gulds, hraSkova ryze

Zeleninovy salat

Zeleninova s kuskusem
Koprova omacka, vejce, brambory

Jogurt

Rajcatova
Smazeny kvétak, brambory

Citronovnik

Krupicova s vejci
Znojemska veptova pecené, ryze basmati

Zelny salat s koprem

Kminova s kapanim
Lasagne s kufecim masem, Spenatem, rajcaty a syrem

Ovoce

zdravotnictvi CR

Dle protokolu Nutri¢niho doporu¢eni MZCR jsem hodnotila dvacet stravovacich dni
V meésici a ¢etnost nabizenych pokrmd, které Skolni jidelna nabizi. Vyhovujici hodnoty jsou
zapsané pismenem A, nevyhovujici hodnoty potom pismenem N. Metodika Nutri¢niho

doporu¢eni MZCR slouzi jako efektivni nastroj ke zlepeni nutriéni kvality $kolniho

stravovani.
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Tabulka 3. Hodnoceni p¥esnidivek a svacin dle Nutri¢niho doporuéeni MZ CR

Polévky Doporucena cetnost Realna cetnost Hodnoceni
Zeleninové 12x 8x N
Lusténinové 3-4x 3x A
Zafazovén,ivobilnych Ax 8x A
zavaiek
Kombinace pplévek a Vétéinou_ vhodna ano A
hlavnich jidel kombinace
Driibez a kralik (kufe, kriita, slepice, kralik) 3X 4x A
Ryby 2-3X 1x N
Veprové maso max. 4x 5,5x N
Bezmasé nesladké jidlo ax 3x N
Nejsou zatazeny uzeniny 0x 3X N
Sladké jidlo max. 2X 1x A
Népaditost pokrmi napadité ano A
Lusténiny 1-2x 1x A
Ptilohy
Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus, apod.) X 9x
Houskové knedliky 2X 1x
Zelenina
Zelenina Cerstva min. 8x 6X N
Tepelné upravena min. 4x 4x A
Napoje
Denné neslazeny nemlécny ano ano
Pokud mlécny moznost i nemlécného ano ano

Pozn.: A = vyhovuje, N = nevyhovuje
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5.3 Vyhodnoceni jidelnicka dle protokolu Ministerstva

zdravotnictvi CR

Pti porovnani doporucené a realné cetnosti nabizenych pokrmi, dle doporuceni
MZCR, jsem dosla k zavéru, ze $kolni jidelna nenabizi dostate¢ny podet zeleninovych
polévek (viz tabulka). Z dvaceti stravovacich dnt je zeleninovych polévek pouze
8 (zeleninovy vyvar, jahelna se zeleninou, rajcatova, brokolicova, dynovy krém, zeleninova
s kuskusem a mrkvova a ¢esnekova polévka s kroupami, ktera ma jako zaklad zeleninovy
vyvar a neobsahuje maso). V Nutriénim doporuéeni MZCR je stanoveno zeleninovych
polévek 12, coz odpovida 3 polévkam tydné. U lusténinovych polévek, kde jsou doporuceny
3—4 polévky za mésic, je Cetnost dodrzena a stravnikiim byly nabidnuty 3 polévky (cizrnova
s ¢ervenymi fazolemi, hrachova se slaninou a fazolova polévka). Jako dalsi polévky, které
se jiz v Nutri¢nim doporuéeni MZCR nevyskytuji, byly napiiklad: houbova, kufeci vyvar,
uzena s bramborem, gulaSova polévka, atp. V polévkach byly také pouzity obilné zavaiky,
jako naptiklad kuskus a kroupy.

U hlavnich jidel byla dodrzena jen nékterd doporuceni, vétSinou vSak Cetnost
nékterych surovin jako uzeného ¢i veprového masa zna¢né prevySovala. Mnozstvi masa
kuteciho a kriatiho bylo dodrzeno a z doporucené Cetnosti 3x méesi¢né bylo podéno 4x, coz
pozadavek sice splituje, ale zarovent by mohlo byt podavéano castéji, naptiklad misto masa
veptoveého. Stravniklim bylo nabidnuto v jidlech: kufeci po Cinsku, smazeny kuteci tizek,
krti na rozmarynu a lasagne s kufecim masem, Spenatem a rajcaty.

Pokrmy obsahujicich ryby, kde je doporuc¢ené mnozstvi 2—3x mési¢né, skolni jidelna
Cetnost nesplnila a jediné jidlo, které ryby obsahovalo, bylo rybi filé s bramborem.

Co se tyka veprového masa, to se vyskytuje v jidelni¢ku opravdu Casto, a to 5,5%, na
misto doporu¢eného mnozstvi maximalné 4x do mésice. Byla poddvana sekand pecené
(ktera byla na pll z vepfového a hovéziho masa), moravsky vrabec, veptfova kapsa,
holandsky fizek, veptové rizoto a znojemska vepfova pecené. ZardZejici je 1 mnoZstvi
uzenin, které maji v Nutriénim doporuc¢eni MZCR nulovou toleranci, tudiz by se nemély
Vv jidelnicku vyskytovat viibec. Z dvaceti stravovacich dnti jsou obsazeny 2X, a to piimo jako
hlavni chod — bramborové knedliky s uzenym masem a mexické fazole, kde se vyskytuje
parek. Uzenina se vyskytla i v polévkach, jako je uzena s kroupami ¢i hrachova se slaninou.
(Hovézi maso neni do pozadavkd ND zafazeno ani neni stanovena Cetnost. Za dvacet

stravovacich dni bylo podano 3,5x).
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Pokrmy, které neobsahuji maso, ale nejsou ani sladké, se vyskytuji jen velmi malo.
Z doporucené cCetnosti 4x za mesic byly stravnikiim nabidnuty jen 2X, a to ve formé
smazeného kvétaku a koprové omacky, kde misto masa bylo podéno varené vejce. Naopak
sladké jidlo bylo pouze jedno, a to buchticky s vanilkovym krémem, tudiz byl limit

maximalné dvou sladkych jidel dodrzen.

Lusténiny nabizené jidelnou jako hlavni chod se vyskytly 1x, a to v mexickych

fazolich, tudiz doporuc¢enou Cetnost 1—2x splnily.

Co se tykd kombinace polévek a hlavnich chodi, bylo témét vzdy dodrzeno podani
hustéjsi polévky s méné sytym hlavnim chodem. U leh¢ich jidel byla naopak zvolena sytéjsi
polévka. Mohlo by ale jest¢ dojit ke zlepSeni naptiklad u podévani sladkého jidla
v kombinaci s masovou polévkou, coz byla v tomto piipadé krupicova kase a gulaSova

polévka.

Dalsim dulezitym tsekem hodnoceni jsou pfilohy. Jednu skupinu v hodnoceni ptiloh
tvoii obiloviny. Ty byly nabidnuty celkem 9x, coZ je o dva vice, neZ je doporu¢eno. Radime
sem ryzi, téstoviny, kuskus, ale také naptiklad chléb. Zde z nabidky ptevazovala ryze a
téstoviny. Dalsi skupinou pro hodnoceni je nabidka houskovych knedlikti, ktera by neméla
pfesahnout Cetnost 2x za mésic. Ty byly podévany pouze jednou, takze kritérium jidelna
splnila. Mezi dalsi ptilohy, které jiz ale doporuceni nelimituje, patii brambory a vyrobky
zZ nich. Ty byly nabidnuty také 9x, a to v riznych podobach (bramborova kase, bramborové
knedliky a vafené brambory). Skolni jidelna by méla p¥ilohy obménit za zdravéjsi variantu,
napiiklad pfidat pfilohy zeleninové. Co se tyka zeleniny, tak jako Cerstva se vyskytuje 6x,
zatimco doporucené mnoZstvi je minimalné 8x, limit tedy Skolni jidelna nesplnila. VétSinou
je zelenina ve formé zeleninovych salatli ¢i zeleninové pifizdoby u hlavniho chodu. U
zeleniny tepelné upravené, kterd byla podavana 4x, doporuceni splnila. Konkrétné byla
zastoupena Vv hlavnich chodech jako duSeny Spenat, duSené zeli, smazeny kvétak a jako
soucast lasagni, které byly spolecné se zeleninou ptipraveny. Nékdy je podavano i ovoce
(celkem 6x) ¢i moucnik nebo mlécny vyrobek, coZ se ale do hodnoceni nezapocitava. Ovoce
a mlécné vyrobky nejsou do pozadavkiit ND zatazeny viibec a neni stanovena min. ani max.
¢etnost podavani.

Napoje jsou podavany ke kazdému jidlu a vétSinou je kromé slazeného napoje
v nabidce i ¢ista voda nebo neslazeny ¢aj. Pokud je v nabidce mlécny néapoj, napiiklad
ke sladkému jidlu, (v tomto ptipad€ to bylo ¢okoladové mléko k dukatovym buchtickam),

potom je nabizen 1 ndpoj nemlécny, coz pozadavky ND spliuje.
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Nabidka pokrmt se zd4 vyvazena a népaditd, n¢které nadzvy jidel mohou byt ale pro
stravniky matouci, nelze naptiklad poznat, z jaké druhu masa se pokrm sklada. Néktera jidla
obsahuji zbyte¢n¢ maso, které by mohlo byt nahrazeno zeleninou, kter4 se v jidelnicku moc
nevyskytuje. Skolni jidelna by se mohla snazit zatadit vice ryb, vice Gerstvé sezénni zeleniny
nebo obohatit pfilohy i o jiné obilniny, naptiklad kuskus, bulgur, ¢i zpestfit pokrmy

zafazenim tofu ¢i jinych rostlinnych nahrazek masa.

14
Srovnani doporucené Cetnosti a Cetnosti realné
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Graf 1. Srovnani doporudené a realné ¢etnosti u sledovanych potravin v nabizenych
pokrmech $kolni jidelnou
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5.4 Navrh jidelni¢ku na pét stravovacich dni

Mladsi $kolni vék 7-10 let

Mezi vékem 7—-10, n¢kdy 12 let, se snizuje energeticky piijem nez v pfedchozim
veku, jelikoz déti rostou pomaleji. Déti by mély jist cca 5x denné (snidan€, presnidavka,
obéd, svacina, vecerfe). Diky svacindm a snidanim budou déti ve Skole v dobré fyzické
i psychické pohodé a schopné udrzet pozornost a bystrost. Vypit by mély alespon 1,5-2 |

vody denn¢.

Starsi Skolni vék 1115 let

Kolem 12 roku se déti nachazeji v tzv. ristovém skoku, coz se miZe projevit
I na vetsi potiebé jist, dokonce u déti, které pravidelné sportuji, mize byt Spotieba energie
veétsi nez U dospélého jedince se sedavym povolanim. DéEti v tomto obdobi potiebuji
predevsim véapnik a fosfor (z mlécnych vyrobkil) a dostatecné mnozstvi zeleza a vitaminu
B12 (z masa, vajec, mlé¢nych vyrobku) (Vyziva déti, 2013).

Jak jiz bylo zminéno vyse, v teoretické ¢asti, podle Nevorala a kol. (2003) jsou
vyzivové pozadavky u déti Skolniho véku velmi individudlni. MéEly by ale spliiovat
pravidelnost, kterd spoc¢iva v rozdéleni denniho ptijmu do péti jidel denné, z toho tfi by méla
byt hlavni a dal§i dvé v podobé svacin (pfesnidavek).

Je tfeba dbat i na vhodny a dostatecny pitny rezim, vynechani sladkych néapoji.
Dulezity je adekvatni pfijem proteind, a to ve formé libového dritbeziho nebo krali¢iho masa,
vajec, mléka a mléEnych vyrobku. Déti by také mély mit dostateény piijem ovoce a zeleniny.
Vhodn4 je redukce ¢i Uplna absence sladkosti, uzenin, slanych a tu¢nych pokrmd, a to véetné

dochucovadel (naptiklad kecup, tatarskd omacka apod.).
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Na zakladé téchto doporuceni jsem také sestavila vzorovy jidelnic¢ek, ktery doplnuje

obédy ze skolni jidelny:

Pondeli

Snidané: Celozrnny rohlik, Cottage, dusend Sunka kufeci, /2 rajcete
Ptesnidavka: Bily jogurt, %2 hrusky

Polévka: Kuteci vyvar s ryzi a hraSkem

Hlavni chod: Hovézi pecené prazska, téstoviny varené

Svacina: 2 platky kiehkého chleba, tvarohova pomazanka s mrkvi

Vecete: Kruti rizoto se zeleninou a syrem

Utery

Snidané: Ovesna kaSe s ovocem, 250 ml polotu¢ného mléka

Presnidavka: Krajic zitného chleba, tvarohova pomazanka s pazitkou

Polévka: Fazolova

Hlavni chod: Moravsky vrabec, duseny Spenat, bramborovy knedlik starocesky
Svacina: Celozrnny rohlik, margarin, polotvrdy syr, fedkvicky

Vecete: Zapecené brambory se zeleninou a kvalitni Sunkou, strouhana salatova okurka

Streda

Snidané: Krajic chleba, syr Cottage, Cervena paprika
Ptesnidavka: Bily jogurt se strouhanou ¢okoladou

Polévka: Gulasova, rohlik

Hlavni chod: Dukatové buchti¢ky s vanilkovym krémem, ovoce
Svacina: Ovocny salat s tvarohem

Vecete: Dalamanek, rybi pomazanka z tresky, rajce

Ctvrtek
Snidané: Ovocny jogurt, ovesné vlocky, ofisky

Ptesnidavka: Celozrnny chleba, margarin, syr, Sunka, paprika
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Polévka: Dynovy krém
Hlavni chod: SmaZeny kufteci fizek, bramborova kaSe s pazitkou, ovoce
Svacina: Rohlik s vajickovou pomazankou, rajce

Vedete: Pstruh na zelening, bramborova kaSe

Patek

Snidané: Celozrnné miisli, bily jogurt, ovoce

Presnidavka: Celozrnnd bulka, zervé, Zluta paprika

Polévka: Cesnekova s kroupami

Hlavni chod: Francouzské brambory, sterilovany okurek
Svacina: Zitny rohlik, margarin, dusena krati Sunka, kedlubna

Vecere: Krajic chleba, zeleninova pomazanka s tvarohem, cherry rajcata
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6 ZAVER

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsem se vénovala vyhodnoceni plnéni Skolni
jidelny podle Nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR. Hodnotila jsem dvacet
stravovacich dnd v jidelné zakladni $koly. Skolni jidelnu, ktera je soudasti aredlu ZS
navstévuji krome déti také pedagogicti pracovnici a dalsi stravnici.

Skolni jidelna nabizi rozmanité pokrmy, ale nezafazuje do nich viechny suroviny,
které jsou Nutriénim doporut¢enim MZCR dané. V né&kolika p¥ipadech nabizenymi pokrmy
nespliiuje doporuceni.

Z tabulky je ziejmé, ze u nabizenych zeleninovych polévek jidelna nerespektuje
doporuc¢ené mnozstvi a z dvanacti zeleninovych polévek podavala v daném casovém useku

pouze osm. Spinila tedy limit pouze na 75 %.

U polévek Ilusténinovych doporuceni splnila a podavala polévku cizrnovou
s Gervenymi fazolemi, hrachovou se slaninou a fazolovou polévku. Doporugeni MZCR bylo
tedy splnéno na 100 %. Rozmanitost polévek je velmi dobra, nékteré ale obsahovaly
uzeninu, ktera by se v polévkach vyskytovat neméla, jelikoz ma v ND nulovou toleranci.
V polévkach se také ¢asto vyskytovaly obilné zavaiky, které prevySuji doporucenou Cetnost.

Cetnost hlavnich chodii z kategorie dribez a kralik je dodrzena, ale jidelna
stravnikiim nabidla z moznych druhli masa pouze dvakrat kuteci a jednou kriti maso, kralik
ani slepice nebyli nabidnuty. V pribéhu sledovanych dnti byla jidelnou podavéna ryba pouze
jednou, coz doporucenou ¢etnost (minimalné téikrat) nespliuje.

Dal§im sledovanym masem dle Nutri¢niho doporu¢eni MZCR je vepiové maso, které
bylo podano vice nez pétkrat, coz prevysilo doporucenou Cestnost, ktera je stanovena na

maximalné ¢tyfikrat za sledované obdobi dvaceti dnt.

Sledovany jidelnicek nevyhovoval v kategorii bezmasych slanych jidel, kdy nabidl
pokrm celkové tiikrat z doporucenych ¢tyt jidel. U sladkych jidel nebyl limit ptekrocen.
Nejvice alarmujici, je ¢etnost uzenin v pokrmech, pficemz v ND nemaji uzeniny Zadnou
toleranci, piesto byly v pokrmech pouzity tiikrat.

Prilohy, které sledujeme, jsou obiloviny a byly détem podany vicekrat, nez je
minimalni ¢etnost. U houskového knedliku byla ¢etnost dodrZena, tudiz v kategorii ptiloh
jidelna Cetnosti dodrzela. Kombinaci polévky a hlavniho chodu Ize hodnotit vétSinou jako

vyhovujici.

39



Dalsi oblasti, ve které Skolni jidelna uspé€la jen na 50 %, je podavani zeleniny.
Cerstvou zeleninu podavala v nedostate¢ném mnoZstvi, u zeleniny tepeln& upravené dosahla
nejniz§i hranice doporudené Getnosti. Skolni jidelna také nabizi napoje, které splituji
doporuceni.

Nasledné¢ byl sestaven jidelnicek na pét stravovacich dnti. Obédy, které podava détem
Skolni jidelna, byly ponechany a jidelni¢ek byl doplnén o navrh stravovani i v domacim

prostiedi, dle doporuceni.
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7 SOUHRN

V bakaléiské praci jsem se vénovala zkoumani, zda Skolni jidelna plni nutriéni
doporuceni, které je dané Ministerstvem zdravotnictvi CR. VyvaZena a pestra strava je
nezbytnym faktorem pro spravny rist a vyvoj ditéte Skolniho véku.

V teoretické Casti prace jsem shrnula poznatky o rustu a vyvoji déti Skolniho veku,
jejich psychickych zvlastnostech, motorickém vyvoji, kognitivnich funkcich a také o vstupu
ditéte do Skoly. V dalsi ¢asti se vénuji vyziveé déti Skolniho veku (stravovani na zakladnich
skolach), zatadila jsem nutri¢ni doporuceni véetné vyzivové pyramidy a popis jednotlivych
nutrientd.

V praktické ¢asti byl stanoven hlavni cil, a to zhodnoceni jidelni¢ka zakladni Skoly,
dle Nutriéniho doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi CR a dale také dilgi cile, jako
posouzeni polévek, hlavnich jidel a pfiloh dle protokolu, ktery vydalo Ministerstvo
zdravotnictvi CR a ktery se zamé&fuje na poet nabizenych surovin. Posouzent jidel probihalo
na zaklad¢é hodnoceni dvaceti stravovacich dnl a vysledkem bylo potvrzeni ¢i vyvraceni,
zda jidelna pIni doporuceni, tedy zda nabizi détem vhodna vyvazena jidla. Dalsim dil¢im
cilem bylo sestaveni jidelnicku pro déti k jiz existujicimu jidelnicku ze Skolni jidelny.

Z vysledku je ziejmé, ze Skolni jidelna v uvedeném obdobi dvaceti dnti, nesplnila
viechna kritéria Nutriéniho doporu¢eni MZCR. Pokrmy, které jidelna stravnikiim nabizi,
jsou vhodné€ zkombinované, av§ak ne vzdy spliiuji nutricni doporuceni, hlavné co se tyka

Cetnosti vepfového masa, zafazeni uzenin a nedostateéného mnozstvi zeleniny.
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8§ SUMMARY

In my bachelor thesis, | researched whether the school canteen meets the nutritional
recommendations given by the Ministry of Health. A balanced and varied diet is an essential

factor for the proper growth and development of a school-age child.

In the theoretical part of the work, | summarized the knowledge about the growth and
development of school-age children, their psychological peculiarities, motor development,
cognitive functions and also the child's entry to school. In the next part | deal with the
nutrition of school-age children (boarding in primary schools), | have included Nutritional

Recommendations, including a nutrition pyramid and a description of individual nutrients.

In the practical part, the main goal is set, namely the evaluation of primary school
menus, according to the Nutritional Recommendation of the Ministry of Health of the Czech
Republic and also partial goals, such as assessment of soups, main courses and side dishes
according to the protocol issued by the Ministry of Health, which is focusing on the quantity
of the offered ingredients. The assessment of meals was based on the evaluation of twenty
meal days and the result was a confirmation or refutation of whether the canteen meets the
recommendations, i.e. whether it offers children suitable balanced meals.

It is clear from the results that the school canteen, in the mentioned period of twenty
days, did not meet all the criteria of the Nutrition Recommendation. The dishes that the
canteen offers to diners are suitably combined, but they do not always meet the Nutritional
Recommendations especially in terms of the frequency of pork, the inclusion of sausages

and the lack of vegetables.
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