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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace bylo zjisténi vyvoje Skolniho stravovani stfedoSkolské mladeze
mezi lety 1999 az 2011 z hlediska energetické a vyzivové hodnoty. V teoretické Casti jsou
uvedeny obecné informace o vyzivovych hodnotach. Praktickd cast obsahuje udaje o
mnozstvi potravin, které byly predmétem zkoumani a jejich vyzivovym hodnotam. Nasle-
duji tabulky a grafy se ziskanymi vysledky. V zavéru je uveden vysledek porovnani ziska-

nych hodnot a jejich hodnoceni s moznostmi napravy.

Kli¢ova slova:

Vyziva, biologicka hodnota stravy, dospivajici, $kolni stravovani

ABSTRACT

The aim of this thesis was to determine the development of secondary school students in
school meals between 1999 and 2011 in terms of energy and nutritional value. In the
theoretical section provides general information about the nutritional values. The practical
part contains data about the amount of food that were under investigation and their
nutritional values. The following tables and graphs with the obtained results. The end result

is shown comparing the values obtained and their evaluation of possible remedies.

Keywords:

Nutrition, diet biological value, teens, school meals
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UvVOD

Ptijem potravy patii mezi zakladni potieby lidského organismu. Jidlem jsou do téla pfina-
Seny stavebni materidly udrzujici zakladni Zivotni pochody — dychéni, Cinnost srdce, roz-

mnozovani a slouzi rovnéz k rozvoji fyzické aktivity.

Strava se rizné s postupem ¢asu ménila, podle nové nabytych zkuSenosti ¢lovéka. VIiv na
stravovani méla také dostupnost potravin, zplsoby jejich zpracovani. Shledavame, ze lidé
ve vyspélych zemich, z pohledu moznosti stravy, ziji v hadbytku. Co se zdalo byt pozitiv-
nim jevem, se v poslednich letech ukazuje jako zavazny problém. Mnoho lékaiti z celého
vyspelého svéta povazuje zdravotni stav obyvatel za neuspokojujici. Pravé dostatkem po-
travin, obrovskym vybérem, snadnou pristupnosti, vSudyptitomnou reklamou a nevhodnym
stylem Zzivota, se vyrazné navysil pocet lidi s obezitou, kterd je pficinou mnoha civilizac-
nich onemocnéni. Zv1asté alarmujici je obezita v fadach i velmi malych déti. Nejvice ohro-
zenou skupinou jsou Skolni déti v obdobi puberty. Ovliviiovani kolektivem, snaha byt pfijat
mezi vrstevniky, zptisobuje vznik nevhodnych navykti — preferovani nezdravych potravin a

napoji, v neposledni fadé také prvni zkuSenosti s koufenim a alkoholem.

Miizeme konstatovat, Ze na zpusobu Zivotniho stylu ditéte a jeho stravovani, se podepisuje
predevsim vliv nejbliZsi rodiny a ptibuznych. Jaké stravovaci navyky vloZi rodice do ditéte
Vv prvnich letech jeho zivota, si pravdépodobné ponese i do dospélych let. Idedlnim zptiso-
bem, jak dit€ naucit spravnému zpisobu stravovani, vybéru vhodnych potravin, ale také
Casovému rozlozeni a pravidelnosti ve stravovani, je bezesporu vlastni ptiklad. Pokud dité

tyto zéklady neziska v rodiné, Skolni stravovani je t€Zko dokaze zménit.

Skolni stravovani je dal§im ¢lankem (kromé rodiny), ktery se snazi détem podavat pokrmy
zdravi prospé$né. Aby strava byla vyvazend, podléha jidelni listek pravidliim (spotiebnimu
kosi), ktera musi vedouci jidelny dodrzovat, 1 kdyz je ekonomicka situace nuti délat astup-
ky. Ptipadny ubytek stravnikl, znamena omezeni pracovnich mist. Proto je na vedoucich
Skolnich jidelen, aby vytvateli pro stravniky jidelnicky atraktivni, a pifitom podle zasad
spravné vyzivy. Pfi jeho tvorbé musime zohlednit zasady spravné vyzivy, oblibenost pokr-
mul, moznosti persondlni, technické, dodavatelské a ekonomické. Musime konstatovat, ze
je to ukol velmi naro¢ny a Casto nedocenény. Sebevzdélavanim, vyhleddvanim a tvorbou

novych receptur se snazime Skolni stravovani u€init pro naSe zakazniky zajimavym.
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Pies veskerou snahu personalu Skolni jidelny obc¢as sly§ime na stravovani stiznosti. Jde

mnohdy o nazor jednotlivcd, ale i ty musime brat v Givahu.

Prévé tyto negativni ohlasy nas vybizi k zamysleni nad skladbou vlastnich jidelnich listk
Z hlediska doporucenych vyzivovych hodnot a vénovat se jim podrobnéji. Doufam, ze vy-
sledky této diplomové prace poskytnou dostatek informaci o kvalité jidelnic¢ki. Zjisténi
ptipadnych nedostatkli a mezer z pohledu biologické hodnoty stravy nas navede, jakym
smérem se dal ubirat, které oblasti vyzivy zlepsit, abychom uspokojili stravniky a soucasné

dodrzeli natizeni vyhlasek, souvisejicich se Skolnim stravovanim.
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. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVA CLOVEKA

Vyziva ma nezastupitelny vyznam pro rast a vyvoj, rozvoj fyzické aktivity a psychickych
schopnosti, ovliviiuje hormonalni a imunitni reakce, je dulezita pro priabéh vsech metabo-
lickych procest, véetné prevence onemocnéni. V soucasné dobé¢ je stav détské vyzivy ve
vyspélych zemich hodnocen jako nerovnomérny nadbytek ptijmu potravy, ktery tizce sou-

visi se zdravotnim stavem (Papezova, 2010).

1.1 Historie stravovani

V dg&jinach lidstva se pfitom sloZeni potravy vyznamné ménilo. Clovék prosel obdobim
sbéracstvi a lovu, probéhla domestikace rostlin a Zivocichli — az po hromadnou vyrobu po-
travin v moderni spolec¢nosti. VSechny tyto situace lidsky organismus zvlada prakticky
stejnymi anatomickymi a fyziologickymi mechanismy. Na vSechny jevy se dokazalo lid-
stvo adaptovat. Mnohé jevy posledni doby pak maji jasny vztah ke skuping€ civiliza¢nich
onemocnéni. To svéd¢i o tom, Ze adaptace na zivot v nadbytku je u ¢lovéka zatim pomala.
Od nejranéjsi lidské historie je ziskavani a pifijem potravy obklopen tradicemi a ritudly.
Socialni a kulturni pozadi maji napt. tradice jidel podavanych pfi ur¢itych ptileZitosti, za-
kazy nékterych druhti potravin, obdobi pustu nebo také zndmky obezity povazované za
symbol zdravi a bohatstvi. V dlouhodobém métitku se musi pfijem potravy vyrovnavat s
energetickou potfebou a udrzovat rovnovahu vydeje (ztrat) vSech ostatnich slozek. (Svaci-

na, 2008; Langmeier, 2009)

Ukazuje se, Ze jednim z nejvétsich problému v oblasti stravovani a spravné vyZzivy je nein-
formovanost déti, zaki i1 rodic¢i. Osvéta je v tomto sméru na Zalostné urovni, a tak se nelze
divit, Ze si stravnici vybiraji podle svych chuti a zvyklosti, a ne podle toho, co by prospélo
dospivajicimu organismu. Jednim z dtileZitych Cinitelli pisobicich v oblasti stravovani jsou
prave Skolni jidelny, které maji nezanedbatelnou tlohu praveé ve vyziveé détskych stravnika.

(Silova, 2011)

1.2 Stravovaci navyky

Spravné stravovaci navyky maji zasadni vyznam pro podporu zdravi, nedostatek i nadbytek
potravin ¢i nespravné slozeni stravy se projevi zdravotnimi komplikacemi az predCasnymi

umrtimi. V Evropskych podminkach se zménily stravovaci navyky v nadmérnou spotiebu



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 14

energeticky hodnotnych jidel a naslednému vyskytu obezity, ale i dalSich zdvaznych one-

mocnéni (Celedova a kol., 2010).

1.2.1 Formovani stravovacich navyku

Jiz od ranych obdobi Zivota ditéte dochéazi k formovani stravovacich navyku, které ovliviiu-
ji vyzivové chovani jedince. Genetickymi predispozicemi jsou dany vrozené reakce na za-
kladni chut¢ tj. sladké chuti a odmitani hotké a kyselé chuti, odmitavé reakce na nové po-
traviny a preferovani potravin na zaklad¢é pozitivni zkuSenosti. Dité si nejsnaze oblibi ty
potraviny, jejichz pfijimani je spojeno s libymi pocity — S pocitem nasyceni, pfijemnych
situaci, pohody v rodin€ a bezpeci. Na potraviny, jejich pfijem je spojen s nelibymi pocity
— nevolnost, zvraceni, nemoc, nepohoda, kiik apod., si dit¢ snadno vyvine averzi, ktera

mize pretrvavat az do dosp€lého veéku (Miksova a kol., 2008; Sedlafova, 2008).

Lze se domnivat, Ze stravovaci navyky souvisi také se vzdélanim. Cim vyssi vzdélani, tim
vice si ¢lovek uvédomuje nutnost kvalitni a vyvazené stravy a dba na doporucené zéasady
spravné vyzivy. Rovnéz byla zjisténa i1 souvislost stravovacich navykt s pohlavim. Zeny

Castéji dodrzuji zasady zdravé vyzivy nez muzi (Machova a kol., 2009)

1.2.2 Stravovaci navyky po nastupu do Skoly

Nastupem do $koly je pravidelnost ve stravovacim reZimu détmi ¢asto opomijena z premiry
novych povinnosti. Prvnim jidlem by méla byt snidané, ktera by méla pokryt 20 — 25 %
z celkového denniho piijmu energie. Mnoho déti navstévuje v poledne Skolni jidelnu. |
kdyzZ je strava kontrolovana prostfednictvim tzv. spotiebniho koSe, né€které jidelny stale
nabizi takova jidla, kterd nemusi byt zcela idedlni. Pokud existuje ve $kolni jideln¢ vybér
z n¢kolika chodi, je zde nebezpeci, ze si dité¢ vybird pouze pokrmy, které mu chutnaji a
mohou byt jednostranné orientované — vysoké obliba sladkych a jinych mou¢nych pokrmd.
Rodice vSak maji moznost sledovat jidelni listek a doma mohou détem formou vecete (ne-

bo stravovanim o vikendu) doplnit chybgjici slozky stravy (Pitha, 2009; Skochova, 2011).

1.2.3 Vyziva dospivajicich
Vyziva dospivajicich se pfilis nelisi od stravovani dospélych. Pokud si v raném détstvi
osvojili zasady spravné vyzivy, nedéla jim problém dodrzovat je. Dospivajici se spiSe Fidi

podle vzoru z jejich okoli — ¢astéji kamaradd nez rodiny. Riziko z pfijmu nezdravé stravy
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hrozi zejména détem, které se stravuji ve fast-foodech a jinych restauracich rychlého obcer-
stveni. Mnozstvi kalorii v hlavnich jidlech nabizenych v téchto zafizenich je az o 100 %
vyssi, nez doporucovany energeticky obsah. Ptijem sladkych napojt a slanych pochutin ma
Spatny vliv na zdravotni stav dospivajicich a ovlivituje nevhodné stravovaci zvyklosti i
Vv dospélosti. Ohrozeni této vékové kategorie spociva také v ziskavani zavislosti na alkoho-
lu a jinych navykovych latkach, které mohou nepiiznivé ovlivnit jejich zdravotni stav (Pi-

tha, 2009; Vitek, 2008).

1.2.4 Zména stravovacich navyku, vliv rodiny

Zména stravovacich navyku je otazkou dlouhodobou. Ukazuje se, Ze pfisnd omezeni, re-
spektive zdkazy nékterych potravin nejsou u déti velmi G¢innd. Nevhodna strava Skodi dé-
tem nejen s nadvahou, ale i tém §tihlym, u kterych zptsobuje, stejné jako u obéznich, zubni
kazy, bolesti bricha, zacpu, vykyvy nalad, zavislost na sladkém apod. Naopak spravna stra-
va mize zdravi ochranit. Raciondlnim pfistupem ke stravovani investujeme do zdravi,
kondice a vykonnosti. Nevhodném stravovani muze podlomit zdravi ¢loveéka a zasadné

ovlivnit kvalitu zivota (Clark, 2009).

S vyjimkou nékolika skupin potravin (napiiklad uzenin a sladkosti, bez nichz je mozné se
obejit) 1ze s rozumem konzumovat v§echny druhy potravin. Potravinu totiz ¢ini nezdravou
teprve jeji opakované velké mnozstvi. Rodice jsou vzorem, ktery bude dité vice ¢i méné
Vv dospélosti kopirovat. Dité¢ by melo ziskat v rodin€ alespoil zdkladni ,,imunitu‘ viici vlez-

lym reklamam na evidentné nezdravé, presolené a preslazené pamlsky a kofeinové napoje.

Vhodny jidelni rezim by mél obnaset 4 — 5 dennich jidel, mezi jidly by neméla byt vétsi
pauza nez 2 — 3 hodiny. Neziidka déti konzumuji potraviny i mimo jidelni rezim — ze $kol-

nich bufett a automatt.

Zména navykd by neméla byt pfili§ nasilna a rychla. Doporuceno je postupovat metodou
dil¢ich krokii. To znamena, Ze se po n&jakou dobu soustiedime na jednu — dil¢i — zménu ve

stravovacich, ptipadné pohybovych navycich (Divoka a kol., 2010; Kunova, 2011).

Chceme-li zkvalitiovat stravovaci navyky ditéte, je nutné nejprve zmapovat jejich vychozi
stav. Mezi nejzasadnéj$i problematickd mista patfi: nepravidelny jidelni reZim, nevyvazeny
pfijem a vydej energie (zejména absence pohybové aktivity), nedostatecny nebo nevhodné

feSeny pitny rezim, nedostatek ovoce a zeleniny, nedostatecny ptijem bilkovin, ¢asné zata-
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zovani smazenych jidel, slanych pochutin (chipst, arasidu), jidel z fast-foodi, polotovaru a

uzenin.

Kazdé obdobi vyvoje ditéte klade na jeho vyzivu specifické naroky. Je nutné upozornit, ze
za osvojovani stravovacich zvyklosti ditéte jsou odpoveédni zejména rodice! Pokud tedy
chceme upravit stravovani ditéte, neptijde to bez zmény ptistupu ostatnich ¢lenti rodiny —
domacnosti. Uspéchana doba nés vsak ¢asto vede k tomu, ze vyzivu podcenujeme, odby-
vame se méné vhodnymi — rychle dostupnymi ¢i rychle piipravitelnymi potravinami a dité

tyto zvyklosti pfijima (Divoka, 2010).
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2 FYZIOLOGICKE POTREBY CLOVEKA

K zakladnim fyziologickym potiebam ve vyzivé ¢lovéka patii vzdusny kyslik, voda a Zivi-
ny (nutrienty). Tyto zakladni Ziviny rozd€lujeme na dvé zakladni skupiny — makronutrienty

a mikronutrienty.

2.1 Makronutrienty

Patfi mezi né proteiny, sacharidy a lipidy. Tvoifi zna¢nou ¢ast susiny stravy — kolem
80 - 90 %. SlouZzi predev§im jako zdroj energie. Bilkoviny jsou nutné k vystavbé tkéni.
Jejich potieba je proto znacna (stovky gramii denné). Organismus potiebuje pravidelny
pfijem hlavnich Zivin v optimalnim poméru. Kratkodobé odchylky od optimalniho ptijmu
urcité ziviny je organizmus schopen kompenzovat syntézou z jinych zivin (Hoza a kol.,

2005).

2.1.1 Proteiny

Proteiny jsou polymery aminokyselin. Ve své molekule obsahuji vice nez 100 aminokyse-
lin vzajemné spojenych peptidovou sekvenci (pofadi) a pocet jednotlivych aminokyselino-

vych zbytkl v fetézci jsou pro kazdy protein specifické (Hoza a kol., 2008).

2.1.1.1 Déleni proteinii a jejich funkce
Podle biologicke funkce, kterou vykonavaji v biologickych systémech se proteiny déli:
a) strukturni: jsou slozkami vSech zivych bunéénych struktur (keratiny, kolageny, elas-
tiny)
b) katalytické: jsou katalyzatory se specifickymi tikony (enzymy, hormony)
C) transportni: umoznuji transport latek pfes membrany (transferin, hemoglobin)
d) pohybové: proteiny svalovych vlaken (aktin, myosin, aktomyosin)
e) obranné: maji vyznam ochranny (imunoglobuliny)
f) zasobni: ferritin
g) senzorické: rodopsin

h) regulacni: plni funkci regulace (hormony, histony)
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i) vyzivové: jsou stavebnimi i energetickymi latkami, navic nékteré aminokyseliny

jsou pro organismus esencialni - nepostradatelné (Hoza, 2008).

Podle stavu Vv jakém se v potravinach nachazeji, je rozliSujeme na nativni, denaturované a

upraveneé.

Z vyzivového hlediska se proteiny déli na:

- plnohodnotné — obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny v potfebném mnozstvi
pro vyzivu
- téméef plnohodnotné — nékteré esencidlni aminokyseliny jsou v nedostate¢ném

mnozstvi - Zivocisné svalové proteiny

- neplnohodnotné — je zde nedostatek esencialnich aminokyselin - jednd se o rostlin-
né proteiny (Holeéek, M., 2006).

2.1.1.2 Fyziologie a vyZiva proteinii

Proteiny jsou nezbytnou slozkou potravy, protoze jako hlavni zdroj dusiku v potrave, pfi-
naseji do organismu hmotu nutnou k vystavbé a obnové tkani. Bézné doporu¢ovana davka
je 1 — 1,2 g.kg™.Vyssi potiebu proteini maji déti v obdobi rastu, kojici Zeny, rekonva-
lescenti aj. Energeticka vytéznost proteinii ¢ini 17 kJ. Pfi hodnoceni potieby a piijmu pro-

teind je nutno vzit v uvahu i slozeni aminokyselin (Velisek, 2009).

2.1.2 Lipidy

Lipidy patii k vyznamnym sloZkdm potravin a ve vyzivé €lovéka tvofi jednu z hlavnich
Zivin nezbytnou pro zdravi a vyvoj organismu. Lipidy jsou definovéany jako pfirodni slou-
¢eniny obsahujici esterové vdzané mastné kyseliny. V potravinach se ¢asto nachazeji také
slouceniny mastnych kyselin vzniklé primyslovou ¢innosti nebo jinymi lidskymi aktivita-
mi - napf. estery cukrii a cukernych alkohold S vy$§imi mastnymi kyselinami (VeliSek,

2009).

2.1.2.1 Déleni lipidu

Podle chemického sloZeni se lipidy déli na tfi hlavni skupiny: homolipidy, heterolipidy,

komplexni lipidy. V technologické a potravinaiské praxi uzivame pojmy: tuky, oleje, mast-
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né kyseliny, vosky, lecitin. Podle pivodu délime lipidy na rostlinné a zivocisné (Velisek,
2009).

2.1.2.2 Mastné kyseliny

Mastné kyseliny jsou z hlediska vyzivy nejvyznamnéjsi slozkou lipida. V potravinach se

vyskytuji skupiny mastnych kyselin:

- nasycen¢ mastné kyseliny

nenasycené mastné kyseliny monoenové

nenasycené mastné kyseliny polyenové

mastné kyseliny s trojnymi vazbami

Polyenové mastné kyseliny fady n-3 a n-6 (tzv. esencidlni mastné kyseliny) jsou nezbytné
pro zivot ¢loveka. V potrave se ptijimaji hlavne ve formé jejich prekurzort (Velisek, 2009;

Trojan, 2003).

2.1.2.3 Fyziologie a vyiva lipidii

Lipidy jsou dilezitym dodavatelem energie v potrave. Energeticka vytéznost €ini 39 kJ.

vvvvvv

mastné kyseliny, soucasné jsou nosi¢em lipofilnich vitamint, chutovych a aromatickych

latek (Stranska a kol., 2011; Stieda, L., 2009).

2.1.3 Sacharidy

Sacharidy jsou vyuzivany pfedevsim jako zdroje energie, jsou zakladnimi stavebnimi jed-
notkami mnoha bunék, jsou biologicky aktivnimi latkami. Sacharidy jsou b&znou sloZzkou
témet vSech potravin. RovnéZ jsou zna¢né reaktivni — nejvyznamnéjsi reakci je tzv. neen-

zymové hnédnuti (Velisek, 2009).

2.1.3.1 Déleni sacharidit
Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule se sacharidy déli na:
a) monosacharidy - aldosy, ketosy

b) oligosacharidy — di-, tri-, tetra- az dekasacharidy
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c) polysacharidy — homopolysacharidy, heteropolysacharidy

d) slozené (komplexni) sacharidy (Hoza a kol., 2008)

2.1.3.2 Fyziologie a vyZiva sacharidu

Energie ziskana rozkladem sacharidi je potfebna pro biochemické a biologické pochody.
Slouzi jako zékladni zivina v potravé ¢lovéka. Energeticka vytéznost sacharidu ¢ini 17 kJ

(Hoza a kol., 2008; Tvrznik, 2004).

2.2 Mikronutrienty

Mezi mikronutrienty zafazujeme vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Na lidsky or-
ganismus miiZe mit negativni vliv jejich nedostate¢ny, ale i nadmérny denni pfijem v po-
trav€é. Mineralni nutrienty, které se nachdzeji v lidském téle, mizeme zatadit do dvou kate-
gorii:

a) hlavni mineralni nutrienty (jsou pfitomny v gramovych mnozstvich) - vapnik, hoi-

¢ik, fosfor, draslik, sodik, sira a chloridy

b) mikroelementy (nachazeji se v mikrogramovych az miligramovych mnozstvich) —
bor, chrém, jod, kobalt, kiemik, mangan, méd’, selen, zinek a Zelezo (Ferencik,

2005).

2.2.1 Vitaminy

Vétsina vitamind mé funkci koenzymi, coZ je oznaceni pro organickou slozku enzymd,
latek nezbytnych pro prubéh specifickych metabolickych reakci. Nejsou zdrojem energie,
ani stavebnim materidlem. Byvaji oznaCovany jako exogenni esencidlni biokatalyzatory

(Merkunova, 2008).
Provitaminy jsou organické slou¢eniny bez vitaminosniho u¢inku, které se vSak v Zivocis-
ném té€le méni pisobenim UV zafeni nebo pomoci enzymu ve vitaminy. Dilezitym rozli-

Sovacim znakem je rozpustnost vitamind (Hoza, 2008).
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2.2.1.1 Déleni vitaminii

a) vitaminy hydrofilni: zahrnuji vitaminy komplexu B (B; - thiamin, B - riboflavin, B3
- niacin, Bs - kyselinu panthotenovou, Bg - pyridoxin, B; - biotin, By - kyselinu

listovou, By, - kobalamin) a vitamin C — kyselinu L-askorbovou.

b) vitaminy lipofilni: zahrnuji vitamin A — retinol, D — Kkalciferol, E — tokoferol, K —
fylochinon (Kopec, 2010).

2.2.2 Mineralni latky

Mineralni latky nemaji zddnou energetickou hodnotu, ale pro Zivot organismu jsou napros-
to nezbytné. Tvofti az 4 % télesné hmotnosti. Maji vyznam pro rust a tvorbu tkani, aktivuji,
reguluji a kontroluji latkovou vymeénu v téle cloveéka. Pii respektovani odbornych vyzivo-

vych doporuceni nehrozi riziko nedostatku (Pitha, 2009).

2.2.2.1 Déleni minerdlnich latek
Podle mnoZzstvi pottebného pro ¢loveka je délime na:

a) makroelementy — jejich potieba se pocita v gramech; mezi nejdalezitéjsi patii vap-

nik, fosfor, hot¢ik, draslik, sodik, chlor a sira

b) mikroelementy — potieba se pocita v miligramech; patii sem Zelezo, jod, zinek,

méd’, mangan, chrom, selen a dalsi

c) stopové prvky — jejich potieba se poc€ita v mikrogramech a patii sem napiiklad kie-

mik, vanad, nikl a dalsi (Pitha, 2009; K¥ivankova a kol., 2009).

2.3 Charakteristiky posuzovanych nutri¢nich hodnot

2.3.1 Energie

Potieba energie se sklada z bazalniho metabolismu, vydeje energie na svalovou praci, pro-
dukci tepla a potieby pro rist, téhotenstvi a laktaci. Udaje o doporuéené vysi piijmu ener-

gie jsou uvadény v kilojoulech (kJ) a kaloriich (kcal). 1 kcal = 4,184 kJ.

Bazalni metabolismus neboli zakladni energeticka potieba predstavuje pii obvyklé fyzické

z4atézi nejvetsi ¢ast energetického vydeje. Jeho vysSe tzce koreluje s netukovou télesnou
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hmotou. Znac¢na ¢ast energetické spotieby piipada na energetickou potiebu pro télesnou

aktivitu (Stranska, 2011).

Jako referen¢ni hodnota byl pro dospélé zaveden index télesné hmoty (Body Mass Index,
BMI). Vypocitava se z télesné hmotnosti v kg délené ¢tvercem vysSky v metrech. Rozmezi
je stanoveno pro muze i zeny od 18,5 do 24,9. Energeticky piijem dlouhodob¢ ptesahujici
energeticky vydej vede k obezité s vaznymi zdravotnimi disledky. Nejnovéjsi hodnoty jsou

uvedeny v tabulce 1 (Gropper, 2009).

Tabulka 1 - Energeticka hodnota (Stranska, 2011)

Energie - kJ/den
Déti Dospivajici a dospéli
Vek muzi zeny Veék muzi zeny
1 - 3 roky 4 700 4 400 15 -18 let 13 000 10 500
4 -6 let 6 400 5800 19 - 24 let 12 500 10 000
7-9let 7900 7100 25 - 50 let 12 000 9 500
10 - 12 let 9400 8 500 51 - 64 let 10 500 8 500
13- 14 let 11 200 9 400 nad 65 let 9 500 7 500

2.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny z potravy dodavaji organismu aminokyseliny a dal$i dusikaté slou€eniny, které
jsou potiebné pro tvorbu bilkovin télu vlastnich a dalSich metabolicky aktivnich latek. Bio-
chemicky zdivodnénd je pouze potfeba aminokyselin. Pfesto jsou odporuceni udana pro
bilkoviny, protoze je to jediny zpisob, jak aminokyseliny zdravému organismu potravou
dodat. K udrzeni bilkovinné rovnovahy a pro adekvatni rist jsou vedle esencialnich amino-
kyselin (histidin, izoleucin, leucin, lyzin, metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan, valin)
zapotiebi také aminokyseliny zastupitelné (neesencialni). Z toho divodu je tieba vedle za-

sobeni aminokyselinami esencidlnimi dbat 1 na dostatecny celkovy pfijem bilkoviny.

Potieba bilkovin se pohybuje v rozmezi 0,7 — 0,63 g/kg t€lesné hmotnosti/den. Je to tzv.
bilkovinné minimum. S ohledem na vykyvy ve vyuziti bilkovin a s ohledem na jejich stra-
vitelnost se pfi¢itd 30 %; tim se ziskd doporuceny ptijem bilkovin, ktery odpovida télesné

hmotnosti (viz. tabulka 2).
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Diikazy o skodlivém ucinku vysSiho pfijmu bilkovin nebyly zatim experimentalné proka-
zany. Na druhou stranu nebyly ani u nadmérného piijmu bilkovin zjiStény zadné pozitivni
fyziologické G¢inky. Z bezpecnostnich divodi je vhodné stanovit pro dospélé horni hranici
doporuceného ptijmu, pti které se neocekavaji nezddouci ucinky na 2 g/kg télesné hmot-
nosti/den, coz odpovidd mnozstvi 120 g u zen a 140 g u muzt. U té¢hotnych, kojicich, ros-
toucich organismu a rekonvalescentli je vhodné zvysit piijem bilkovin az na 2,5 g/den/kg

(Stranska, 2011; Mourek, 2005).

Tabulka 2 - Doporu¢ené denni davky bilkovin (Stranska, 2011)

Bilkoviny
Déti Dospivajici a dospéli
muzi g/den | zena g/den | g/kg/den muzi g/den | Zena g/den | g/kg/den

1-3roky 14 13 1 15 -18 let 60 46 09m-0,8z
4 -6 let 18 17 09 |19-24let 59 48 0,8
7-9let 24 24 0,9 [25-50let 59 47 0,8
10 - 12 let 34 35 0,9 |[51-64Ilet 58 46 0,8
13 -14 let 46 45 0,9 nad 65 let 54 44 0,8
Tehotné 58 0,8
Kojici 63 0,8

2.3.3 Tuky

Tuky, které se vyskytuji v ptirode, se skladaji témet vyluéné ze smiSenych triacylglycerolii
mastné kyseliny, které mohou byt nasycené nebo nenasycené. Rozdily v chemické stavbé
podminuji rozdily v jejich fyzikalnich (napt. bod tani) a chemickych vlastnostech (napft.

vliv na koncentraci cholesterolu v plazmé).

Vysledky klinickych a epidemiologickych studii ukazuji, ze pfijem tukt v mnozstvi méné
nez 30 % energetického piijmu, s vyvazenym slozenim mastnych Kyselin v ramci plnohod-
notné vyzivy a ve spojeni s dostatecnou télesnou aktivitou, pravdépodobné chrani pred
nadvahou a pred dal$imi chorobami podminénymi vyzivou. V tabulce 3 Ize vidét aktualni

doporucené hodnoty v % z celkového energetického piijmu na osobu.
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Pti pfijmu tukli do 30 % energetického pfijmu by mél podil nasycenych mastnych kyselin
tvofit maximalné tretinu veskerého piijmu tukl; to odpovida 10 % celkové energie. Tim
lze piredejit zvySeni koncentrace plazmatického cholesterolu. Pomér mezi nasycenymi
mastnymi kyselinami a nenasycenymi mastnymi kyselinami (pfevazné rostlinného ptivodu)

by se mél pohybovat v poméru 1 : 2 (Stranska, 2011).

Tabulka 3 - Doporuc¢ené denni davky tuka (Stranska, 2011)

Tuky - % celkového piijmu energie
Déti Dospivajici a dospéli
Vek muzi zeny Vek muzi zeny

1 -3 roky 30 - 40 15 -18 let 30
4 -6 let 30-35 19 - 24 let 30
7-9let 30-35 25 - 50 let 30
10 - 12 let 30-35 51 - 64 let 30
13- 14 let 30-35 nad 65 let 30

Tchotné 30-35

Kojici 30-35

2.3.3.1 Esencidlni mastné kyseliny

Polyenové kyseliny linolova (n-6) a a-linolenova (n-3) jsou esencidlnimi Zivinami, které
lidsky organismus nemuze syntetizovat, a proto je nutno dodavat potravou. Ptijem kyseliny
linolové a kyseliny a-linolenové by mél byt idealn¢ 5 : 1. Vhodné mnoZstvi je uvedeno

V nize uvedené tabulce 4.

Nedostatek n-6 mastnych kyselin muze vést ke vzniku ekzémd, anémii, nachylnosti k in-
fekcim, porucham hojeni ran a k rstové retardaci. Pfi nedostatku n-3 mastnych kyselin se
mohou vyskytovat poruchy vidéni, svalova slabost a tfes. K nedostatku esencidlnich mast-
nych kyselin dochézi jen velmi ztidka, protoZe ji v dostatecném mnoZstvi obsahuje tukova

tkan s normalni hmotnosti.

Potieba kyseliny linolové byla stanovena pro mladé dospélé na 6,5 g/den, odhadnuta hod-

nota pro kyselinu a-linolenovou je 1,6 g/den.

Zdroje kyseliny linolové: olej slunecnicovy, fepkovy, sojovy, z kukuficnych klick
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Zdroje kyseliny a-linolenové: olej Inény, fepkovy, sdjovy, z vlasskych ofechti (Stranska,

2011).

Tabulka 4 - Doporuc¢ené denni davky esencialnich mastnych kyselin (Stranska, 2011)

Esencialni mastné Kyseliny - % energie

Déti Dospivajici a dospéli
Vék n-6 n-3 Vek n-6 n-3
1 - 3 roky 3 0,5 15 -18 let 2,5 0,5
4 -6 let 2,5 0,5 19 - 24 let 2,5 0,5
7-9let 2,5 0,5 25 - 50 let 2,5 0,5
10 - 12 let 2,5 0,5 51 - 64 let 2,5 0,5
13-14 let 2,5 0,5 nad 65 let 2,5 0,5
Téhotné 2,5 0,5
Kojici 2,5 0,5

Vysvétlivky: n — 6 kyselina linolova, n — 3 kyselina o - linolenova

2.3.4 Vitamin D

Pod pojmem vitamin D se rozumi skupina steroidnich latek nazyvanych kalciferoly. Dile-
zité jsou jeho dvé formy, vitamin D, — ergokalciferol rostlinného ptivodu a vitamin D3 —
cholekalciferol Zivo¢isného plivodu. Oba tyto vitaminy vznikaji z provitaminii ozafenim
UV paprsky. Vitaminy D se spolupodili na zajisténi homeostazy vapniku i fosforu
v organismu. Zdroje: zivo€isné - jatra, rybi tuk, fortifikované margariny, vajecny Zloutek,

rostlinné — kokosové maslo, houby.

Avitaminosa zpusobuje poruchy mineralniho metabolismu, pfedevsim vapniku a fosforu.
U déti se opozd’uje kalcifikace chrupavek a kosti se pod tihou ohybaji. U dospélych se pro-

jevuje vyplavovanim véapniku z kosti, jejich méknutim a kiehnutim.

Vysoké davky vitaminu D jsou toxické. Zadné mutagenni ani karcinogenni vlivy nebyly
doposud prokazany. Hypervitaminosa se projevuje nechutenstvim, zvracenim, vyplavova-
nim vapniku z kosti, ktery se pak uklada v ledvinach a Zlu¢niku. Vhodny pfijem vitaminu

D pro vsechny vékové kategorie je uveden v tabulce 5.
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Vitamin D mé mezi vitaminy zvlastni postaveni, protoze muze byt v téle syntetizovan a
neni nutné ho vzdy dodavat potravou. Kalciferoly jsou absorbovany z potravy spolu s tuky,
rozsah absorpce je cca 80 % (Hoza a kol., 2008; Grofova, 2007).

Tabulka 5 - Doporuc¢ené denni davky vitaminu D (Stranska, 2011)

Vitamin D - pg/MJ
Déti Dospivajici a dospéli

muzi | Zeny | pg/den muzi | zeny | pg/den
1 - 3 roky 11 11 5 15 -18 let 0,5 0,6 5
4 -6 let 0,8 0,9 5 19 - 24 let 0,5 0,6 5
7-9let 0,6 0,7 5 25 - 50 let 0,5 0,6 5
10- 12 let 0,5 0,6 5 51 - 64 let 0,5 0,7 5
13- 14 let 0,4 0,5 5 nad 65 let 1,2 1,4 10
Tehotné 0,5 5
Kojici 0,5 5

2.3.5. Vitamin C

Vitamin C ma vyznamné antioxidac¢ni G¢inky — reaguje s aktivnimi formami kysliku, za-
bezpecuje ochranu vitaminu E. Veskera potfeba vitaminu C je kryta z potravy. Potfebné

mnozstvi pfijmu vitaminu C na den uvadi tabulka 6.

Klinicky deficit vitaminu C se projevuje u déti poruchou tvorby kosti, riistu, pozdéjSimi
sklony ke krvaceni do ktize, sliznic, svalii a vnitinich orgdnt. V primyslové rozvinutych
zemich k takovému nedostatku prakticky nedochazi. Na nedostate¢né mnozstvi vitaminu C
nas upozorni tzv. celkova tnava. Za urcitych okolnosti mize byt potteba vitaminu C zvy-
Sena: t¢Zka fyzicka prace (t€zka prace, Spickovy sport), dlouhodoby psychicky stres, mnoha

onemocnéni (jater, ledvin).

Zdroje: ovoce, zelenina a $tavy z nich (rakytnikové plody, paprika, brokolice, ¢erny rybiz,

angrest, fenykl, citrusové plody, zeli, kapusta, Spenat, raj¢ata).
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Vitamin C se rovnéz v potravinafstvi vyuziva jako aditivum v konzervarenské a kvasné
technologii, v technologii masa, tuki a cerealni technologii (Velisek, 1999; Stranska,
2011).

Tabulka 6 - Doporuc¢ené denni davky vitaminu C (Stranska, 2011).

Vitamin C - mg/MJ
Déti Dospivajici a dospéli
muzi | Zzeny | mg/den muzi | Zeny | mg/den
1 - 3 roky 13 14 60 15 -18 let 9 12 100
4 -6 let 11 12 70 19 - 24 let 9 12 100
7-9let 10 11 80 25 - 50 let 10 13 100
10 - 12 let 10 11 90 51 - 64 let 11 14 100
13- 14 let 9 11 100 nad 65 let 12 14 100
T¢hotné 12 110
Kojici 14 150

2.3.5 Vapnik

Ionty vapniku jsou nezbytné pro zivot kazdé bunky. Kromé katalytické funkce pii srazeni
krve, uc¢inku na svalovou kontrakci, aktivaci enzymu a dalSich regulacnich vlivi, je vapnik
obsazen ptedevsim v kostech a zubech. Kostni tkan piedstavuje dulezitou zasobarnu vap-
niku pro obdobi nedostatku. Dulezité pro vyuziti vapniku je pomér k vapniku k hoiciku a

fosforu ve strave.

Nejvyssi potieba vapniku je v obdobi puberty, kdy je vhodny pfijem az 1 500 mg/den. U
mladych dospélych je snizena na 500 — 600 mg/den (viz. tabulka 7). Vysoky pfijem vapni-
ku (azZ do 2 g/den) mize za urcitych okolnosti ovlivnit vznik ledvinovych kamend u osob

se sklonem Kk jejich tvorbé.
Zdroje: mléko, mlécné vyrobky, nékteré druhy zeleniny (brokolice, kapusta, fenykl, porek)

(Chrpova, 2010; Duyff, 2006).
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Tabulka 7 - Doporuc¢ené denni davky vapniku (Stranska, 2011)

Vapnik - mg/MJ

Déti Dospivajici a dospéli
muzi | zeny | mg/den muzi | zeny | mg/den
1 - 3 roky 128 136 600 15 -18 let 113 141 1200
4 -6 let 109 121 700 19 - 24 let 94 123 1000
7-9let 114 127 900 25 - 50 let 98 128 1000

10- 12 let 117 129 1100 51 - 64 let 109 135 1000
13- 14 let 107 128 1100 nad 65 let 120 145 1000
Téhotné 109 1 000

Kojici 93 1 000

2.3.6 Zelezo

Zelezo je dilezitou souéasti organickych bunék, které prenaseji kyslik (hemoglobin, myo-
globin atd.). Lidské télo obsahuje kolem 2 — 4 g Zeleza, z nichz asi 60 % je vazano na he-
moglobin. Zelezo je pro organismus nezbytné. Zarovet je to tézky toxicky kov, jehoz nad-
bytek v téle je pro organismus skodlivy. K predavkovani mize typicky dojit uzitim vétsiho
mnozstvi potravinového dopliiku s obsahem Zeleza. Idealni ptijem Zeleza a rozdily v urci-

tych vékovych kategoriich uvadi tabulka 8.

Zdroje: zivo€isné - maso, ryby, dribez; rostlinné — obiloviny, celozrnna ryze, kukufice,

hrach, fazole, cocka (Chlup, 2010; Stranska, 2011).

Snizeny piijem zeleza vede k anémii z jeho nedostatku, snizeni obranyschopnosti, coz vede
k ¢astéjsimu vyskytu infekénich onemocnéni. Vyskytuje se nejcastéji u malych déti do

dvou let a dospivajicich v obdobi urychleného ristu.

Zvysit piijem Zeleza je pottebné v dobé dospivani, zvlasté u zen, které zacaly menstruovat
a u muzil z divodu zvétSovani podilu svalové hmoty a objemu krve. U vétSiny muzl je
pfisun zeleza adekvatni, naopak u Zen je pod doporucenou hranici — je zplisobena nizsi
konzumaci masa u dévcat. Proto by v tomto obdobi méla byt prevence nedostatku zeleza

prioritni (Michaelson, 2000; Boyle, 2008).
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Tabulka 8 - Doporuc¢ené denni davky Zeleza (Stranska, 2011)

Zelezo - mg/den
Déti Dospivajici a dospéli
Vek muzi zeny Vek muzi zeny
1 - 3 roky 8 8 15 -18 let 12 15
4 -6 let 8 8 19 - 24 let 10 15
7-9let 10 10 25 - 50 let 10 15
10 - 12 let 12 15 51 - 64 let 10 10
13- 14 let 12 15 nad 65 let 10 10
Tchotné 30
Kojici 20
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3 SPOTREBNI KOS

Ukolem $kolniho stravovani neni jen uvatit ob&d, ale vafit zdravé a podle vyzivovych do-
poruceni. Aby se dosdhlo pozadovaného efektu, musi se vysledky stravovéani pravidelné
kontrolovat. Hodnoceni Spotiebniho kose je pouze orientacni metoda plnéni doporucenych
dennich davek. Vychozi data spotiebniho koSe jsou odvozena od doporu¢enych vyzivovych

davek, vydanych Spolecnosti pro vyzivu (www.jidelny.cz, 2011).

Doporucéené vvzivové davky slouzi:

- jako kritérium odpovidajici vyzivy riznych populacnich skupin
- jako orientace a ndstroj fizeni pro adekvatni uspokojovani vyZzivovych potieb ve
spole¢ném a lécebném stravovani
- jako nastroj srovnani skute¢né spotieby s doporucenou spotiebou
- jako zaklad nutri¢ni vychovy
- jako voditko pfi uvadéni nutriéni hodnoty potravinaiskych vyrobki a Gdaji o rozsa-
hu kryti doporucené vyzivové davky ur€itym mnoZstvim vyrobku
Doporucené vyzivové davky mohou byt stanoveny v rtiznych urovnich a pro riizné situace.
Maji své vyhody a sva omezeni a pribéhu doby podléhaji zménam tak, jak postupuji zna-
losti o vyzivé a souCasnych vyZzivovych potfebach, v ménicich se Zivotnich podminkéch.
Doporucené denni davky lze obecné rozdélit do celodenniho stravovani, jak je uvedeno

v nasledujici tabulce 9 (Sulcova, 2009).

Tabulka 9 — Rozdéleni dennich davek stravy (Sulcova, 2009)

Snidané Presnidavka Obéd Svacdina Vecere

20 % 15 % 35% 10 % 20 %

Urcitym problémem se jevi sledovani Spotiebniho koSe v jidelnach, kde se podavaji pokr-
my na vybér. OvSem pfi spravné sestave jidelniho listku, by se primérné spotieba potravin
na stravnika a den v meésici méla ptiblizovat v piipustném rozpéti stanovenym hodnotam.

PInéni spotiebniho koSe Skolni jidelnu chrani pfed casto neodbornym kritickym hodnoce-
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nim kvality stravy. Je plnéno to, co uklada vyhlaska, koncipovana na zaklad¢ pozadavku

odbornikt — nutricionistt (Sulcova, 2009).

3.1 Hodnoty spotifebniho koSe

Sledovani spotiebniho koSe vyplyva z Vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani,
z prilohy €. 1. PInéni jednotlivych potravin je uréeno na jeden den a jednoho zaka. Sumar
se provadi jednou za mésic. Sledované komodity a jejich hodnoty pro vékovou kategorii
15 — 18 let jsou uvedeny v nize uvedené tabulce 10 - v syrovém stavu, v gramech/den

(www.jidelny.cz) [2011].

Tabulka 10 - Hodnoty spotiebniho koSe pro vékovou kategorii 15 -18 let (Vyhlaska ¢.
107/2005 Sh.).

Maso | Ryby | Mléko | Mlééné | Tuky | Cukry | Zelenina | Ovoce | Brambory | Lusténiny

tekuté | vyrobky | volné | volné celkem celkem

759 | 10g | 100g 99 179 | 16¢g 100 g 90g 170 g 10g

Spotieba jednotlivych skupin potravin ma odpovidat mésicnimu praméru s piipustnou tole-
ranci + 25 % s vyjimkou tukd a cukri, kde mnozstvi volnych tukd a volného cukru pied-
stavuje horni hranici, kterou lze snizit. Pomér spotteby rostlinnych a Zivo¢isnych tukl ¢ini
pfiblizn€ 1 : 1, s dirazem na zvySovani podilu tukl rostlinného ptivodu. Ve skupinach
zelenina, ovoce a luSténiny, lze spotiebu zvysit nad horni hranici tolerance (Vyhlaska

¢.107/2008 Sb.).

3.1.1 Vyhodnoceni plnéni Spotiebniho kose

Z vysledku spotiebniho kose lze zjistit, jestli je pInéno mnozstvi jednotlivych komodit, ale
bez konkrétnich informaci. Napt. neni mozné zjistit, zda maso bylo kvalitni, nebo tu¢ny
bicek. Navic jsou do kategorie maso zahrnuty i uzeniny, jejichz kvalita je rovnéz riznoro-
da. U ryb, zeleniny a ovoce neni znama technologicka uprava, u mléénych vyrobki nelze
stanovit jejich slozeni a obsah tukd, u volnych tukl nelze urcit jejich kvalitu, zda byly pou-

zity a v jakém mnozstvi tuky rostlinné nebo Zivocisné.
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Pies tyto nedokonalosti je spotiebni ko§ vhodnou pomuckou, nebot’ nuti vedouci $kolnich

jidelen ptipravovat jidelni listek podle zasad spravné vyzivy (www.jidelny.cz)[2011].

3.1.2 Zpracovani spotiebniho koSe

Pti zpracovani Spotiebniho kosSe je dulezité¢ veédét, do jaké skupiny sledovana potravina
patii a spravn¢ ji zatradit. Mohou se stat piipady, které mohou vysledky zkreslit. Jde prede-
v§im o prepocet kusti na gramy, kontrola desetinnych mist, prepocty koeficient u koncent-

rovanych, mrazenych, susenych potravin a podobné (www.jidelny.cz) [2011].

3.1.3 Zarazeni potravin do jednotlivych skupin

Metodicky pokyn MSMT k vypoétu spotiebniho kose z roku 1997 pfinasi informace o za-

fazeni n¢kterych potravin:
» do skupiny brambory je zafazena také bramborova kase v prasku, bramborova tésta
Vv prasku
* do skupiny volny cukr jsou zatazeny také vyrobky z ovoce typu sirupy, dzemy,
marmelady
+ do skupiny maso jsou zatazeny také uzeniny a masné vyrobky

* do skupiny mléko jsou zatazena mléka ochucena, kysana, kefirova mlé¢ka apod.

+ ve skupiné tuky jsou obsazeny ztuzené tuky, oleje, rostlinné tuky, margariny. Z toho
divodu je nutné znat koeficient piepoctu, ktery je vyjadien procentem obsahu tuku

v tomto typu potraviny (Vyhlaska ¢. 48/1993 Sb.).

V praxi to znamena, Ze se vypoctené hodnoty Vv kilogramech, vynasobi pfislusnym koefici-

entem a ziskame tak hodnoty pro Spotiebni koS v daném dni (viz. tabulka 11).
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Tabulka 11 — Koeficienty spotfeby potravin pro spotiebni ko$ (Vyhlaska ¢.48/1993 Sb. o

Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisit)

Brambory 1,0
Brambory loupané 14
Bramborové knedliky 2,0
Bramborova kaSe v prasku 7,0
Cukr volny 1,0
Dzemy, marmeléady, sirupy 0,6
Lusténiny 1,0
Maso, masné vyrobky, vnitfnosti, uzeniny 1,0
MIéko, mlécné vyrobky, syry, jogurty 1,0
MIéko suSené 10,0
Ovoce cCerstvé, kompoty bez nélevu, rozinky 1,0
Ovoce mrazené, piesnidavky, zelenina mraZena 1,4
Ovoce suSené, zelenina susena 10,0
Ryby Cerstvé, mrazené, konzervy 1,0
Maslo 0,8
Olej, sadlo, slanina, ztuzené tuky na smazeni 1,0
Margariny se snizenym obsahem tuku (Rama, Hera) | 0,7
Margariny nizkotu¢né (Diana, Perla) 0,4
Zelenina Cerstva 1,0
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4 JIDELNICEK

Sestavovani jidelniho listku ve S§kolni jidelné ovliviiuje Fada faktorii:

limit finan¢nich prosttedkt
moznosti dodavateli

stravovaci navyky naSich klientt
spotiebni kos

vyzivova doporuceni pro danou vékovou kategorii stravniki

Pozadavky soucasnych stravnikiu:

41.1

stravovaci navyky, které si pfinasi z domova
stravovaci navyky odkoukané od spoluzaki

stravovaci navyky, které si dit¢ vytvoti po zhlédnuti reklamy (Vyziva a potraviny,

2010)

Riznorodost pokrmii ve vztahu k:

konzistenci (v jednom dni nekombinovat napf. mleté maso a bramborovou kasi a k
tomu navic krémovou polévku), také pravidelné stfidat ipravu masa: délené (kost-
ky, nudli¢ky), maso v porcich a mleté, aby nedochazelo k tomu, ze stravnici budou

mit cely tyden maso ,,na kousky"

barevnosti (nekombinovat svétla jidla napt. koprovou polévku a svickovou omécku,
nebo Cervena), mit na mysli i to, ze pokud je jeden den piipravovan gulas, neni
vhodné mit druhy den na jidelnim listku guldSovou polévku - neptisobi to na strav-

niky dobte

chuti (fadni pokrmy kombinovat s chutové vyraznéj$imi a samoziejmé pokrmy nu-
tricné méné hodnotné dopliovat pokrmy vyzivové hodnotnéjSimi, napt. krupi¢na
kase a misto kompotu podat ovocny salat, nudle a knedliky nesypat strouhankou

nebo pernikem, ale madkem, tvarohem nebo strouhanymi ofisky apod.)

technologické Uprave; vyuzivat rizné upravy pecenim, duSenim, smazenim apod.,

smazené pokrmy vSak co nejvice omezit (Vyziva a potraviny, 2010)
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4.1.2

Pestrost ve vybéru potravin z riznych skupin, nebot’ jen tak je mozZné zajistit

dostate¢ny pFisun Zivin, vitamini a mineralnich latek:

zatazovat vSechny druhy mas - hovézi, netu¢né vepiové, driibezi a hlavné rybi, ob-
¢as 1 vnitfnosti (nejlépe dribezi)
pravidelné stfidat ptilohy a snazit se mit co nejvétsi zastoupeni brambor

pouzivat rizné druhy zeleniny, které je opravdu veliky vybér

rovnéZ se snazit, aby se v jednom dni neopakovala tatdz potravina v rizné uprave,
alespon ne prili§ ¢asto. Jako piiklad Ize uvést extrémni kombinace: gulasova polév-
ka a gulas jako hlavni jidlo, luSténinova polévka a lusténinové hlavni jidlo, zelnou

polévku a segedinsky gulas (Vyziva a potraviny, 2010).
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5 CILPRACE

Cilem této prace bylo stanovit nékteré ze zakladnich vyzivovych hodnot v uzavieném sys-
tému stravovani, konkrétné ve Skolnim stravovani pro dospivajici mladez a porovnat vyzi-

vovou hodnotu obédu v letech 1999 az 2000 a 2010 az 2011.
Byly urceny tyto hodnoty:
- mnozstvi energie

- makronutrienty: bilkoviny, tuky, sacharidy, esencialni mastné kyseliny — linolova
(n-3) a a - linolenova (n-6),
- mikronutrienty: vapnik, Zelezo, vitamin D a vitamin C
Ziskana data by méla slouzit k zamysleni nad soucasnym stavem stravovani v konkrétni

Skolni jideln¢ a byt prostifedkem ke zlepSeni kvality z hlediska biologické hodnoty stravy a

spottebniho kose.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 MATERIAL A METODIKA

Vychozim materidlem potfebnym k dosazeni konecnych dat byly jidelnicky z posuzova-
nych obdobi. Jednalo se vzdy o tfi mésice jednoho Skolniho roku, kazdy z jiného rocniho
obdobi. Porovnavaly se mésice fijen, tnor a kvéten. Vzhledem k velkému mnozstvi ziska-
nych dat a spousté moznosti jejich vzajemnych porovnani, byly v naslednych grafech pou-
zity praméry vybranych tfech mésict v kazdém roce. Vynechano bylo letni obdobi, vzhle-

dem ke dvéma prazdninovym meésictim.

Dalsim dulezitym materidlem byly Referencni hodnoty pro pfijem potravin, vydané Spo-
le¢nosti pro vyzivu jako 1. vydani v Ceské republice zroku 2011. Nasledné byly
Kk pfepoétim vyzivovych hodnot potravin pouzity vyzivové tabulky, vydany danskym po-
travinafskym institutem DTU Fedevareinstitutted, dostupné na webovych strankach a aktu-
alizovany v roce 2009. Obsahuji rozbory 112 vyzivovych hodnot potravin u 1 026 druht

potravin.

6.1 Rozdily ve sledovanych mésicich a jejich znaceni

Porovnavany byly jidelnicky ze dvou obdobi, mezi nimiz byl rozdil 10 let. Jednalo se o
tutéz Skolni jidelnu, jejimz zfizovatelem je Jihomoravsky kraj. V pribéhu let se zménila
zodpové&dna osoba za tvorbu jidelnich listkli — vedouci Skolni jidelny, a také rozsah pfipra-

vovanych pokrmd.

1. Prvni jidelnicek byl zpracovan ve Skolnim roce 1999/2000. V tomto roce jidelni lis-
tek obsahoval vybér ze tii pokrmii pro cca 400 - 800 stravnikt. V grafech je uvadén
pouze rok — 1999/2000.

2. Ve skolnim roce 2010/2011 se v téze Skolni jidelné ptipravovaly pokrmy pro 1 800
az 1 900 stravnikid. Z provoznich divodi byly proto ptipravovany dva jidelni listky.
Prvni obsahoval vybér ze tii druht hlavnich jidel a byl uréen pro cca 1 200 stravni-
ki — v grafech je oznacen nasledovné: 2010/2011 — I. Druhy jidelni¢ek obsahoval
vybér ze dvou hlavnich jidel a byl ur¢en pro 600 — 700 stravniki — v grafech je
oznacen takto: 2010/2011 — Il. Polévka se pfipravovala spolecna pro oba jidelni

listky.
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6.2 Zpracovani jidelni¢ki

Zakladnim krokem bylo normovani jidelnickd ze vSech obdobi. K normovani byl vyuzit
program Jidelny firmy I. H. Software, ktery je k dispozici ve skolni jideln¢ Odborného uci-
list¢ a Praktické Skoly, Lomena 44 v Brné. Celkoveé bylo zpracovano cca 265 pokrmii
(48 druhd polévek, 105 masovych pokrmu, 28 bezmasych, 36 mouénych, 24 piiloh, 10
salatl, 14 obédovych salati) pro jednu osobu — polévky, hlavni jidla, piikrmy. Jidelnicky
byly poskytnuty z archivu odborného ugilisté.

Ve skolnim roce 1999/2000 byly piipravovany v této skolni jideln¢ 3 hlavni pokrmy kazdy
den. Jejich soucasti byl jeden druh polévky. Celkem se primérné denné ptipravovalo cca
800 obédu. Kolik obédii bylo vydano na misté a kolik bylo odvezeno do vydejen se nepo-
dafilo zjistit.

Ve skolnim roce 2010/2011 se ve stejné jidelné ptipravovalo cca 1 800 az 1 900 obédu, 30
snidani a 50 vecefi. Na misté¢ byly vydany snidané, vecete a ptiblizn¢ 100 obédu, zbyvaji-
cich 1 800 ob&du bylo odvazeno do vydejen dalSich stfednich $kol. Vzhledem k velkému
mnozstvi vafenych pokrmut a k technickému vybaveni kuchyné jsou pfipravovany dva ji-
delnicky: prvni pro cca 700 stravniki s polévkou, dvéma hlavnimi pokrmy a napojem, dru-
hy s polévkou, tfemi hlavnimi pokrmy a napojem. Denné je zde tedy uvateno pét hlavnich

pokrmi a jeden druh polévky.

6.3 Zpracovani vyZivnych hodnot potravin

Dalsim krokem bylo souhrnné zpracovani veskerych potravin v kazdém sledovaném meési-
ci. Celkove bylo spocitano 127 druht potravin, vyuzitych k pfipravé pokrmi v daném ob-

dobi (ptevedeno do tabulek - viz. ptiloha).

Z danskych tabulek bylo pouzito celkem 88 druhGi potravin, které koresponduji
S potravinami dostupnymi na ¢eském trhu. Zbyvajici potraviny byly dohledany na webo-
vych strankach vénujicim se zdravé vyzivé - www.flora.cz, www.obezita.cz. Podatilo se
zde najit pouze omezené informace o sloZeni potravin — energeticka hodnota, bilkoviny,

tuky, sacharidy.


http://www.flora.cz/
http://www.obezita.cz/
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6.3.1 Vypocet vyzivovych hodnot

Aktudlné stanovené vyzivové hodnoty byly pfevzaty z Referencnich hodnot pro pfijem
potravin. Krom¢ vékové kategorie jsou zde vyzivové hodnoty rozdéleny podle pohlavi a
druhu fyzické aktivity. Vzhledem ke slozeni studentti, které odpovida poméru 3 : 1

(muzi : Zeny), byly zprimérovany vsechny sledované vyzivové hodnoty (viz. tabulka 12).

Tabulka 12 - Vékova kategorie 15 — 18 let, studenti: sedava ¢innost s ob¢asnou lehkou ¢in-

nosti ve stoje nebo chtizi na den (Stranska, 2011)

kJ B T S vit. D | vit.C Ca Fe n-3 n-6
@ @ | @ | (g | (mg) | (mg) | (mg) | (9) | (9)

Muzi 10600 | 60 | 110 | 465 0,5 90 113 11 1,6 6,5

Zeny 8500 |46 | 80 330 0,6 120 141 18 1,6 6,5

Pramér | 10075 | 57 | 103 | 431 0,6 98 120 13 1,6 6,5

Vysvétlivky: viz. ptiloha
Tyto hodnoty jsou platné pro celodenni stravu, proto bylo nutné jejich pfepocteni pouze na
1 obéd, ktery ¢ini 35 % celodenni davky. Vysledné hodnoty, se kterymi se nasledné praco-

valo, jsou uvedeny v tabulce 13.

Tabulka 13 — Doporucené denni davky piepoctené na 1 obéd

kJ B T S vit. D | vit. C | Ca Fe n-3 n-6
@] @ | @ | (ng | (mg) | (mg) | (mg) | (@) | (9)

Celodenni
strava 10075 | 57 | 103 | 431 5 98 120 13 1,6 6,5

Obéd 3526 | 20| 36 151 | 1,75 | 34,3 42 455 | 0,56 | 2,28

Nasledovalo prepocteni vSech sledovanych slozek potravin na 1 pokrm / 1 osoba / 1 den

V kazdém sledovaném obdobi:
e Skolni rok 1999/2000 — mésice fijen, unor, kvéten

e Skolni rok 2010/2011 — mésice fijen, inor, kvéten
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6.3.2 Nutri¢ni ztraty technologickou upravou

Kazdou tepelnou upravou dochazi ke zménam a také nutricnim ztratam jednotlivych slozek
potravin. Pii vypoétech nebyly nutri¢ni ztraty zohlednény, pouze u vitaminu C byly tyto
ztraty propocteny u konecné hodnoty (viz. graf 6). U ostatnich hodnot nebylo mozné zjistit
skutecnou dobu tepelné upravy u jednotlivych pokrmt, proto se s nutricnimi ztratami u

téchto slozek potravy nepocitalo.
Kyselina linolova:
- pfipeceni o teploté 180°C po dobu 10 min. vede ke snizeni obsahu o 5 — 10 %
- fritovani pfi 175°C podobu 70 hodin vede ke ztratdm az 35 % obsahu
Kyselina a-linolenova:
- fritovani pfi 175°C podobu 70 hodin vede ke ztratdm az 40 % obsahu
Vitamin D:

- je odolny vici zahtati do 180°C, v potravinach je citlivy pouze na kyslik a svétlo,

prumeérné ztraty ptipravou jsou odhadovéany na 10 %
Vitamin C:

- primérna hodnota ztrat ptipravou pii obvyklé strave a Setrné priprave je cca 30 %

K vypoétum doporu¢enych vyzivovych davek byly pouzity nejaktualnéjsi hodnoty uvedeny

v publikaci Referenéni hodnoty pro pfijem zivin.
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7 VYSLEDKY NUTRICNICH HODNOT

V nasledujici kapitole jsou shrnuta veskera zjisténa data, komparace vyzivovych hodnot a
jednotlivych komodit spotfebniho koSe (vyjadieno formou grafu).
7.1 Srovnani vysledkt nutri¢nich hodnot

Porovnani normativu energetické hodnoty 1 obédu s hodnotami v letech 1999/2000 a
2010/2011
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Obr.1 — Porovnani normativu energetické hodnoty 1 obé&du s hodnotami v letech
1999/2000 a 2010/2011

Energetickd hodnota odpovida pozadavkim spotfebniho koSe. Ve vSech sledovanych
obdobich je mirné navysena, piesto splituje povolenou toleranci + 25 %. Z tohoto grafu se
jiz nedozvime, z jakych druht pokrmii byla energetickd hodnota vypoctena, které druhy
pokrmil se za grafy skryvaji. Zda je energetickd hodnota pievdzné z pokrml biologicky

hodnotnéjsich, ¢i je za ni vyssi spotfeba moucnych, energeticky bohatych jidel.
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Plnéni normativu doporucenych dennich davek bilkovin, s vysledky ve sledovanych

letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 2 — Plnéni normativu doporuc¢enych dennich davek bilkovin, s vysledky ve sledova-
nych letech 1999/2000 a 2010/2011

Z grafu je patrné, Ze obsah bilkovin ve stravé ve vSech sledovanych letech je proti
normativu pftiblizné o 50 % vyssi. Doporucené mnozstvi bilkovin na 1 obéd ¢ini 19,95 g.
Navyseni cca 50 % predstavuje téméf 10 g, coZ odpovidd mnozstvi bilkovin obsaZenych
napft. v 1 vejci, v 50 g polotu¢ného tvarohu nebo 50 g hovéziho masa. Divodem muze byt

zvySeny zajem stravnikli o masové pokrmy a pokrmy obsahujici tvaroh a syry.
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Srovnani normativu doporucenych dennich davek tuki, s vypoctenymi daty, ve sle-

dovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 3 — Srovnani normativu doporuc¢enych dennich davek tukd, s vypoétenymi daty, ve

sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Doporucena denni davka ¢ini na 1 obéd 36,05 g. Primérna konzumace 84,21 % je ve vSech
sledovanych obodbich témét totozna a predstavuje 30,38 g. Z grafu vyplyva, ze mnozstvi
pouzitych tukti ve stravé je pod povolenou hranici, snizeno piiblizné¢ o 5,67 g. Jde o
piiznivy trend z vyzivového hlediska. Z grafu nepozname, v jakém poméru jsou tuky volné
a tuky vazané v potravinach. Ptesto, ze je zde uveden souhrn vSech pouzitych tuki, lze
vysledek povazovat za piiznivy pro dospivajici stravniky. Déle je pouze na vedouci Skolni

jidelny, aby k ptipravé pouzivala vhodné tuky a sledovala jejich mnoZstvi.
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Porovnani normativu doporucenych dennich davek sacharidi, se zjisténymi daty, ve

sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 4 - Porovnani normativu doporu¢enych dennich davek sacharidi, se zjisténymi daty,

ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Navrzend denni davka sacharidll je doporu¢ena v mnozstvi 150,85 g. Obsah sacharidi ve
stravé sledovanych obdobi je cca 0 17 — 20 % nizsi, nez jsou navrzené davky. Vyjadieno
vV gramech to znamena niz$i mnozstvi 0 26 az 30 g denné. Opét jde o souhrn sacharidd,
obsazenych ve vSech druzich potravin. Neni zde rozliSeno, v jakém poméru jsou volné

cukry, nebo sacharidy z jinych zdroju.

Spotieba sacharidii ve Skolnim roce 1999/2000 je téméf shodna s mnozstvim sacharidd

spottebovanych v roce 2010/2011 se stale klesajici tendenci.
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Srovnani plnéni normativu doporucenych dennich davek vitaminu D, se souhrnnymi

vysledky, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 5 - Srovnani plnéni normativu doporuc¢enych dennich davek vitaminu D, se souhrn-

nymi vysledky, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Vitamin D ve vSech sledovanych obdobich vykazuje plnéni konzumace pouze na 25 %
doporucenych dennich davek, kterd ¢ini 1,75pg. Skutecnost €ini 0,41 pg, coZ je hodnota

velmi nizk4. Mnozstvi vypocitaného vitaminu D se vzacné shoduje ve vSech sledovanych

obdobich.

Vzhledem Kk moznosti vybéru z né€kolika pokrmu, lze obtizné ovlivnit vyssi spotiebu
potravin obsahujicich vitamin D §kolni jidelnou. Proto je doporu¢ovéano doplnit dalsi ¢asti
denni stravy (snidan€, piesnidavky, svaciny, vecefe) vhodnymi potravinami, napi. masa a

mlécnych vyrobki.
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Srovnani normativa doporucenych dennich davek vitaminu C, se zjiSténymi daty,

ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

100,00 -
090,36
99,50 -
a9.00 -
a8.50 -
07.93
938.00 -
a7.50 -
97,00 -
96.50 T T T 1
normativ gk.rok sk.rok sk.rok
1999/2000 2010/2011 2010/2011
I II.

Obr. 6 - Srovnani normativu doporucenych dennich davek vitaminu C, se zjisténymi da-

ty, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Graf ukazuje, ze mnozstvi vitaminu C je dodéno v odpovidajicim mnozstvi. I kdyz
ptihlédneme k nutri¢nim ztratam , docilime spotieby kolem 70 %, coz je z hlediska

celodenniho stravovani velmi dobry vysledek.

Doporu¢ena denni davka ¢ini 34,3 g. Po odeéteni primérnych ztrat se dostaneme na
hmotnost 24 g. Jde o mnozstvi t€sné pod doporu¢enou hranici. Idedlni spotieby snadno

dosdhneme ptidanim ovoce ke strave.
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Porovnani normativu doporucenych dennich davek vapniku, s vysledky ve sledova-

nych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 7 — Porovnani normativu doporuéenych dennich davek vapniku, s vysledky ve sle-

dovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Doporucend denni davka véapniku v €asti obédu je 42 mg. Z grafu vyplyva, Ze primér
vroce 1999/2000 dosahl 116,6m g vapniku ve stravé. V roce 2010/2011 jidelnicek I
obsahoval 90,4 mg véapniku a jidelni¢ek II. 97,8 mg vapniku. Pfi vybéru ze dvou pokrm je
vysSi spotieba vapniku nez pii vybéru ze tii jidel. Pii celodennim stravovani je pramérna
doporu¢ena denni davky 120 mg. Obéd ji pokryva z vétsi Casti a lze to povazovat za

pozitivni jev.

Vysoky piijem véapniku patrné souvisi s oblibou pokrmi obsahujich tvaroh a syry.
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Srovnani normativu doporucenych dennich davek Zeleza, se zjiSténymi daty, ve sle-

dovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 8 - Srovnani normativu doporucenych dennich davek zZeleza, se zjisténymi daty, ve

sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Obéd by mél obsahovat 4,55 mg Zeleza. Jeho obsah je ve vysledku niz$i nez udava
normativ, navic ve sledovanych obdobich je znaéné kolisavy. Je patrné, Ze si stravnici
vybiraji pokrmy pfipravenych ze surovin, které nejsou na obsah Zeleza dostatecné bohatg,

coz je predevsim zelenina.

Ve skolnim roce 1999/2000 byla konzumace zeleza v potravé v mnozstvi 3,27 mg. O deset
let pozdé¢ji je jeho mnozstvi je§té nizsi, a to v rozmezi 2,64 mg az 2,74 mg. Z téchto
hodnot l1ze usoudit, Ze pokrmy obsahujici zeleninu si stravnici vybiraji v omezené mife.

Tam, kde maji stravnici moznost vybéru ze tfi pokrmu, je konzumace zeleza mirné vyssi,

nez u vybéru ze dvou druhli pokrmii. Lze to pfisuzovat tomu, ze se ke kazdému vhodnému

pokrmu je pfidadvéana porce syrové zeleniny nebo zeleninovy salat.
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Porovnani normativu doporucenych dennich davek kyselina a-linolenové (n-3), se

souhrnnymi daty, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 9 — Porovnani normativu doporu¢enych dennich davek kyselina a-linolenové (n-3),

se souhrnnymi daty, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Doporuc¢ené mnozstvi n — 3 mastné kyseliny je udavano v hodnoté 1,6 g/den. Pfepocteno
na mnozstvi jednoho obédu jde o 0,56 g. Jak vidime z grafu navyseni obsahu této kyseliny

je ve stravé témet dvojnasobné.

Primérna hodnota n — 3 mastné kyseliny v roce 1999/2000 ¢inila 1,13 g, v roce 2010/2011
Vv jidelnicku I. 1,05 g a v jidelnicku II. 1,1 g. Z toho vyplyva, ze ve vSech sledovanych le-

tech se pouzivaji vyzivoveé vhodné tuky k pfiprave potravin.
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Srovnani plnéni normativu doporucenych dennich davek kyseliny linolové (n — 6),

s vyslednymi daty, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 10 - Srovnani plnéni normativu doporucenych dennich davek kyseliny linolové
(n —6), s vyslednymi daty, ve sledovanych letech 1999/2000 a 2010/2011

Doporuc¢ena norma kyseliny linolové ¢ini 6,5 g na den, pfepoctena na 1 obéd je v mnozstvi
2,28 g. Také tento graf ukazuje na vysoké navySeni doporucené davky na 1 obéd, i kdyz

celkové denni mnozstvi nepiekracuje.

Napocitana hodnota kyseliny linolové v roce 1999/2000 je 4,07 g, v roce 2010/2011 jidel-
nicek 1. vykazuje hodnotu 3,42 g a jidelnicek II. vykazuje mnozstvi 3,47 g.

Z vysledku lze usoudit, Ze pouzivani vhodnych tukt v pfipravé potravin v roce 2010/2011
je z vyzivového hlediska vyvazenéjsi, nez v predchozich letech. Dochazi ke stfidani tukd

V pfipravé a pouziti pfiméteného mnozstvi rostlinnych tukii je pozitivnim jevem.
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7.2 Srovnani hodnot spotirebniho koSe

Hodnoty spotiebniho koSe jsou vyjadieny v mnozstvi pouzitych surovin v gramech

V syrovém stavu. V grafech jsou porovnany normativni hodnoty pro 1 osobu na jeden obéd.

Srovnavame potraviny pouzité k ptipravé stravy ve Skolnim roce 1999/2000 a dvéma jidel-

nimi listky ve $kolnim roce 2010/2011.

Srovnani normativu spotiebniho kosSe v kategorii maso, s vypocitanymi hodnotami,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 11 — Srovnani normativu spotiebniho kose v kategorii maso, s vypocitanymi hodno-
tami, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Graf ukazuje, ze spotfeba masa ve vSech sledovanych obdobich je nepatrné nizsi, nez je
doporucovano spotiebnim kosem. Navic tyto vysledky neukazuji, v jaké kvalité a jaky druh
masa byl pii pfipravé pouzit. Vysledky jsou ovSem v povolené toleranci + 25 %. Ve tiech
nasledujich grafech je zndzornéno, jaké bylo sloZzeni masa v jednotlivych letech. Je tak

mozné si udé€lat lepsi piedstavu o slozeni jidelniho listku a volbé stravnik.
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Konzumace masa je mirné pod normativem, ktery ¢ini 75 g/den. V roce 1999/2000 byla
spotfeba masa na 1 obéd 60,21 g . V roce 2010/2011 byla spotieba vyc¢islena mezi 65,06 az
67,11 g.

Podle udajti Ceského statistického ufadu vyplyva, Ze pramémé spotieba masa v roce
1999/2000 byla 81,2 kg/rok. Piepocteno na 1 obé&d je tato hodnota 77,7 g. Rok 2010
vykazuje spotfebu masa 79,1 kg/rok. Pfepocteno na 1 obéd predstavuje mnozstvi 75,6 g.
Z toho vyplyva, ze primérna celkova spoticba masa v populaci v podstaté odpovida

konzumaci masa ve $kolnim stravovani.

W normativ maso

W hovézi maso

W veprové maso

Wdribei
' M uzeniny

Obr. 12 — Vyjadteni poméru pouzitych druhi mas ve skolnim roce 1999/2000
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Obr. 13 - Vyjadfeni poméru pouzitych druhi mas v jidelni¢ku I. ve Skolnim roce

2010/2011
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Obr. 14 - Vyjadfeni poméru pouzitych druhd mas v jidelnicku II. ve $kolnim roce

2010/2011

Z grafli vyplyva ptevazujici oblibenost vepiového masa. Rok 1999/2000 se vyznacuje
pomérmné vysokou spotfebou hovéziho masa a velmi nizkou konzumaci dribeze. Naopak
vroce 2010/2011 se spotieba dribeziho masa navysila, nepfili§ pozitivni je Udaj o

mnozstvi uzenin v jidelnicku II.

V nésleduji tabulce lze vidét porovnani spotfeby masa v jednotlivych letech ve Skolni

jidelné s tidaji Ceského statistického uiadu.

Tabulka 14 — Spotieba nékolika druhii mas — rok 1999/2000 (Cesky statisticky ufad) a
srovnani dat s vysledky $kolni jidelny (v roce 1999/2000)

ROK 1999/2000 Vepfové | Hovézi | DribeZ Ryby
Spotreba kg/rok - udaj CSU 42,8kg | 13,5kg | 21,4kg | 5,2kg
Spotreba g/1 obéd - udaj CSU 41g 12,6 g 20,3 g 49¢g
Spotreba g/1 obéd ve skolni jidelné 25,4¢ 179¢g 46 g 16g

e Vroce 1999/2000 bylo ve skolni jideln€ zpracovano poloviéni mnozstvi veprového

masa, ale vice hovéziho masa, neZ ukazuje spotfeba masa v béZzné populaci.

e Velmi nizké je spotieba driibeze a rybiho masa. Rybi maso zdaleka nedosahuje ani

normy spotiebiho kose, ktera ¢ini 10 g denng.
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Tabulka 15 - Spotieba nékolika druhti mas — 2010/2011 (Cesky statisticky Gifad) a srovnani

dat s vysledky skolni jidelny (v roce 2010/2011)

ROK 2010/2011 Veprfové | Hovézi | Dribez Ryby
Spotfeba kg/rok - udaj CSU 41,6 kg | 9,4kg | 245kg | 5,6kg
Spotfeba g/1 obéd - udaj CSU 399¢g 91¢g 23,5¢g 53g
Spotreba g/1 obéd - rok 2010 / 2011 - jidelnicek I. | 28,9 g 7,78 123g 55¢g
Spotreba g/1 obéd - rok 2010 / 2011 - jidelnicek Il. | 30,4 g 10,1g 89¢g 38¢g

e Spotieba vepfové masa ve Skolni jideln¢ je pfiblizné o 4 niz$i, nez je primér

spotieby obyvatelstva.

e Spotifeba hovéziho masa zhruba odpovida statistickym 0dajim, rozdily v mnozstvi

jsou minimalni.

e Spotieba driibeZe je vyrazné nizsi nez je uvedeno ve statistice.

e Spotieba ryb vyplyvajici ze statistickych udaji je témét shodna se spotiebou rybiho

masa ve Skolni jidelné. Piesto, Ze je vyrazné az 3x vys$si, nez v letech 1999/2000,

nedosahuje hodnoty 10 g denné ze spotiebniho kose.
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Srovnani normativu spoti‘ebniho koSe v kategorii ryby, s vyslednymi daty, v letech

1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 15 - Srovnani normativu spotiebniho kose v kategorii ryby, s vyslednymi daty,
v letech 1999/2000 a 2010/2011

Spotteba rybiho masa je proti normativu v obdobi pied deseti lety na velmi nizké urovni.
V soucasné dob€ je mnozstvi rybiho masa na tirovni 50 %. Je to zptisobeno predevsim niz-
kou oblibou rybiho masa. RovnéZ moznost vybéru z nékolika druhli pokrmt je v tomto

ohledu negativnim ¢initelem.

Zvyseni rybiho masa v roce 2010/2011 Ize pficist smazené Gprave ryb, kterd je mezi strav-
niky velmi oblibena. Rovnéz doslo k navySeni jedné porce na hmotnost 150 g. Vybér rybi-

ho pokrmu je také zavisly na druhu ryby — pangasius je kladné pfijiman, treska nikoliv.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 57

Porovnani normativu spotiebniho koSe v kategorii mléko, se zjiSténymi hodnotami,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 16 - Porovnani normativu spotiebniho kose v kategorii mléko, se zjisténymi hodno-

tami, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Podle tidajii Ceského statistického ufadu byla spotieba mléka v roce 1999/2000 v mnozstvi
57 g (ptepocteno na 1 obéd); v roce 2010 tato priméerna spotieba Cinila 55 g (pfepocteno na

1 obéd). Z toho lze soudit, Ze oblibenost mléka je stabilni.

Spotteba mléka ve Skolnim stravovani ma podle spotifebniho koSe byt 100 g denné€. Opét je
ve sledovanych letech vyrovnand. Mnozstvi spotfebovaného mléka neodpovidé aktudlnimu
normativu, ale je v toleranci = 25 %. Naplnéni bylo dosazeno podavanim mléénych napoji

ke vhodnym pokrmiim o vyss§i objemu, zpravidla v rozmezi 200 — 250 ml.
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Srovnani normativu spotifebniho koSe v kategorii mlééné vyrobky, s vyslednymi da-

ty, v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 17 - Srovnani normativu spotfebniho kose v kategorii mlééné vyrobky, s vyslednymi

daty, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Obsah mléénych vyrobki ve stravé je nad hornim limitem 25 % povolenych spotiebnich
kosem. Dochazi k nému z diivodu obliby pokrmti, obsahujicich tvaroh a syr. Jako dopln¢k
ke straveé se samostatny mlény vyrobek k obédu nepodava a vysledky ukazuji, Ze to neni
nutné. Bohuzel je nutné zminit, Ze tvaroh je vétSinou soucasti sladkych mouénych pokrmi,
které jsou u studentli mimotadné oblibené a vybér z jidel jim umoznuje konzumovat sladka
jidla takika bez omezeni. Syr je nejCastéji pouzivan ve strouhané formé, jako soucast
bezmasych, zeleninovych, téstovinovych i masovych pokrmu. Jen zcela vyjimecné (1 x za

dva az tfi mésice) je pouzit jako samostatny pokrm ve smazené podobg.
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Porovnani normativu spoti‘ebniho koSe v kategorii tuky, s celkovymi hodnotami,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 18 - Porovnani normativu spotiebniho kose v kategorii tuky, s celkovymi hodnotami,
v letech 1999/2000 a 2010/2011

Vysledky volnych tukd jsou velmi mirné nad hranici normativu. Pfesto jde o jedinou
komoditu ze spotfebniho koSe, u které neni povoleno jeji piekroCeni. Proto stoji za
zamysleni, kde by se dal objem volnych tuki snizit. Stejné jako u mléénych vyrobkil vidim

problém v oblibenosti a vybéru nékterych pokrmi dospivajicich.

Pokud je v jidelnim listku smaZeny pokrm, stiva se vyrazné atraktivnéjSi, néZ ostatni
nabizend jidla. Nezélezi uZ na tom, o jaky smazZeny pokrm jde — zda je to typicky fizek,
karbanatek, palacinky, livance, syrové smazenky apod. V jidelnich listcich jednoho tydne
se smazena jidla vyskytuji v poméru 25 : 2 v neprospéch smazenych pokrmil. Piesto, Ze
vybér dalSich jidel je dostaCujici, smazena jidla maji ve vybéru stravnikti naprostou

ptevahu.
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Spotfebni ko$ udava normu 17 g tukd denné. Statisticky udaj udava spotiebu mezi
24 az 25 g tukl (pfepocteno na 1 obéd) v obdobi mezi lety 1999 az 2010. Presto, Ze je tento

normativ mirné prekroc¢en, ma klesajici tendenci, vychazi ve prospéch Skolni jidelny.

Porovnani normativu spotiebniho koSe v kategorii volné cukry, se zjiSténymi hodno-

tami, v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 19 - Porovnani normativu spotfebniho kose v kategorii volné cukry, se zjisténymi

hodnotami, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Z grafu vyplyva, ze spotieba volnych cukrii pied deseti lety byla vyrazné vyssi, nez je
Vv soucasnosti, dokonce nad povolenym limitem + 25 %. Jde o pfiznivy trend, ktery je

vhodné z vyzivého hlediska udrzet, nebo jesté 1épe snizit.

Norma spotiebniho kose na den ¢ini 16 g. Ze statistickych tabulek vyplyva rovnomérna
spotfeba cukru v populaci ve sledovanych letech. Bohuzel je velmi vysokd, dosahuje
34 az 35 g. Ztohoto pohledu je snaha jidelen o snizeni mnozstvi pouzitého cukru

pozitivnim jevem.
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Srovnani normativu spotiebniho koSe v kategorii zelenina, se vyslednymi daty,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 20 - Srovnani normativu spotiebniho kose v kategorii zelenina, se vyslednymi daty,

v letech 1999/2000 a 2010/2011

Obsah zeleniny ve stravé v soucasnosti je mirné vyssi, proti minulym letim. Vysledek se
jevi jako optimisticky, kdyz uvazime, ze zelenina v jakékoliv podobé¢, neni prili§ oblibena
mezi dospivajicimi. Mirné navySeni obsahu zeleniny se podafilo docilit pfidanim malého
mnozstvi ¢erstvé neupravované zeleniny ke kazdému vhodnému pokrmu. Zeleninové salaty
uptednostiuji spiSe dospéli stravnici. Dospivajici opét daji pfednost zelenin¢ pokud je
soucasti baget, pizzy nebo salatu s majonézou. Tato jidla jsou v jidelni¢ku omezené, proto

se vysledek jevi jako uspokojujici.

Normativ spotieby zeleniny je podle spotfebniho kose uveden ve 100 g . Statisticky udaj
Z roku 1999 hovoii o spotiebé 80 g (pfepocteno na 1 obéd). Ve stejném roce byla spotieba

zeleniny ve $kolni jideln¢ v mnozstvi 63 g.
Ve sledovaném roce 2010 je primérné spotieba 72 g, coz je té€sné pod toleranci + 25 %.
Presto lze vidét pozitivni stoupajici tendenci. VysSi spotieba zeleniny je u jidelnicku

S vybérem pouze dvou jidel.
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Porovnani normativu spotiebniho kose v kategorii ovoce, s vypocitanymi hodnotami,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 21 - Porovnani normativu spotfebniho kose v kategorii ovoce, S vypocitanymi hodno-

tami, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Pfijem ovoce doporucovaného mnozstvi ovoce je naprosto nedostacujici. Hledat feSeni, jak
tuto situaci zménit, neni jednoduché. Ovoce je piidavano k obddu 1 x tydné. Castdjsi
podavani ovoce je jednak financné néaro¢né a dle ziskanych zkuSenosti ze strany
dospivajich ne vzdy kladn€ pfijimano. Dlvod lze vidét v tom, Ze soucasti Skoly je bufet,
ktery nabizi pro tuto vékovou kategorii atraktivnéj$i potraviny, nez je Cerstvé ovoce. Dalsi

divod lze vidét ve stravovacich zvyklostech v rodiné.

Udaje o spotieb& ovoce v bézné populaci je uvedeno mnozstvi 70 g v roce 1999 a 80 g
vroce 2010 (ptfepocteno na 1 obéd). Podstatné vice se konzumace ovoce v rodindch

ptiblizuje normativu 90 g podle spotfebniho kose.
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Srovnani normativu spotiebniho koSe v kategorii brambory, se zjiSténymi hodnota-

mi, v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 22 - Srovnani normativu spotiebniho kose v kategorii brambory, se zjisténymi hodno-

tami, v letech 1999/2000 a 2010/2011

Normativ brambor vyjadien v gramech ¢ini 170 g na 1 obéd. Spotieba brambor podle tdaji
Ceského statistického tfadu ma klesajici tendenci: v roce 1999 ¢&inila 73 g, v roce 2010
65 g (pfepocteno na 1 obéd). Z tohoto pohledu Skolni jidelna témeér idedlné splituje

doporu¢ené mnozstvi denni davky brambor.

Spotieba brambor se v poslednich letech navysila a odpovidd pozadovanému mnozZstvi.
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Porovnani normativu spotiebniho koSe v kategorii luSténiny, s vyslednymi daty,

v letech 1999/2000 a 2010/2011
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Obr. 23 - Porovnani normativu spotiebniho kose v kategorii lusténiny, s vyslednymi daty,

v letech 1999/2000 a 2010/2011

Spotieba lusténin je pod pozadovanou toleranci, piesto 1ze 50 % podil ve straveé povazovat
za uspéch. Je ovSem nutné zdlraznit, ze na oblibenosti lusténinovych jidel se podili jejich
zpusob Upravy a také piiloha. Bohuzel — lusténiny s uzeninou jsou oblibenéjsi nez s vejci,

ktera jsou biologicky vyrazné hodnotng;jsi.

Spotteba lusténin ve spotfebnim kosi jiné Skolni jidelny, kterd rovnéz pfipravuje stravu pro
stitedoskolskou mladez, vykazuje plnéni v mésici zaii 2010 - 69,46 %, v mésici fijnu 2010
— 52,96 %. Z téchto vysledki 1ze usoudit, Ze nizsi oblibenost lusténin je obecnym jevem u

této vékové kategorie.
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8 ZAVER
Cilem diplomové prace byla komparace vyzivovych hodnot ve Skolnim stravovani v letech
1999 a 2010. Byla posuzovana vyzivova hodnota obédt ve skolnim stravovani pro dospi-

vajici mladez z hlediska biologického a z hlediska spotfebniho kose a jeho jednotlivych

komodit.

Vstupni data byla ziskéna z jidelnich listkii danych obdobi. Ze Skolniho roku 1999/2000
byly pouzity jidelnicky tii obdobi — mésic fijen, unor a kvéten. Jidelni¢ek obsahoval polév-
ku a vybér ze tii hlavnich pokrmi. Ze Skolniho roku 2010/2011 byly pro posouzeni vybra-
ny jidelnicky ze stejného ro¢niho obdobi — fijen, tnor a kvéten. Tento jidelni¢ek byl sesta-
ven ze dvou ¢asti, a to jidelnicku tzv. hlavniho, ktery obsahoval polévku a vybér ze tii
hlavnich jidel, a jidelni¢ku tzv. dalsiho, ktery zahrnoval polévku stejného druhu jako jidel-
nicek hlavni a vybér ze dvou hlavnich pokrmi. Z toho vyplyva, ze v dané skolni jidelné se
denné vaii jeden druh polévky a pét druht hlavnich jidel. Celkové bylo nanormovano 265

pokrmii.

Nasledovalo secteni v§ech hodnot, ziskanych z jednotlivych obdobi a pfepocet na 1 osobu a
1 obéd. K piepoctim skuteéné spotieby bylo nutné nékteré polozky piepocitat tzv. koefici-

enty, které jsou soucasti Vyhlasky ¢. 48/1993 Sb., ve znéni pozdé&jSich predpist.

Poté se ke vSem surovinam dopliovaly hodnoty: energie, bilkoviny, tuky, sacharidy, vita-
min D, vitamin C, vapnik, Zelezo, n-3 a n-6 mastné kyseliny. Tyto hodnoty byly z pfevazné
¢asti ziskany z vyzivovych tabulek vydanych danskym potravinaiskym institutem DTU
Fodevareinstitutted. Prvnim krokem byl pieklad tabulek do ¢eského jazyka. Tyto tabulky
jsou mimotadné obsahlé, proto byly vybrany za zaklad celého vyzkumu. Ptes velky rozsah
potravin, které tabulky obsahuji, ne vSechny byly srovnatelné s naSimi potravinami. Proto
byla ¢ast vyzivovych hodnot vybrana z jinych zdrojt. V pftiloze €. 3 je uvedena ukazkova
tabulka vypocitanych vyzivovych hodnot. Téchto tabulek bylo dohromady vytvofeno cel-

kem 9. S jejich udaji se dale pracovalo.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 66

Ziskana data byla pievedena do grafii, z nichz Ize vycist zajimavé vysledky:

Hodnoty bilkovin a vapniku jsou nadlimitni a to ve vSech porovnavanych obdobich.

Obsah tukt a sacharidi ve sledovanych letech jsou téméf totozné. Ani v jednom
obdobi nedosahuji limitu 100 %, niz§i hodnoty jsou z hlediska vyzivy pozitivnim

jevem.

Hodnoty zeleza ve skolnim roce 1999/2000 byly na trovni cca 72 % doporucova-
ného limitu, ve Skolnim roce 2010/2011 jsou hodnoty mirné nad 50 %. Dtvod lze

vidét v nedostate¢né konzumaci potravin s obsahem zeleza — zeleninovych pokrmt.
Obsah vitaminu C ve vSech sledovanych jidelni¢cich dosahuje (s ohledem na pri-
mérné ztraty pii zpracovani) 70 % doporu¢eného mnozstvi.

Shodné mnozstvi — cca 24 % doporu¢ovaného mnozstvi, bylo vypocitano v obsahu

vitaminu D ve stravé. Tato hodnota je velmi nizka proti limitu.

Obsah n-3 a n-6 mastnych kyselin se ve vSech letech vzacné shoduje a pohybuji se
V rozmezi: n-3 cca 40 — 45 %, n-6 cca 60 — 65 %. Toto mnozstvi je nizsi nez dopo-

rucend hodnota, problém Ize vidét ve vybéru tukil, pouZivanych k pifipraveé pokrmu.

Dalsi kapitolou bylo srovnani pouzitych potravin dle norem tzv. Spotiebniho kose, ktery je

zavaznym pro $kolni jidelny. Jeho dodrzovani je kontrolovano nadfizenymi organy a mélo

by garantovat kvalitu Skolni stravy z hlediska doporu¢enych vyzivovych davek.

Ve sledovanych obdobich je spotfeba masa téméef na stejné Urovni. V roce
2010/2011 je mirn¢ vyssi, nez v roce 1999/2000. Pod pojmem maso se skryva Cista
vany dal$i tii grafy, které upfesiiuji sloZzeni masa ve sledovanych jidelniccich.
Z nich vyplyva, ze nejvétsi podil ve Skolni jidelné je tvofen vepfovym masem.
V roce 2010 je vyrazné nizsi podil hovéziho masa, coz lze pficist jeho vysoké cené
a niz8i oblibé mezi stravniky. Naopak je citeln€¢ navySena spotieba drubeze. Jeji
mnozstvi by mohlo byt jeste¢ vyssi, zde jsou problémem (vzhledem k vysokému
mnozstvi stravnikll) dodavatelské mnoznosti. Graf rovnéz ukazuje na pomérné vy-

sokou oblibenost uzenin. Neni zde jiz feSen podil uzenin typu Sunky a typu klobasa.
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e Podil ryb v jidelnich listcich je na velmi nizké irovni. Divodem je tradi¢ni neobli-
benost této potraviny. V roce 1999 bylo jeho mnozstvi na Grovni 16 % z normativu,
v roce 2010 jejich konzumace mirné ptekrocila 50 % normy. NavySeni bylo dosa-
zeno podanim vyss$i gramaze, nez je obvykla — misto 100 g je podavana porce o ve-
likosti 150 g. Bohuzel vétsinou je upravovano smazenim, coz u stravnikl zvysuje
jeho atraktivitu. S ohledem na mnozstvi stravnikti a vybaveni pfepravnich nadob

vydejen, neni mozné dodavat rybu piipravenou jinym zptisobem, napt. zapékanim.

e Spotieba mléka podle spotiebniho kose je normé + 25 % v kazdém ze sledovanych

obdobi.

e Mnozstvi spotiebovanych mléénych vyrobki je vysoce nadlimitni: v roce 1999 je o
30 % vyssi nad povoleny limit, v roce 2010 je tento rozdil nizsi, ¢ini 6 — 18 %. Ten-

to vysledek 1ze pricitat oblibé pokrmti obsahujicich syr a tvaroh v jakékoliv formé.

e Tuky jsou jedinou komoditou ve spotiebnim kosi, u které neni povoleno jakékoliv
ptekroceni limitu. Pfesto z grafu vyplyva, ze k navySeni dochazi, i kdyz je velmi
nizké (2 — 7 %) a ma klesajici tendenci. Snizeni 1ze dosahnout pouzivanim tuku se
snizenym obsahem, pokud je to technologicky mozné, ale také omezenim nabidky

smazenych pokrm.

e Spotieba volnych cukrt vyrazné klesla (az o 43 %) v soucasné dobé&. Jde o vyborny

vysledek, pfesto je z vyzivového hlediska vhodné jejich spotiebu dale snizovat.

e Dosidhnout normativu v kategorii zeleniny je velmi obtizné. Pfi¢inu lze vidét
V obecné neoblibenosti zeleninovych pokrmi u dospivajici mladeze. Pfijimaji ji
pievazné Vv atraktivni Gpraveé, vyzivoveé nejméné vhodné (smazeny kvétak, smazeny
zeleninovy karbanatek). Graf ukazuje jen mirny pokles (7 %) pod spodni povolenou
hranici spotfeby zeleniny. Navysit spotfebu zeleniny se podafilo podavanim kousku
zeleniny o primérné vaze 40 g ke kazdému vhodnému pokrmu. ZvySuje se tim i
vzhled pokrmu na talifi. Podavany jsou i1 zeleninové salaty, ale jejich oblibenost ne-

ni vysoka.

e Spotieba ovoce je zalostna, dosahuje pouze cca 20 % z normativu. Spousta dospi-
vajicich ovoce odmita. Problém lze vidét ve stravovacich zvyklostech v rodiné, ale
také plsobenim vrstevniki, ktefi v tomto véku uptednostiiuji potraviny a napoje

propagované masivnimi reklamami ve sdélovacich prosttedcich.
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e Konzumace brambor byla v roce 1999/2000 pod hranici normativu. V sou¢asné do-

bé graf vykazuje doporucené hodnoty.

e Spotieba luSténin ve vSech sledovanych obdobich odpovida 50 % doporucené¢ho
mnoZstvi. Diivod je mozné vidét v neoblibenosti luiténin obecng. Casteéné je moz-
né jejich spotiebu zvysit ,,maskovanim* — piidanim do polévek. BohuZzel ani polév-

ka neni u dospivajicich stravnikl prioritou.

e Zvysledki grafu, ktery vykazuje mnozstvi celkové energie lze vidét, Ze se pohybuje

velmi mirné nad doporucovany limit.

Zhodnocenim vSech predeslych vysledkl 1ze konstatovat, ze $kolni stravovani ve sledova-
né Skolni jideln€ je v soucasnosti z hlediska biologické hodnoty stravy na velmi dobré
urovni. Jsou zde mezery, nad kterymi je potieba se zamyslet — jak stravnikiim nabidnout
atraktivni formou mén¢ atraktivni potraviny. Vhodnou skladbou jidelniho listku nabidnout

ryby, zeleninu, ovoce a lusténiny v akceptovatelném mnozstvi.

Vybér z n€kolika druhti pokrmi je pro stravnika lakavé, nicméné z hlediska biologické
hodnoty stravy nejsme schopni ovlivnit, aby mél dospivajici vyvazenou stravu. Je zcela na
jeho vuli, jakému pokrmu da piednost. Zde je mozné vidét vyrazny vliv rodiny na vybéru
pokrmu. V poslednich letech sledujeme vysokou oblibenost sladkych pecenych pokrmu.
Mimotadné oblibeny jsou buchticky s krémem, buchty pInéné riznymi nadivkami, Kkolace.
Lze ptedpokladat, ze vzhledem k ¢asové naro¢nosti ptipravy téchto pokrmi, nebyvaji sou-

¢asti domaciho stravovani.

Nevyhodou konkrétni Skolni jidelny je vysoky pocet uvafenych pokrmii denné (az 1900
obédll). Z tohoto divodu se jidelni¢ek musi ¢aste€né piizpiisobovat technickym moZznos-

tem jidelny.

Za dalsi z negativnich vlivli smérem ke stravovani ve $kolni jideln€, je mozné povazovat

pritomnost bufetii a automatti ve Skolach se zbozim, které dospivajici radi vyhledavaji.

Bohuzel je nutné zduraznit také ekonomickou stranku. Jidelna musi dodrzovat financni
limit, coZ je nesnadny tkol. Nicméné konkuren¢ni prostfedi umoZiiuje nalézt solidni doda-
vatele, ktefi jsou schopni dodat kvalitni zbozi za pfijatelné ceny. Kromé kvalitniho zbozi

nelze opomenout také diulezitost vyskoleného persondlu a technické vybaveni kuchyné.
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I pies slozitosti provozu Skolni jidelny jsem piesvédcend, Ze je mozné pfipravovat stravu
odpovidajici vyzivovym pozadavkim a usilim vSech slozek personalu lze docilit kvalitniho

Skolniho stravovani.
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PRILOHA P I - UKAZKOVY JIDELNICEK Z ROKU 1999

Jidelni listek — Zaci - Fijen 1999

Da- Pokrm Pocet
tum porci |V %
1.10. | polévka | Horacka 355 | 100
pa l. Hovézi peCené $tépanska, ryze 191 | 54
. Syrové smazenky, vafené brambory, sterilovany okurek 95 27
I Knedliky ovocné 69 19
¢aj
4.10. | polévka |Hovézi polévka s kapanim 345 | 100
po I Hovézi maso namotnické, knedlik 182 53
Il Bramborové krokety smazené, pfirodni hovézi peen¢, duseny Spenat | 75 22
. Dukatové buchticky s krémem 88 25
¢aj
5.10. | polévka | Kvétakova 348 | 100
ut . Mlety sekany tizek v tésticku, brambory 106 | 31
1. Pecené kurte, ryze 224 | 64
118 Velky povidlovy kola¢ 18 5
¢aj
6.10. | polévka | Gulasova 351 | 100
st . Jétra na slaniné, brambory, zelny salat 175 | 50
1. Brambory zapékané s uzenym masem 141 | 40
118 Vegetariansky talif 35 10
¢aj
7.10. | polévka | Dribkova 338 | 100
ét l. Fazole bretanské, opecena klobasa, chléb 159 47
1. Salamovy $piz, brambory, zelny salat 172 | 51
lll. | Vlo¢kova kase 7 2




PRILOHA P II - UKAZKOVY JIDELNICEK Z ROKU 2010

Jidelni listek — Zaci - Fijen 2010

Da- Pokrm Pocet
tum porci | V%
8.10. | polévka | Cibulova s hraskem 752 | 100
pa . SmaZené rybi fil¢, brambory s maslem, mich. zeleninovy salat 357 | 48
Il. Ttimasa basta, duSené zeli, bramborovy knedlik 257 34
118 Zemlovka s pikantnimi jabli¢ky a rozinkami 138 18
¢aj
11.10. | polévka | Hovézi vyvar se zeleninou a téstovinami 377 | 100
po . Ruska pecené, celozrnny knedlik 111 29
Il Chalupafrské té€stoviny sypané syrem 130 35
. Dukatové buchticky s krémem 136 | 36
¢aj
12.10. | polévka | Cockova 366 | 100
ut . Opeceny salam v tésticku Hraska, bramb. kaSe, porce rajcete 157 43
. Cinské vepiové nudlicky, ryze Parboilet 159 43
118 RyZovy nékyp s ovocem a tvarohem, porcovany ovocny napoj 50 14
¢aj
13.10. | polévka | Kminova s vejci 381 | 100
st l. Varené hovézi maso, rajskd omacka, knedlik 174 46
1. Zapecené téstoviny se zeleninou a uzeninou 155 41
I Studeny obéd - vitaminovy salat, Corny sezam bageta 52 13
dzus
14.10. | polévka | Brokolicové 825 | 100
¢t . Ptirodni kufeci prsa, vafené brambory, okurkovy salat s cizrnou 577 70
1. Cocka na kyselo, vafené vejce 2 ks, chléb, sterilovany okurek 83 10
I Kynuté knedliky s jahodovou néplni sypané tvarohem 165 20

¢aj, ovoce




PRILOHA P Il — UKAZKA VYPOCTU VYBRANYCH VYZIVOVYCH HODNOT —
ENERGIE, BILKOVINY, TUKY

2010 RIJEN
JIDELNICEK L. 1 osoba | 1 osoba KJ B T

g/mésic g/den g g

20 dni

60 ve 100 ve 100 ve 100

pokrmii | 1 pokrm g g g
MASO, UZENINY
hovézi zadni 300 5 896 44,8 19,4 0,97 15,3 0,765
hovézi piedni 210 3,5 852 29,82 19,2 0,672 14,2 0,497
vepiova kyta 840 14 609 85,26 19,5 2,73 7,5 1,05
vepiova plec 600 10 540 54 20,2 2,02 53 0,53
kuieci prsa 200 3,333333 | 551 | 18,36667 20 0,666667 5,7 0,19
kufeci stehna 250 4,166667 | 651 27,125 18,9 0,7875 8,9 | 0,370833
kruti prsa 100 1,666667 | 454 | 7,566667 | 21,9 0,365 2,2 0,036667
uzend slanina 65 1,083333 | 3330 | 36,075 1 0,010833 | 98 | 1,061667
uzend krkovice (vepfové) 400 6,666667 | 1181 | 78,73333 | 11,3 | 0,753333 25 1,666667
rybi filé 430 7,166667 | 390 27,95 17 | 1,218333 1 0,071667
salam gothaj 233 3,883333 | 1820 | 70,67667 12 0,466 43 1,669833
vepiova klobasa 165 2,75 1110 30,525 10,5 0,28875 23,6 0,649
kabanos 80 1,333333 | 1230 16,4 13 0,173333 26 0,346667
dietni parky (kufeci) 100 1,666667 | 806 | 13,43333 | 12,8 | 0,213333 | 15 0,25
Sunka 110 1,833333 | 456 8,36 17,9 | 0,328167 4 0,073333
TUKY
olej 396,8 6,613333 | 3700 | 244,6933 0 0 100 | 6,613333
maslo 273 4,55 3071 | 139,7305 0,5 0,02275 82,5 3,75375
sadlo 67,5 1,125 3663 | 41,20875 0 0 99 1,11375
tuk Rama (70 %) 45 0,75 2634 | 19,755 0,8 0,006 70,6 0,5295
tuk Rama coullinese 3,8 0,063333 | 2750 | 1,741667 0 0 72 0,0456
tuk 100% ceres soft) 112,5 1,875 3470 | 65,0625 0 0 90 1,6875
tuk na peceni 66,4 1,106667 | 2971 | 32,87907 0,1 0,001107 | 80,2 | 0,887547
majonéza 1125 1,875 2980 | 55,875 1,1 | 0,020625 | 80 1,5
MLEKO,
MLECNE VYROBKY
mléko polotuéné 3050 50,83333 | 202 | 102,6833 3,5 1,779167 1,6 0,813333
smetana 18% 215 3,583333 | 785 | 28,12917 | 2,7 0,09675 18 0,645
tvaroh mekky polot. primér 360 6 460 27,6 18 1,08 2 0,12
tvaroh tvrdy praimér 50 0,833333 | 540 4,5 29 | 0,241667 1 0,008333
syr Eidam 30% primér 241 4,016667 | 1100 | 44,18333 26 1,044333 17 0,682833
syr Niva 50 %- praimér 30 0,5 1482 7,41 21,6 0,108 29,8 0,149
vejce - 1 ks =prum. 55 g 346,4 5773333 | 205 | 11,83533 | 10,9 | 0,629293 0,2 0,011547
SYPKE POTRAVINY
cukr 574 9,566667 | 1698 | 162,442 0 0 0 0
mouka primér 2069 34,48333 | 1476 | 508,974 9,6 3,3104 1,6 | 0,551733




krupice 76 1,266667 | 1470 18,62 8 0,101333 2 0,025333
ryze 368 6,133333 | 1526 | 93,59467 | 7.8 0,4784 1,2 0,0736
téstoviny 1008 16,8 1539 | 258,552 12,3 2,0664 1,8 0,3024
kuskus 120 2 1570 31,4 9 0,18 2 0,04
mak 90 15 2273 34,095 18 0,27 44,7 0,6705
bramb. tésto - primér 390 6,5 1550 | 100,75 12 0,78 2 0,13
drozdi 108 1,8 465 8,37 8,4 0,1512 19 0,0342
préasek do peciva 350 5,833333 | 731 | 42,64167 | 5,2 | 0,303333 0 0
puding 10 0,166667 | 1478 | 2,463333 0,3 0,0005 0 0
kakao 0,5 0,008333 | 1686 | 0,1405 22,5 |0,001875 | 21,9 | 0,001825
arasidy 20 0,333333 | 2510 | 8,366667 27 0,09 44 0,146667
Cokolada 40 0,666667 | 1945 | 12,96667 9 0,06 19,3 | 0,128667
ZELENINA CERSTVA

brambory - primér 8100 135 355 479,25 2,2 2,97 0,25 | 0,3375
cibule 576 9,6 139 13,344 1,8 0,1728 0,2 0,0192
mrkev 184 3,066667 | 150 4,6 0,7 ]0,021467 | 0,4 | 0,012267
petrzel 89 1,483333 | 240 3,56 2 0,029667 1 0,014833
celer 119 1,983333 | 93 1,8445 0,7 ]0,013883 | 0,2 | 0,003967
hrasek 78,5 1,308333 | 292 | 3,820333 5,9 0,077192 0,7 0,009158
zeli bilé 100 1,666667 | 126 2,1 1.2 0,02 0,2 |0,003333
zeli kysané 695 11,58333 0 0 0
rajcata 190 3,166667 | 107 | 3,388333 | 0,7 | 0,022167 | 0,3 0,0095
papriky - praimér 30 0,5 120 0,6 1 0,005 1 0,005
okurky 90 15 70 1,05 1.2 0,018 0,1 0,0015
Cesnek 30,8 0,513333 | 671 | 3,444467 6,4 0,032853 0,5 | 0,002567
ZELENINA STERIL.

steril. zelenina 30 0,5 0 0 0
steril. fazole 10 0,166667 | 110 | 0,183333 | 1,4 | 0,002333 | 0,3 0,0005
steril. okurek 333 5,55 296 16,428 0,3 0,01665 0,2 0,0111
steril. kopr 12,4 0,206667 0 0 0
steril. paprika 15 0,25 0 0 0
rajsky protlak 90 1,5 371 5,565 43 | 00645 | 05 | 0,0075
kecup 10 0,166667 | 479 | 0,798333 3 0,005 2,4 0,004
ZELENINA MRAZENA

Spenat 120 2 100 2 3 0,06 0 0
smgs 489 8,15 210 17,115 2,5 0,20375 0 0
leco 190 3,166667 | 100 | 3,166667 1 0,031667 0 0
fazolky 340 5,666667 | 140 | 7,933333 2 0,113333 | 0,3 0,017
porek 40 0,666667 | 158 | 1,053333 1,9 0,012667 0,4 | 0,002667
kvétak 10 0,166667 | 116 | 0,193333 2 0,003333 | 0,3 0,0005
kapusta 170 2,833333 | 116 | 3,286667 2,1 0,0595 0,6 0,017
brokolice 101 1,683333 | 113 | 1,902167 | 2,8 | 0,047133 | 0,3 0,00505
zampiony 102 1,7 103 1,751 2,9 0,0493 0,3 0,0051
OVOCE,

OVOCNE VYROBKY




jablko 360 6 246 14,76 0,3 0,018 0,7 0,042
rozinky 19 0,316667 | 1412 | 4,471333 | 3,5 | 0,011083 | 1,6 | 0,005067
susené ovoce 20 0,333333 | 1147 | 3,823333 | 2,3 | 0,007667 | 0,4 | 0,001333
povidla 170 2,833333 | 980 | 27,76667 1 0,028333 0 0
dZem jahodovy 100 1,666667 | 857 | 14,28333 | 0,3 0,005 0,3 0,005
ovocny napoj 800 13,33333 | 230 | 30,66667 | 0,1 | 0,013333 | 0,1 | 0,013333
sirup (sirup, kuchyné) 5 1309 65,45 0,3 0,015 0 0
KOMPOTY

ananasovy 45 0,75 269 2,0175 0,4 0,003 0,3 0,00225
Svestkovy 180 3 322 9,66 0,3 0,009 0,1 0,003
ovocny mix 100 1,666667 | 339 5,65 0,3 0,005 0,2 | 0,003333
jablszénv}’l 170 2,833333 | 327 9,265 0,2 | 0,005667 | 0,4 | 0,011333
LUSTENINY,

OBILOVINY

hrach 83 1,383333 | 1471 | 20,34883 | 22 0,304333 | 2,1 0,02905
fazole 146 2,433333 | 1356 32,996 21,3 0,5183 2,7 0,0657
Cocka 140 2,333333 | 1422 33,18 25,1 | 0,585667 2 0,046667
kroupy 83 1,383333 | 1500 20,75 10 | 0,138333 2 0,027667
ovesné vlocky 80 1,333333 | 1480 | 19,73333 12 0,16 7 0,093333
tésticko hraska 10 0,166667 0 0 0
PECIVO

rohliky ks 126 2,1 0 0 0
chléb 500 8,333333 | 1077 89,75 8,3 | 0,691667 | 2,9 | 0,241667
strouhanka 34 0,566667 | 1488 8,432 10,7 | 0,060633 | 1,5 0,0085
KORENI

pept 5,9 0,098333 | 1278 1,2567 11 0,010817 | 3,3 | 0,003245
sul 309 5,15 0 0 0 0 0
kofeni pramér 0,299168 | 1600 | 4,786688 0,01795 6 0,01795
OSTATNI

maggi 45 0,75 0 0 0
bujon &iry 52 0,866667 26 0,225333 | 1,1 | 0,009533 | 0,2 | 0,001733
hovézi vyvar koncentrat 40 0,666667 | 676 | 4,506667 17 0,113333 | 3,2 | 0,021333
uzeny bujon 2 0,033333 0 0 0
ocet 43,8 0,73 82 0,5986 0,4 0,00292 0 0
hoi¢ice plnotu¢na 72 1,2 520 6,24 4 0,048 6 0,072
solamyl 20 0,333333 | 1350 4,5 0 0 0 0

Caj 0,6 961 5,766 19,6 0,1176 2 0,012




PRILOHA P IV — UKAZKA VYPOCTU VYBRANYCH HODNOT — SACHARIDY,

VITAMIN D, VITAMIN C

2010 RIJEN
JIDELNICEK 1. 1 osoba | 1 osoba S vit. D vit. C
g/mésic g/den ng mg
20 dni
60 ve ve ve
pokrmi | 1 pokrm | 100 g 100 g 100 g
MASO, UZENINY
hovézi zadni 300 5 0 0 0,6 0,03 0 0
hovézi predni 210 3,5 0 0 0,6 0,021 0 0
vepiova kyta 840 14 0 0 0,551 | 0,07714 0 0
vepiova plec 600 10 0 0 0,524 | 0,0524 0 0
kufeci prsa 200 3,333333 0 0 0,2 0,006667 2,3 0,076667
kufeci stehna 250 4,166667 0 0 1,5 0,0625 2 0,083333
kriiti prsa 100 1,666667 0 0 0 0 0 0
uzena slanina 65 1,083333 0 0 0 0
uzena krkovice (vepiové) 400 6,666667 3,9 0,26 0,57 0,038 32,4 2,16
rybi filé 430 7,166667 4 0,286667 0 0
salam gothaj 233 3,883333 0 0 0 0
vepiova klobasa 165 2,75 3,6 0,099 0,56 0,0154 75 2,0625
kabanos 80 1,333333 2 0,026667 0 0
dietni parky (kufeci) 100 1,666667 | 2,1 0,035 0 0 23,3 | 0,388333
Sunka 110 1,833333 0,2 0,003667 | 0,43 | 0,007883 29 0,531667
TUKY
olej 396,8 6,613333 0 0 0 0 0 0
maslo 273 4,55 0,6 0,0273 0,73 | 0,033215 0 0
sadlo 67,5 1,125 0 0 0 0 0 0
tuk Rama (70 %) 45 0,75 0,5 0,00375 0 0 0 0
tuk Rama coullinese 3,8 0,063333 0 0 0 0
tuk 100% ceres soft) 112,5 1,875 2 0,0375 0 0
tuk na peceni 66,4 1,106667 0,1 0,001107 0 0 0
major'léza 112,5 1,875 0,1 0,001875 1 0,01875 0
MLEKO
MLECNE VYROBKY
mléko polotu¢né 3050 50,83333 4,9 2,490833 | 0,085 | 0,043208 1,3 0,660833
smetana 18% 215 3,583333 | 4,3 | 0,154083 | 0,214 | 0,007668 1 0,035833
tvaroh mékky polot. primeér 360 6 4 0,24 0 0
tvaroh tvrdy pramér 50 0,833333 2 0,016667 0 0
syr Eidam 30% prumér 241 4,016667 1 0,040167 0 0
syr Niva 50 %- primér 30 0,5 0,7 0,0035 | 0,291 | 0,001455 0 0
vejce - 1 ks=prum. 55 g 346,4 5,773333 0,7 0,040413 0 0 0 0
SYPKE POTRAVINY
cukr 574 9,566667 | 99,9 9,56571 0
mouka primér 2069 34,48333 | 75,7 | 26,10388 0




Krupice 76 1,266667 | 74 | 0,937333 0 0
ryze 368 6,133333 | 79,8 4,8944 0 0 0 0
téstoviny 1008 16,8 76 12,768 0 0 0 0
kuskus 120 2 79 1,58 0 0
mak 90 15 23,7 0,3555 0 0 0 0
bramb. tésto - primeér 390 6,5 76 4,94 0 0
drozdi 108 18 18,1 0,3258 0 0,1 0,0018
prasek do peciva 350 5,833333 | 37,8 2,205 0 0 0 0
puding 10 0,166667 | 87,5 | 0,145833 0 0 0 0
kakao 0,5 0,008333 | 41,7 | 0,003475 0 0
arasidy 20 0,333333 | 24 0,08 0 0
¢okolada 40 0,666667 | 63,9 0,426 0 0 0 0
ZELENINA CERSTVA

brambory - primér 8100 135 18,9 25,515 0 0 14 18,9
cibule 576 9,6 7,3 0,7008 0 0 22,1 2,1216
mrkev 184 3,066667 8,8 | 0,269867 0 7,01 | 0,214973
petrzel 89 1,483333 | 10 | 0,148333 0 0
celer 119 1,983333 52 | 0,103133 0 0 9 0,1785
hrasek 78,5 1,308333 | 12,9 | 0,168775 0 0 43 | 0,562583
zeli bilé 100 1,666667 7 0,116667 0 45,8 | 0,763333
zeli kysané 695 11,58333 0 0 0
rajcata 190 3,166667 57 0,1805 0 0 18,7 | 0,592167
papriky - pramér 30 0,5 5 0,025 0 0
okurky 90 15 3,4 0,051 0 0 0 0
Cesnek 30,8 0,513333 | 33,1 | 0,169913 0 0 8,21 | 0,042145
ZELENINA STERIL.

steril. zelenina 30 0,5 0 0 0
steril. fazole 10 0,166667 52 | 0,008667 0 0 3,4 | 0,005667
steril. okurek 333 5,55 17,3 | 0,96015 0 0
steril. kopr 12,4 0,206667 0 0 0
steril. paprika 15 0,25 0 0 0
rajsky protlak 90 15 18,6 0,279 0 0 17,8 0,267
kecup 10 0,166667 | 21,7 | 0,036167 0 0 3,94 | 0,006567
ZELENINA MRAZENA

Spenat 120 2 3 0,06 0 0
smes 489 8,15 10 0,815 0 0
leCo 190 3,166667 5 0,158333 0 0
fazolky 340 5,666667 7,3 | 0,413667 0 0 23,7 1,343
porek 40 0,666667 | 7,7 | 0,051333 0 0 25 | 0,166667
kvétak 10 0,166667 | 4,7 | 0,007833 0 0 48,8 | 0,081333
kapusta 170 2,833333 | 52 |0,147333 0 0 21 0,595
brokolice 101 1,683333 | 4,8 0,0808 0 0 56,3 | 0,947717
Zampiony 102 1,7 34 0,0578 0 0 3,09 | 0,05253
OVOCE

OVOCNE VYROBKY




jablko 360 6 14 0,84 0 6 0,36
rozinky 19 0,316667 78 0,247 0 3,3 0,01045
suSené ovoce 20 0,333333 | 68,1 0,227 0 0
povidla 170 2,833333 58 1,643333 0 0
dzem jahodovy 100 1,666667 50 0,833333 0 0 0
ovocny napoj 800 13,33333 | 13,2 1,76 0 0
sirup (sirup, kuchyné) 5 76,7 3,835 0 0 0
KOMPOTY

ananasovy 45 0,75 15,5 0,11625 0 12 0,09
Svestkovy 180 3 20,1 0,603 0

ovocny mix 100 1,666667 | 21,3 0,355 0

jablveénvy 170 2,833333 | 21,3 0,6035 0

LUSTENINY,

OBILOVINY

hrach 83 1,383333 | 63,9 | 0,88395 0 1 0,013833
fazole 146 2,433333 | 62,3 | 1,515967 0 2,04 | 0,04964
Cocka 140 2,333333 | 60,1 | 1,402333 0 0 0
kroupy 83 1,383333 75 1,0375 0 0
ovesné vlocky 80 1,333333 60 0,8 0 0
tésti¢ko hraska 10 0,166667 0 0 0
PECIVO

rohliky ks 126 2,1 0 0 0
chléb 500 8,333333 51 4,25 0 0
strouhanka 34 0,566667 | 77,2 | 0,437467

KORENI

pept 5,9 0,098333 71 0,069817 0 21 0,02065
sul 309 5,15 0 0 0 0 0
kofeni pramér 0,299168 75 0,224376 0 0
OSTATNI

maggi 45 0,75 0 0 0
bujon Ciry 52 0,866667 0 0 0 0
hovézi vyvar koncentrat 40 0,666667 | 15,8 | 0,105333 0 0
uzeny bujon 2 0,033333 0 0 0
ocet 43,8 0,73 0,6 0,00438 0 0 0
hoi¢ice plnotuéna 72 1,2 13 0,156 0 0
solamyl 20 0,333333 80 0,266667 0 0

¢aj 0,6 62,1 0,3726 0 0 0




PRILOHA P V — UKAZKA VYPOCTU VYBRANYCH VYZIVOVYCH HODNOT —
VAPNIK (Ca), ZELEZO (Fe)

2010 RIJEN
JIDELNICEK 1. 1 osoba | 1 osoba Ca Fe

g/mésic g/den mg mg

20 dni

60 ve ve

pokrmii | 1 pokrm | 100 g 100 g
MASO, UZENINY
hovéezi zadni 300 5 5 0,25 2,1 0,105
hovézi pfedni 210 3,5 5 0,175 2 0,07
vepiova kyta 840 14 7 0,98 0,89 0,1246
vepiova plec 600 10 7 0,7 0,83 0,083
kufeci prsa 200 3,333333 11 0,366667 | 0,578 | 0,019267
kufeci stehna 250 4,166667 9 0,375 1,8 0,075
kriiti prsa 100 1,666667 10 0,166667 | 0,77 | 0,012833
uzena slanina 65 1,083333 0 0
uzena krkovice (vepiové) 400 6,666667 | 22,1 | 1,473333 | 0,84 0,056
rybi filé 430 7,166667 0 0
salam gothaj 233 3,883333 0 0]
vepiova klobasa 165 2,75 26,6 0,7315 0,69 | 0,018975
kabanos 80 1,333333 0 0
dietni parky (kufeci) 100 1,666667 | 55,9 | 0,931667 | 1,82 | 0,030333
Sunka 110 1,833333 | 6,32 | 0,115867 | 0,69 0,01265
TUKY
olej 396,8 6,613333 0 0 0 0
maslo 273 4,55 15 0,6825 0,04 | 0,00182
sadlo 67,5 1,125 1 0,01125 0,1 0,001125
tuk Rama (70 %) 45 0,75 10 0,075 0,09 | 0,000675
tuk Rama coullinese 3,8 0,063333 0 0
tuk 100% ceres soft) 1125 1,875 0 0
tuk na peceni 66,4 1,106667 10 0,110667 | 0,06 | 0,000664
majo’néza 1125 1,875 8 0,15 0,3 0,005625
MLEKO ~
MLECNE VYROBKY
mléko polotu¢né 3050 50,83333 | 122 | 62,01667 | 0,031 | 0,015758
smetana 18% 215 3,683333 | 95 | 3,404167 | 0,04 | 0,001433
tvaroh mékky polot. primeér 360 6 0 0
tvaroh tvrdy pramér 50 0,833333 0 0
syr Eidam 30% prameér 241 4,016667 0 0
syr Niva 50 %- pramér 30 0,5 540 2,7 0,14 | 0,0007
vejce - 1 ks=prum. 55 g 346,4 5,773333 5 0,288667 | 0,02 | 0,001155
SYPKE POTRAVINY
cukr 574 9,566667 | 0,4 | 0,038267 | 0,06 | 0,00574
mouka pramér 2069 34,48333 | 17,4 6,0001 1,18 | 0,406903




Krupice 76 1,266667 0 0
ryze 368 6,133333 | 130 | 7,973333 | 1,2 0,0736
téstoviny 1008 16,8 20 3,36 1,7 0,2856
kuskus 120 2 0 0
mak 90 1,5 1448 21,72 9,39 | 0,14085
bramb. tésto - primér 390 6,5 0 0
drozdi 108 1,8 15 0,27 1,6 0,0288
prasek do peciva 350 5,833333 | 11300 | 659,1667 0 0
puding 10 0,166667 | 10 | 0,016667 | 0,2 | 0,000333
kakao 0,5 0,008333 | 105 | 0,00875 11 | 0,000917
arasidy 20 0,333333 0 0
Cokolada 40 0,666667 | 77 |0,513333 | 1,81 | 0,012067
ZELENINA CERSTVA

brambory - primér 8100 135 0 0 0 0
cibule 576 9,6 72 6,912 1,48 | 0,14208
mrkev 184 3,066667 | 24,6 0,7544 0,24 | 0,00736
petrzel 89 1,483333 0 0
celer 119 1,983333 | 56,7 | 1,12455 0,4 | 0,007933
hrasek 78,5 1,308333 | 30 0,3925 1,8 0,02355
zeli bilé 100 1,666667 | 50,9 | 0,848333 | 0,305 | 0,005083
zeli kysané 695 11,58333 0 0
rajCata 190 3,166667 | 8,87 | 0,280883 | 0,23 | 0,007283
papriky - pramér 30 0,5 0 0
okurky 90 1,5 32 0,48 0 0
Cesnek 30,8 0,513333 | 20,6 | 0,105747 | 1,7 | 0,008727
ZELENINA STERIL.

steril. zelenina 30 0,5 0 0
steril. fazole 10 0,166667 | 24 0,04 0,9 0,0015
steril. okurek 333 5,55 15 0,8325 0,49 | 0,027195
steril. kopr 12,4 0,206667 0 0
steril. paprika 15 0,25 0 0
rajsky protlak 90 1,5 64,3 0,9645 2,98 0,0447
kecup 10 0,166667 | 185 | 0,030833 | 0,6 0,001
ZELENINA MRAZENA

Spenat 120 2 0 0
smés 489 8,15 0 0
leCo 190 3,166667 0 0
fazolky 340 5,666667 | 52,6 | 2,980667 1 0,056667
porek 40 0,666667 | 42,3 0,282 0,9 0,006
kvétak 10 0,166667 | 22 | 0,036667 | 0,54 0,0009
kapusta 170 2,833333 | 150 4,25 2 0,056667
brokolice 101 1683333 | 56 | 0,942667 | 0,81 | 0,013635
Zampiony 102 1,7 9,05 0,15385 0,31 0,00527
OVOCE

OVOCNE VYROBKY




jablko 360 6 3,85 0,231 0,124 | 0,00744
rozinky 19 0,316667 | 45,1 | 0,142817 | 2,4 0,0076
suSené ovoce 20 0,333333 0 0
povidla 170 2,833333 0 0
dzem jahodovy 100 1,666667 | 14,5 | 0,241667 0 0
ovocny napoj 800 13,33333 0 0
sirup (sirup, kuchyné) 5 75 3,75 2,5 0,125
KOMPOTY

ananasovy 45 0,75 9,28 0,0696 0,15 | 0,001125
Svestkovy 180 3 0 0
ovocny mix 100 1,666667 0 0

j ablveénvy 170 2,833333 0 0
LUSTENINY,

OBILOVINY

hrach 83 1,383333 | 37,8 0,5229 55 |0,076083
fazole 146 2,433333 | 126 3,066 55 | 0,133833
¢ocka 140 2,333333 | 70,1 | 1,635667 0 0
kroupy 83 1,383333 0 0
ovesné vlocky 80 1,333333 0 0
tésticko hraska 10 0,166667 0 0
PECIVO

rohliky ks 126 2,1 0 0
chléb 500 8,333333 | 40 | 3,333333 | 1,19 | 0,099167
strouhanka 34 0,566667 50 |0,283333 | 0,7 | 0,003967
KORENI

pept 5,9 0,098333 | 437 | 0,429717 | 28,9 | 0,028418
sul 309 5,15 29 1,4935 0,2 0,0103
koteni pramér 0,299168 0 0
OSTATNI

maggi 45 0,75 0 0
bujon Eiry 52 0,866667 6 0,052 0,2 | 0,001733
hovézi vyvar koncentrat 40 0,666667 25 | 0,166667 | 24,5 | 0,163333
uzeny bujon 2 0,033333 0 0
ocet 43,8 0,73 12 0,0876 0,5 0,00365
hoi¢ice plnotuéna 72 1,2 0 0
solamyl 20 0,333333 0 0

aj 0,6 430 2,58 18 0,108




PRILOHA P VI — UKAZKA VYPOCTU VYBRANYCH VYZIVOVYCH HODNOT —
ESENCIALNI MASTNE KYSELIN n-3 an-6

2010 RIJEN
JIDELNICEK L. 1 osoba | 1 osoba n-3 n-6
g/mésic g/den g g
20 dni
60 pokr- ve ve
mi 1 pokrm | 100g 100 g
MASO, UZENINY
hovéezi zadni 300 5 0,094 | 0,0047 0,376 0,0188
hovézi pfedni 210 3,5 0,174 | 0,00609 0,4 0,014
vepiova kyta 840 14 0 0 0 0
vepiova plec 600 10 0,03 0,003 0,361 | 0,0361
kufeci prsa 200 3,333333 | 0,216 0,0072 1,3 0,043333
kufeci stehna 250 4,166667 | 0,141 | 0,005875 | 1,89 | 0,07875
kriiti prsa 100 1,666667 | 0,101 | 0,001683 | 0,605 | 0,010083
uzena slanina 65 1,083333 0 0
uzena krkovice (vepiové) 400 6,666667 | 0,224 | 0,014933 | 2,26 | 0,150667
rybi filé 430 7,166667 0 0
salam Gothaj 233 3,883333 0 0]
vepiova klobésa 165 2,75 0,18 0,00495 2,01 | 0,055275
kabanos 80 1,333333 0 0
dietni parky (kufeci) 100 1,666667 | 0,5 | 0,008333 3 0,05
Sunka 110 1,833333 | 0,031 | 0,000568 | 0,412 | 0,007553
TUKY
olej 396,8 6,613333 | 9,02 | 0,596523 | 20,2 | 1,335893
maslo 273 4,55 1,59 | 0,072345 | 1,75 | 0,079625
sadlo 67,5 1,125 0,756 | 0,008505 | 8,22 | 0,092475
tuk Rama (70 %) 45 0,75 2,04 0,0153 21,5 0,16125
tuk Rama Coullinese 3,8 0,063333 0 0
tuk 100% ceres soft) 1125 1,875 0 0
tuk na peceni 66,4 1,106667 | 3,12 | 0,034528 | 12,8 | 0,141653
majo’néza 112,5 1,875 7,39 | 0,138563 18 0,3375
MLEKO =
MLECNE VYROBKY
mléko polotu¢né 3050 50,83333 0 0 0 0
smetana 18% 215 3,583333 | 0,136 | 0,004873 | 0,374 | 0,013402
tvaroh mékky polot. primeér 360 6 0 0
tvaroh tvrdy pramér 50 0,833333 0 0
syr Eidam 30% prameér 241 4,016667 0 0
syr Niva 50 %- primér 30 0,5 0,225 | 0,001125 | 0,62 0,0031
vejce - 1 ks = prim. 55 g 3464 | 5773333 | 0 0 0 0
SYPKE POTRAVINY
cukr 574 9,566667 0 0 0 0
mouka primér 2069 34,48333 | 0,043 | 0,014828 | 0,627 | 0,216211




Krupice 76 1,266667 0 0
ryze 368 6,133333 | 0,011 | 0,000675 | 0,406 | 0,024901
téstoviny 1008 16,8 0,054 | 0,009072 | 0,747 | 0,125496
kuskus 120 2 0 0
mak 90 15 0,33 | 0,00495 | 305 0,4575
bramb. tésto - primér 390 6,5 0 0
drozdi 108 18 0 0,005 | 0,00009
prasek do peciva 350 5,833333 0 0 0 0
puding 10 0,166667 0 0 0 0
kakao 0,5 0,008333 0 0,628 | 5,23E-05
arasidy 20 0,333333 0 0
Cokolada 40 0,666667 0 0 0,513 | 0,00342
ZELENINA CERSTVA

brambory - prtimér 8100 135 0,08 0,108 0,06 0,081
cibule 576 9,6 0,004 | 0,000384 | 0,07 | 0,00672
mrkev 184 3,066667 | 0,029 | 0,000889 | 0,206 | 0,006317
petrzel 89 1,483333 0 0
celer 119 1,983333 0 0 0,069 | 0,001369
hrasek 78,5 1,308333 | 0,064 | 0,000837 | 0,32 | 0,004187
zeli bilé 100 1,666667 | 0,084 | 0,0014 | 0,031 | 0,000517
zeli kysané 695 11,58333 0 0
rajCata 190 3,166667 | 0,013 | 0,000412 | 0,127 | 0,004022
papriky - pramér 30 0,5 0 0
okurky 90 1,5 0 0 0 0
Cesnek 30,8 0,513333 | 0,02 | 0,000103 | 0,23 | 0,001181
ZELENINA STERIL.

steril. zelenina 30 0,5 0 0
steril. fazole 10 0,166667 0 0 0 0
steril. okurek 333 5,55 0 0
steril. kopr 12,4 0,206667 0 0
steril. paprika 15 0,25 0 0
rajsky protlak 90 1,5 0,021 | 0,000315 | 0,213 | 0,003195
kecup 10 0,166667 | 0,108 | 0,00018 | 1,08 0,0018
ZELENINA MRAZENA

Spenat 120 2 0 0
smés 489 8,15 0 0
leCo 190 3,166667 0 0
fazolky 340 5,666667 | 0,077 | 0,004363 | 0,065 | 0,003683
porek 40 0,666667 | 0,042 | 0,00028 | 0,159 | 0,00106
kvétak 10 0,166667 | 0,099 | 0,000165 | 0,029 | 4,83E-05
kapusta 170 2,833333 | 0,283 | 0,008018 | 0,103 | 0,002918
brokolice 101 1,683333 | 0,228 | 0,003838 | 0,001 | 1,68E-05
Zampiony 102 1,7 0,139 | 0,002363 | 0,033 | 0,000561
OVOCE

OVOCNE VYROBKY




jablko 360 6 0,084 | 0,00504 | 0,318 | 0,01908
rozinky 19 0,316667 | 0,058 | 0,000184 | 0,204 | 0,000646
suSené ovoce 20 0,333333 0 0
povidla 170 2,833333 0 0
dzem jahodovy 100 1,666667 | 0,083 | 0,001383 | 0,091 | 0,001517
ovocny napoj 800 13,33333 0 0
sirup (sirup, kuchyné) 5 0 0 0 0
KOMPOTY

ananasovy 45 0,75 0 0
Svestkovy 180 3 0 0
ovocny mix 100 1,666667 0 0

j ablveénvy 170 2,833333 0 0
LUSTENINY,

OBILOVINY

hrach 83 1,383333 | 0,197 | 0,002725 | 0,948 | 0,013114
fazole 146 2,433333 0 0 0 0
¢ocka 140 2,333333 0 0 0 0
kroupy 83 1,383333 0 0
ovesné vlocky 80 1,333333 0 0
tésti¢ko hraska 10 0,166667 0 0
PECIVO

rohliky ks 126 2,1 0 0
chléb 500 8,333333 | 0,092 | 0,007667 | 0,819 | 0,06825
strouhanka 34 0,566667 | 0,1 | 0,000567 | 0,9 0,0051
KORENI

pept 5,9 0,098333 0 0 0 0

sul 309 5,15 0 0 0 0
koteni pramér 0,299168 0

OSTATNI

maggi 45 0,75 0 0
bujon Eiry 52 0,866667 0 0,009 | 0,000078
hovézi vyvar koncentrat 40 0,666667 0 0 0
uzeny bujon 2 0,033333 0 0
ocet 43,8 0,73 0 0
hoi¢ice plnotuéna 72 1,2 0 0
solamyl 20 0,333333 0 0

¢aj 0,6 0 0 0 0




PRILOHA P VII — SOUHRN VYZIVOVYCH HODNOT POTRAVIN VE SKOLNIM
ROCE 1999/2000

denni
jednotky | pFijem 1 obéd 1999 2000 2000
100 % 35 % Fijen unor | kvéten
energie kJ 10 075 3526 3681 | 3563 | 3939
B g 57 19,95 29,10 | 28,00 | 32,19
T g 103 36,05 33,22 | 2521 | 32,26
S g 431 150,85 | 112,20 | 127,33 | 130,26
vit. D ug 5 1,75 0,45 0,30 0,48
vit. C mg 98 34,30 4298 | 29,57 | 28,22
Ca mg 120 42,00 93,84 | 114,76 | 141,29
Fe mg 13 4,55 3,25 3,14 3,43
n-3 g 5 1,75 1,16 1,00 1,24
n-6 g 2,5 0,88 3,81 3,37 5,04

PRILOHA P VIII — SOUHRN VYZIVOVYCH HODNOT POTRAVIN VE SKOLNIM
ROCE 2010/2011 — JIDELNICEK 1

denni
jednotky| prijem 1 obéd 2010 2011 2011
100 % 35 % Fijen unor | kvéten
energie kJ 10 075 3526 3679 | 4006 | 3686
B g 57 19,95 30,47 | 34,09 | 31,47
T g 103 36,05 30,35 | 32,41 | 29,77
S g 431 150,85 121,21 | 131,54 | 123,08
vit. D ug 5 1,75 0,39 0,44 0,43
vit. C mg 98 34,30 33,39 | 33,33 | 3551
Ca mg 120 42,00 81,40 | 98,75 | 90,95
Fe mg 13 4,55 2,67 2,74 2,82
n-3 g 5 1,75 1,10 1,03 1,02
n-6 g 2,5 0,88 3,66 3,42 3,18




PRILOHA P IX — SOUHRN VYZIVOVYCH HODNOT POTRAVIN VE SKOLNIM
ROCE 2010/2011 — JIDELNICEK 1I

denni
jednotky |  prFijem 1 obéd 2010 2011 2011
100 % 35 % Fijen unor | kvéten
energie kJ 10 075 3526 3739 | 4182 | 3093
B g 57 19,95 31,30 | 33,76 | 27,00
T g 103 36,05 32,17 | 30,55 | 27,27
S g 431 150,85 121,08 | 147,34 | 96,70
vit. D ug 5 1,75 0,47 0,36 0,44
vit. C mg 98 34,30 34,80 | 32,59 | 35,93
Ca mg 120 42,00 95,16 | 127,14 | 70,97
Fe mg 13 4,55 2,44 2,71 2,24
n-3 g 5 1,75 1,25 1,09 0,97
n-6 g 2,5 0,88 4,01 3,51 2,89

PRILOHA X — TABULKA POROVNANI DRUHU POUZITYCH MAS NA PRiPRAVU
POKRMU

Druhy mas Hovézi Vepriové | Drubez Ryby Uzeniny
1999 tijen 23,33 27,25 9,50 2,50 17,27
2000 tnor 14,75 28,88 0,00 0,00 5,51
2000 kvéten 15,47 20,06 4,29 2,38 12,83
Primér 17,85 25,40 4,60 1,63 11,87
2010 ftijen | 8,50 24,00 9,17 7,17 18,10
2011 tinor | 7,58 31,42 14,17 4,67 21,52
2011 kvéten | 7,12 31,36 12,76 4,55 15,66
Primér 7,73 28,93 12,03 5,46 18,43
2010 Fijen Il 5,75 31,25 8,75 7,50 16,63
2011 tnor Il 15,25 27,00 10,00 3,75 12,18
2011 kvéten |l 9,20 32,84 7,95 0,00 18,57
Primér 10,07 30,36 8,90 3,75 15,79










