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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva plnénim spotfebniho koSe ve vybranych stfednich Skolach
v Olomouckém kraji. V teoretické Casti je popsano Skolni stravovani a s tim souvisejici
legislativa v Ceské republice, vyzivova pyramida, charakteristika spotiebniho kose a ener-
geticky a nutri¢ni vyznam jednotlivych komodit spotiebniho koSe. V praktické ¢asti je ob-
sazena analyza plnéni jednotlivych komodit spotfebniho kose ve vybranych stfednich sko-

lach Olomouckého kraje.

Kli¢ova slova:

Skolni stravovani, legislativa, vyzivova pyramida, spotiebni koS, potravinové komodity,

energetické a nutri¢ni hodnoty, vyziva dospivajicich déti.

ABSTRACT

This thesis deals with the implementation of consumer basket in selected secondary
schools of the Olomouc region. The theoretical part describes school meals and as well as
related legislation in the Czech Republic, the nutritional pyramid, characteristic of the con-
sumer basket and lastly energetic and nutritional importance of individual commodities that
are part of the basket. In the practical part deals with analysis of performance of individual
commodities which are contained in the consumer basket in selected middle schools of the

Olomouc region.
Keywords:

School meals, legislation, nutrition pyramid, basket, food commaodities, energetic and nutri-

tional values, nutrition, adolescent children.
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UvVOD

K jedné z hlavnich prioritnich oblasti vefejného zdravi patii ovliviiovani vyzivovych zvyk-

losti détské, ale 1 dorostové populace, V souladu se zasadami spravné zdravé vyzivy.

Pieména latek a energii je jednim ze zékladnich znak® Zivota. Ziviny piijimame, vyddme
energii a sledujeme vyvoj a rast organismu. Lidsky organismus jakéhokoliv véku potiebuje
ke spravné funkéni Cinnosti potiebné latky, které jsou dodavany potravou. U dospélého
organismu zaji$tuje pfeménu latek a energii prfedevsim pracovni vykon. U détského orga-
nismu, rostouciho, se musi vyvoj a rust zajistovat v mnohem vétSim rozsahu a krat§im ca-

Se.

V tomto napomaha také Skolni stravovani, které se stalo vyznamnym nastrojem vyzivové
a potravinové politiky statu. Skolni stravovani, které je nedilnou souéasti naseho kolstvi,
ma velmi dulezité postaveni ve Skolském systému. Jeho celospoleCensky vyznam spociva
ptedevsim ve vychové ke zdravi, k vytvareni spravnych stravovacich ndvyki a k osvojeni
si kultury stolovéani ve spole¢nosti. Skolni jidelna se tak stala idealnim mistem pro posky-
tovani nutri€né vyvazené stravy. Jeji hlavni povinnosti v rdmci stravovacich sluzeb je, aby

pokrmy spliiovaly vyZzivove poZadavky podle skupin stravnikd, pro které jsou urceny.

Nastrojem, ktery slouzi provozovnam $kolniho stravovani k prikaznému piehledu plnéni
vyzivovych ukazateld je tzv. ,,spotiebni kos®, ktery je souhrnem meési¢ni spotieby vybra-
nych druhi potravin. Spotiebni koS obsahuje deset vybranych zédkladnich potravinovych

komodit, které jsou pod zastitou vyhlasky Ministerstva $kolstvi o $kolnim stravovani.

I kdyz skolni stravovani je nedilnou soucésti vyzivy déti, a to od matetskych Skol az po
sttedni Skoly, je diilezité brat v potaz, Ze hlavnim ¢initelem ve vyziveé déti jsou jejich rodice
a s tim spojeno stravovani v domacnostech, jejich ndvyky a zvyklosti. Kazdy rodi¢ by m¢l
byt proto seznamen s vyzivovymi doporuc¢enimi nejen pro déti, ale i pro né samotné. Bohu-
zel vyzivové doporuceni, jak uz je feceno, je pouze doporuceni a na kazdém z nés zalezi,

zda jej budeme respektovat a budeme se jim fidit.
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1 SKOLNIi STRAVOVANI

1.1 Historie Skolniho stravovani

Historie $kolniho stravovani saha k povale¢né dobé v obdobi pied sedmdesati lety. V této
povalecné dobé vznikaly prvni $kolni jidelny a hlavnim divodem pro vznik bylo to, ze
spolecnost, dospéli 1 déti trpéli nedostatkem potravin, coz mélo za nasledek hladovéni. Va-
fit dobra a chutna jidla v povalecné dob¢ nebylo vibec snadné, jelikoz na trhu chybélo kva-
litni maso, zelenina i ovoce a zasadné i dobra kuchaifka nebo kuchaf, ktefi ¢asto patfili
I k rodinnym ptislusnikiim uciteld.

V prvnich Skolnich jidelndch se k vafeni pouzivala klasickd kamna na dfevo, kterd kviili
fyzické namaze a Casu na piipravu kamen byla velmi naro¢nd. Obédy pravé i proto tvorila
pouze polévka nebo hrnek mléka s chlebem a az pozdéji se zacala vafit slozitéjsi jidla, po-

kud tedy zrovna bylo z ¢eho vatit.

Kdyz se psal rok 1951, platili rodi¢e détem za jeden obéd 2,- az 3,20 K¢s. V té dobé to ne-
byla malé ¢astka penéz a na uhradu nakladt ptispivaly mistni organizace, hornici a mistni
narodni vybory. Platy kuchatek se vyplacely pomoci vybranych penéz z riznych tanecnich
zabav. Déti socialné nejslabsi mély stravovani ve Skolnich jidelnach zajisténo bezplatné.
Bé&hem roku 1954 mélo Skolni stravovani veliky dopad na zlepSeni zdravotniho stavu zak,
ale také na chovani a jejich prospéch. Zajimavy je i fakt, ze v zimnich mésicich se pocet
stravniku zvySoval, avsak V letnich naopak snizoval a détem, které jezdily v 1ét¢ delsi cesty

ze skoly dom1, byla tak podavana alespon polévka, aby se nestravovaly V hostincich.

Postupem casu béhem Sedesatych let se ve Skolnim stravovani tvofila urcita pravidla, ktera
nastavila systém feSeni ve stravovani. Pfelom nastal v roce 1963, kdy ministerstvo $kolstvi
vydalo svou prvni vyhlasku pro Skolni stravovani. V sedmdesatych letech vznikaji na
okresnich narodnich vyborech funkce inspektori Skolniho stravovani, ktefi se starali o své
Skolni jidelny na okresech a poskytovali jim odbornou a metodickou pomoc. Taktéz prova-
déli kontroly vydanych natfizeni vztahujici se k spravnému plnéni zasad zdravé vyzivy
a ovlivnéni stravovani zvyklosti nasich déti. Funkci vedouci $kolni jidelny mohly dostat
pouze kvalifikované osoby v oboru, nebo po absolvovani kurzu pro zptsobilost vedeni

Skolni jidelny. Od roku 1963 se jiz mnohé zménilo, vybudoval se systém Skolniho
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stravovani, ktery slouzi détem, zakiim, studentiim i dosp€lym dodnes a to i diky modernim

technologiim, které miizeme ve Skolni jidelné vyuzit [1].

1.2 Definice skolniho stravovani

Dnesni novodobé skolni stravovani je odrazem dlouholetych zkusenosti a znalosti v oboru,
které pietrvavaji vice jak sedmdesat let. Skolni stravovani je sluZba organizovana statem,
ale hlavni zodpovédnost mé jeho provozovatel. V Ceské republice se ve $kolnich jidelnach

stravuje kolem jeden a ptil milionu zaka a studentd.

Skolni stravovéni se fidi vyzivovymi normami, napomaha k upevnéni nutriénich a spole-
¢enskych navykl a timto zajiStuje zdkladni vyzivu v kvalitni a optimalni skladbé détem,
zakim, studentim, zaméstnanctim $koly a doplitkovému stravovani segmentu lidi jako jsou
napiiklad seniofi. Strava by méla byt pestra, obsahujici veSkeré potiebné slozky potravy

pro spravny rust a vyvin lidského téla a k ptispivani zdravému zivotnimu stylu.

Skolni stravovéani je dotované statem. Rodi¢e zakli a studentl financuji pouze potraviny,
penize na mzdy posila MSMT a provoz $kolni jidelny hradi jejich ztizovatel. Proto se stra-
vovani ve Skolnich jidelndch nefidi pouze vyZivovymi normami, ale je také omezeno
finanénimi limity na nakup potravin. Zfizovatel $kolniho stravovani mtize byt MSMT
(Ministerstvo $kolstvi, mladeze a té€lovychovy), tizemni samospravny celek (kraj, obec,

svazek obci), soukromé osoby (fyzické, pravnické), anebo cirkev [2].

1.3 Typy Skolniho stravovani

Skolniho stravovani se fidi dle platné vyhlasky &. 463/2011 Sb., o $kolnim stravovéni, za-
bezpecuji Skolni stravovani zafizeni Skolniho stravovani nebo jina osoba poskytujici stra-
vovaci sluzby. Zatizeni Skolniho stravovani naptiklad Skolni jidelna provadi svou ¢innost
V provozovnach, kterou se rozumi samostatny soubor mistnosti a prostor, v némz jsou

uskuteciiovany stravovaci sluzby, béhem nichZ nedochdzi k rozvozu nebo piepravé jidel.
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Typy skolniho stravovani jsou:

e Skolni jidelna — v ramci $kolniho stravovani vydava jidla, ktera sama pfipravuje

a muze pripravovat jidla, ktera vydava jidelna.
e Skolni jidelna (vyvafovna) — piipravuje jidla, ktera vydava jidelna.

e Skolni jidelna (vydejna) — vydava jidla, ktera pfipravuje jiny provozovatel stravova-
cich sluzeb. Pro jednu provozovnu daného typu zafizeni Skolniho stravovani pii-

pravuje jidla vzdy jeden provozovatel stravovacich sluzeb [3].

1.4 Cil skolniho stravovani

Skolni stravovani by mélo plnit i zékladni funkce, a to nejen nasytit stravnika v takové
kvalit¢, aby odpovidalo aktualnim zdravotnickym doporucenim, ale i vychovavat stravnika
ke spravnym stravovacim névykim a spole¢enskému chovéni pfi jidle a posilovat vychovu
stravnikl ke zdravi a zdravému Zivotnimu stylu. Cilem je, aby si stravnici s sebou do dal-
Sich let zivota odnesli, co je zdravé jist a jak, a aby se vyhnuli nepfijemnym civiliza¢nim

chorobam [4].

1.5 Legislativa $kolniho stravovani

Jeden z prvnich dulezitych zakonu, které spravuji Skolni stravovani je zakon ¢. 561/2004 Sb.
o predSkolnim, zékladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon).
Tento zakon ustanovuje: ,, V zarizenich Skolniho stravovani se uskutecinuje Skolni stravovani
deti, zakii a studentit v dobé jejich pobytu ve Skole, ve Skolském zarizeni podle § 117 odst.
1 pism. b) a c) a ve Skolskych zarizenich pro vykon ustavni vychovy, ochranné vychovy a pro
preventivae vychovnou péci. Zarizeni skolniho stravovani mohou poskytovat Skolni stravovani
také v dobé skolnich prazdnin. Zarizeni skolniho stravovani mohou zajistovat také stravovani

I3

zameéstnancii Skol a Skolskych zarizeni a stravovact sluzby i pro dalsi osoby, a to za uplatu.*
[5].
Dalsi dillezité pravni piedpisy, kterymi se idi $kolni stravovani v Ceské republice:
1. Zakon ¢. 258/2000 Sb., o ochrané veifejné¢ho zdravi, v platném znéni,
ktery udava hygienické pozadavky na prostory a provoz skol, pred-
Skolnich a Skolskych zafizeni a pozadavkim na vodu.

Na skolni stravovani se vztahuji vSeobecné podminky pro vykon
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¢innosti epidemiologicky zavaznych podle § 19 az 24 tohoto zakona
[6].

2. Vyhlaska ¢. 107/2008 Sb., o Skolnim stravovani, v platném znéni,
kterd popisuje podrobnéjsi podminky organizace Skolniho stravova-
ni, provozu zafizeni Skolniho stravovani a rozsahu poskytovanych
sluzeb, vyzivové normy podle veékovych skupin stravnikl a rozpéti
finan¢nich limitt na nakup potravin [7].

3. Vyhlaska ¢. 463/2011 Sb., - vyhlaska, kterou se méni vyhlaska

¢. 107/2008 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni vyhlasky

¢. 107/2008 Sb. (zména v Piiloze ¢. 1. vysvétlivky €. 2 a 3 — Giprava
spotteby mnozstvi volnych tukd, cukrd, zeleniny, ovoce a lusténin,

zména Pfilohy ¢. 2 — finan¢ni limity na nakup potravin) [8].

4. Vyhlaska 602/2006 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci
sluzby a o zasadach osobni a provozni hygieny pfti ¢innostech epi-

demiologicky zavaznych [9].

5. Natizeni evropskych spolecenstvi ¢. 852/2004 o hygiené potravin.
Pro bezpecnost, zdravotni nezdvadnost poskytované stravovaci sluz-

by je podminkou zavést systém kritickych bodi HACCP [10].

1.6 HACCP

Diky vysokému poctu onemocnéni alimentarniho pivodu a snahou federalni vlady i jednot-
livych statt bylo i je snizit vyskyt téchto onemocnéni, vznikl poprvé v Sedesatych letech
dvacatého stoleti ve Spojenych statech Americkych systém HACCP. Tato zkratka se sklada
ze slov Hazard Analysis and Critical Control Points, coz znamena preventivni systém zajis-
téni zdravotni nezavadnosti potravin. Zakonnou povinnost zavést a pouzivat tento systém
pfi vyrob¢ potravin stanovuje vyhlaska ministerstva zdravotnictvi ¢. 602/2006 Sb. Nyni je
i pozadovana pro provozovani obchodu s potravinami a pro provozovny poskytujici stra-
vovaci sluzby nafizenim ES ¢.178/2002. [3, 11].

Mezi nebezpecné Cinitele, které mohou ohrozit spotiebitele a porusit nezavadnost potravin
patii biologické, chemické nebo fyzikalni déje. Systémem HACCP se provozovatelé potra-

vinaiskych podnika #idi pomoci zavedené sbirky bodi Codex Alimentarius. Tyto body
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se nemusi uvadet u kazdého pokrmu zvlast’, ale pouze u Cinnosti, kde je nejvétsi riziko

poruseni zdravotni nezavadnosti pokrmu.
Systém HACCP spociva v sedmi zakladnich principech, které jsou:
e Provedeni analyzy nebezpeci

Jeden ze zakladnich a nejvyznamnéjsich soucasti uplatnéni principit HACCP, ktery zahrnu-
Jje hledani zdrojit mozného ohrozeni bezpecnosti potravin v celém pritbéhu procesu od Su-
roviny az po konzumaci vyrobkii, ale pouze na cesté od dodavatele surovin, pres vyrobce
az k prodejci. Dulezité je eliminovat nebo redukovat ohroZeni bezpecnosti potravin na mi-

nimum diky zjisténi vsech mozZnych zdrojii nebezpeci.
e Stanoveni kritickych bodi

Jsou vymezeny operace, které jsou kritické pro bezpecnost produktu a kde je mozné na zd-
klade néjakého znaku sledovat, zda-li dand operace probiha spravnym, Zadoucim zpiisO-
bem. Diky temto bodiim, je moznost eliminovat hrozbu jesté ve vyrobé a zamezit tak Spat-

nému Vyrobku, aby se dostal ke spotiebiteli.
e Stanoveni znaki a hodnot Kkritickych mezi v kritickych bodech

Je to stanovend hranice limitu, pro kterou je vyrobek vyrabén za jednoznacnych bezpec-
nostnich podminek a mimo tuto hranici jiz hrozi nebezpeci poruseni nezavadnosti potravin,

pokrmii nebo vyrobkii. Znakem limitu se rozumi napriklad teplota, vihkost a cistota.
e Vymezeni systému sledovani v kritickych bodech

Sledovani znakii v kritickych bodech je popsano zpusobem a frekvenci.
e Stanoveni napravnych opatieni

Pokud néjaka sledovana operace, krok, cinnost neprobiha spravnym zpusobem, nebo doslo
kK prekroceni mezi stanovenych znakii, je stanoveno napravné opatreni, aby vyrobek nebyl

zdravotné zavadny.
e Zavedeni ovérovacich postupii

Jsou zavedené postupy, zda systém pracuje spravné a takovym postupem miize byt napri-

klad overovani mikrobialni kontroly.
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e Zavadéni dokumentace

Jsou to veskeré zaznamy, dokumentace o sledovani kritickych bodii, kterd zahrnuje jednot-

livé etapy tvorby systému [12].

Definovani bezpodmine¢né nutnych pozadavki systému HACCP:
e pozadavky na infrastrukturu (budova a jeji umisténi), zafizeni,
e pozadavky na suroviny,

e pozadavky na bezpecné zachédzeni s potravinami pii dopravé a baleni, dodrzovéani

teplotnich fetézct a technologickych postupti,
e bezpecné nakladani s potravinovym odpadem,
e bezpecné postupy regulace skidci,
e sanitacni opatfeni (Cisténi a dezinfekce),
e zachovani chladiciho fetézce,
e zajisténi kvality vody,
e dobry zdravotni stav zaméstnanci,
e dodrZovani osobni hygieny,
e zajiSténi proskoleni personalu.

Tyto veSkeré poZzadavky jsou platné a jsou stanoveny v pravnich pfedpisech Evropskych

spolecenstvi [12].

1.7 Vyzivova pyramida a pestrost stravy

1.7.1 Pestrost

Jednim nejdulezitéjsim ukazatelem kvality vyzivy je praveé pestrost, kterd snizuje riziko
pfivodu nezadoucich latek pfijimanych spolené se stravou. Pestrost se zabyva jednotlivy-
mi potravinovymi skupinami a zdroji Zivin, tzn., Ze pfi vybirdni potravin jako tfeba u ovo-
ce a zeleniny volime rtuzné barvy, pecivo a ptilohy rizného druhu, mléko a mlé¢né vyrobky
ruznych vyrobct. Riznorodost potravin zabezpecuje nadbytek nebo nedostatek sacharidd,

vitamind, bilkovin, tuki, mineralnich latek a bioaktivnich latek.
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Pestrost nam znazornuje obrazova vyzivova pyramida slozend ze skupin potravin, které
charakterizuji p¥ivod energie a Zivin na potraviny. Ministerstvo zdravotnictvi Ceské
republiky (dale jen MZ CR) oficialn& roku 2005 dalo v platnost vyzivovou potravinovou
pyramidu pro Ceskou republiku [13].

1.7.2 Potravinova pyramida

Pomér a mnozstvi jednotlivych potravinovych skupin v celodenni stravé znazoriuje potra-
vinovéa pyramida MZ CR. Kompletni potravinova pyramida slouZi pro sestavovani nebo
hodnoceni denni stravy, diky pfiméfenému piivodu vSech zivin. V dnes$ni dob¢ je nékolik
druhd pyramid, at’ uz tuzemské, komeréni nebo pro uréité skupiny obyvatelstva. MZ CR
vroce 2014 vramci projektu Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy dalo vzniku
potravinové pyramidé€ s ndzvem Pyramida vyzivy pro déti, kterou se zabyva Skolni stravo-
véani. Détska vyzivova pyramida vychazi z Potravinové pyramidy MZ CR, jez byla doplng-

na a upravena porcemi pitného rezimu.

Pyramida musi byt pro déti snadno pochopitelné. Velikosti jednotlivych porci jsou ptirov-
navany k seviené pésti anebo k rozeviené dlani. Seviena pést piedstavuje naptiklad cukro-
vinky, které by se méli konzumovat s mirou, a rozeviena dlan ovoce, kdy je zase naopak

vétsi potieba piijmu této potraviny.

Détska vyzivova pyramida je sloZzena ze sedmi skupin. Z prvni skupiny napoju a ze $esti
skupin potravin, které jsou znazornény jako kostky, ze kterych je pyramida slozena. Na
obrazku ¢.1 je zobrazena i takzvana zakeina kostka, ktera je charakteristicka pro potraviny
bohaté na energii a chudé na ziviny jako jsou napftiklad sladkosti, limonady, tu¢né ¢i slané
potraviny. Tyto potraviny sice neni dobré ¢asto konzumovat, ale i tak se v nasem jidelnicku

objevuji a proto je fadime K zaviené pésti v poctu porci.

Pro hlavni jidla (snidané, obéd, vecete) plati, ze jsou sloZena ze vSech pater pyramidy, kte-
ra zajisti dobfe slozenou stravu a u déti to plati i pro presnidavky a svaciny. Diky tomuhle
potravinova pyramida pomaha sestavit kazdodenni jidlo. Détska potravinova pyramida byla
sice nejprve navrzena pro déti mladsiho véku, ale velmi dobte se da uplatnit 1 u starsich

déti a u dospélych [13].
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Obrazek 1 Détska potravinova pyramida [14]

1.7.2.1 Slozeni détské potravinové pyramidy

Jako prvni komoditou v potravinové pyramid¢ jsou napoje, které jsou nedilnou soucasti
stravy a je dulezité dbat na jejich mnozstvi a kvalitu. Je potieba si uvédomit, ze je nutné
velice omezit slazené nebo sycené napoje a spiSe preferovat piti obycejné vody poptipadé
mirné ochucené ovocné stavy nebo Caje, jak je znazornéno v pyramidé. Mléko je dle po-
travinatské legislativy fazeno mezi potraviny, ale diky vysokému obsahu vody a i bilkovin

fadime mléko v potravinové pyramidé mezi napoje.

Druhé patro pyramidy patii skupiné potravin, jako jsou obiloviny, pekaiské vyrobky, tésto-
viny apod., které jsou zastupci hlavniho podilu sacharidi, diky nimz jsou zdrojem energie
ve stravé. Prednost by se méla davat spiSe celozrnnym variantam, jako jsou naptiklad
kroupy, mouky z celych zrn, grahamova mouka, bulgur, ryze natural ¢i pukance zrn. Tyto
potraviny obsahuji vice slozek celého zrna, které obsahuje vice bilkovin, zadoucich tuk,
vitamind skupiny B, mineralnich latek (fosfor, draslik, hoi¢ik) a vlakniny. Nejbéznéjsi va-
riantou pro vybér piiloh je stale z této skupiny pecivo, chléb, té€stoviny a ryze. Diky pest-

rosti je dobré rizn¢ toto patro v ramci vyzivy kombinovat a dopliiovat o0 méné¢ zname druhy
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priloh, jako jsou napftiklad vlocky, bulgur, jahly (loupané proso), kukufice, pohanka, ama-
rant (laskavec) a quinoa (merlik ¢insky) [13, 15].

v

Pozor by se mél dat na hojnéjsi konzumaci ceredlnich tyCinek a snidanovych smési, které

obsahuji vétsi mnozstvi tuku a energie, pievazné u vyrobku s polevou [16].

Tteti patro détské vyzivové pyramidy patii ovoci a zelenin€, které jsou velmi dialezitym
zdrojem vody, vlakniny, vitaminu C a mineralnich latek (drasliku, hot¢iku a vapniku). Dal-
§im dulezitym zastupcem jsou i bioaktivni latky, které sice neposlouzi jako ziviny, ale jako
latky v prevenci proti nemocim. Zelenina a ovoce je cennd nejenom jako Cerstva, ale i te-

peln€ opracovana, uchovavana zmrazenim, susenim ¢i konzervovanim.

Nekteré druhy zeleniny se bez tepelné upravy neobejdou a nedaji se tak konzumovat. Patii
sem naptiklad brambory, fazolové lusky a dyné. U rajcete je zajimavym faktorem to, ze se
da pozivat syrové i tepeln¢ upravené, kdy vlivem teploty dochazi k lepsi vyuzitelnosti ka-
rotenoidu a latek s antioxida¢nim ucinkem. Velmi dobré vyuziti zeleniny a ovoce je tieba
pii vyrobé smoothie (coz znamena vSe rozmixované), které oproti ostatnim napojim obsa-
huje 1 duzinu s pfirozenym mnozstvim vlédkniny. Je doporuceno a pfevazné pro déti a Zaky
konzumovat pétkrat denné ruznobarevné a pestré druhy zeleniny a ovoce. Diky tomu se

zajisti bezpecny pfivod vitaminli a mineralnich latek do téla stravnika.

Ctvrté patro nalezi vyznamnym zdrojim bilkovin, kam patii mlééné vyrobky, vejce, libové
maso, ryby, lusténiny a ofechy. Ofechy se nov¢ dle odbornikd zatazuji i do 4. a 3. skupiny
potravinové pyramidy. Sice obsahuji velké mnozstvi tuku, ale tyto tuky jsou tvotfeny pie-
vazné nenasycenymi MK, které upravuji rovnovahu cholesterolu v organismu. Bilkoviny
jsou velmi dulezité pro rist, vyvoj a regeneraci télesnych a svalovych tkéani, pro spravnou
funkci imunitniho systému a vsSech télesnych pochodi. Ve ¢tvrtém patie potravinové py-
ramidy jsou potraviny, jak zivocisného, tak rostlinného ptivodu a je dobré z hlediska pest-

rosti tyto potraviny kombinovat pfi sestavé jidelnicku [13, 15, 17].

Posledni patro détské potravinové pyramidy patii potravinam, které dochucuji pokrmy. Dle
doporuceni SPV by se nemélo v dospélosti prekracovat 46 g ptidanych cukrii za den
a u Skolaka ptiblizné 35 g, coz odpovida 7 €ajovym lzickam. Mezi zdroje ptidanych cukrii
se fadi veskeré ochucené potraviny a napoje jakymkoliv cukrem. Stl dle doporuceni by

zase neméla u dospélého ¢loveka presahovat 5 g za den a u ditéte 4 g, coz je Cajova lzicka.
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Toto mnozstvi pocita i se soli skrytou v potravinach jako jsou naptiklad uzeniny, pecivo,

syry, instantni potraviny, konzervované vyrobky a kotenici smési.

Do ¢tvrté skupiny jsou fazeny i tuky, na které je tieba davat si obzvlasté pozor. Dle dopo-
rueni SPV by denni davka spotfeby tuki méla byt u dospélého ¢lovéka kolem 70 g
a u skolaku 55 g a to v¢etné tuku (skrytych) pfirozenych. Zde jsou fazeny napiiklad mléko
a mlécné vyrobky, maso a masné vyrobky. Pii dochucovani pokrmi se pouziva ¢asto sadlo,
maslo a olej. Pfednost by se mé¢la dévat spiSe rostlinnym tukm, jako jsou tieba fepkové

a olivové oleje [13, 15].

Do potravinové pyramidy nepatii potraviny, které jsou sice bohatym zdrojem energie, ale
maji nizkou vyzivovou hodnotu. Do této skupiny jsou fazeny limonady, chipsy, hranolky
a sladkosti. Tyto potraviny by se méli v jidelnicku objevovat velmi ziidka, jsou velkym

zastupcem tukd a cukrd, a proto jsou tyto potraviny fazeny do zakeiné kostky [13].
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2 SPOTREBNI KOS A JEHO KOMODITY

2.1 Historie spotiebniho koSe

Kolem roku 1963 se prvné zacala sledovat vyzivova hodnota stravy ve Skolnich a internat-
nich jidelnach. Ve smérnicich o $kolnim stravovani byla stanovena tzv. fyziologicka vyzi-
Skolni jidelny v tehdejdi dobé& dle studii plnily tyto vyzivové normy pouze
z cca 70 % a to hlavné z finan¢nich dlivodd, jelikoZ na nakup potravin byla stanovena niz-
ka finan¢ni norma. Finanéni prosttedky dostavaly Skolni jidelny od stranického organu jen

vyjimecné a to v ptipadé, kdy vyrazné vzrostla cena potravin na trhu.

V sedmdesatych letech byly stanoveny tfi urovné vyzivovych norem a to na normu zaklad-
ni, pfechodnou a fyziologicko-vyzivnou. Tyto normy byly vyjadfeny v nutri¢nich ukazate-
lich. Skolni stravovani mohlo byt i zkvalitnéno, pokud se jednalo o region se zhor$enym

zivotnim prostiedim. Takovymto regionem byly napiiklad Severni Cechy, Praha a Ostrava.

V roce 1990, kdy se pfipravovala nova vyhlaska o Skolnim stravovani, se pojednavalo
o0 tom, jak nejefektivnéji pfevést nutri¢ni ukazatele do podoby, ktera by byla pro vedouci
Skolnich jidelen nazornéjsi a jednodussi. Diky témto ¢inim vznikl spotiebni koS, ktery byl
sestavovan na zakladé novych vyzivovych doporucenych davek, které roku 1989 vydalo

Ministerstvo zdravotnictvi.

Prvni vyhlaska, ktera definovala spotfebni kos, byla pfiloha vyhlasky ¢. 43/1993 Sb.,
o $kolnim stravovani a vroce 2005 byla tato vyhlaska MSMT nahrazena vyhlaskou
¢. 107/2005 Sb. Pozdgji se tato vyhlaska upravila na vyhlasku ¢. 107/2008 Sb., o skolnim
stravovani. V roce 2012 se opét tato vyhlaSka zménila na vyhlasku ¢. 463/2011 Sb., ktera

byla doplnéna o finan¢ni limity na nakup potravin, a ktera je platna dodnes [18].

2.2 Spotiebni koS

Spottebni kos je nedilnou soucésti a pomickou skolnich jidelen pro sestavovani spravného
jidelnicku a skladby stravy. Veskeré udaje zaznamenané o plnéni spotfebniho kose slouzi
k orientaci vedoucim $kolnich jidelen a jejich nadfizenym k tomu, jak spravné plni skolni

jidelna svij ukol a zda svym stravnikim poskytuje vhodnou stravu dle doporuceni.
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Spottebni ko$ se vypocitava pouze za déti, zdky a studenty, nikoliv za zaméstnance
instituce ¢i cizi stravniky.

Vyhlaska Ministerstva §kolstvi, mladeze a télovychovy (MSMT) &. 463/2011 Sb., o §kol-
nim stravovani, V platném znéni, ktera je znama pod nazvem Spotiebni kos, ma za ukol
fesit nejen organizacni, technické, pravni a ekonomické problémy $kolniho stravovani, ale
obsahuje také ve své pfiloze ¢.1 vyzivové normy pro Skolni stravovani vyjadiené jako
,»primérna mési¢ni spotieba vybranych druhii potravin na stravnika a den v gramech®,
uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno”. Mimo doporuc¢ené davky zakladnich potravinovych
skupin bézného stravovani obsahuje tato pfiloha ¢.1 i doporucené davky potravin pro

laktoovovegetarianskou stravu [18,19].

Spotrebni ko§ se sklada z deseti vybranych komodit potravin a to z masa, ryb, tekutého
mléka, mléénych vyrobki, volnych tukt, volného cukru, zeleniny, ovoce, brambor, Iusténin
a jejich spotfebu na dité a den. Spotiebni ko§ se udava pro vékové skupiny déti 3 — 6 let
v ramci presnidavky, obéda a svaciny a pro vékové skupiny 7 — 10 let, 11 — 14 let, 15— 18
let pouze v ramci obéda. V Tab. 1 je znazornéna primérna mési¢ni spotieba vybranych

komodit na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno”.

Tabulka 1: Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den ve vekové

skupiné 15-18 let a tolerence plnéni [20]

3 -é N N - =
Komodi s | 2| | ez z = 8| 2| 5
ty S a % )g =~ %’ % = kY, § g Z
p— -] T
= = O |3 3 o ~
15- %8 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10
r. obéd
Plnini +25 | £25 | £25 | £25 |Max. |[Max. |Min. |Min. +25 | Min.
© % % % % 100 % | 100 % | 100 % |100 % % {100 %

Z tabulky vyplyva, ze komodity jako jsou maso, ryby, mléko tekuté, mlétné vyrobky
a brambory, by se méli plnit s odchylkou maximalné 25 %. Tuky a cukry je doporuceno
spiSe udrzovat pod hranici 100 i méné % plnéni, zato zeleninu, ovoce a lusténiny je mozné

plnit i nad limit doporuceni [20].
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Ministerstvo zdravotnictvi v letech 1991 — 1992 rozdélilo celodenni doporu¢ené davky na
jednotliva denni jidla, a to na snidané 18 %, ptesnidavka 15 %, obéd 35 %, odpoledni
svacina 10 % a vedefe 22 %, které jsou dnes platné dle vyhlasky MSMT &. 463/2011 Sh.,

o skolnim stravovani jak je znazornéno na obrazku 2.

Spotrebni kos dany vyhlaskou 463/2011 Sb. o
Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpist

W 18%snidané

W 15% svacina

35% obed

m 10% odpoledni svacina

W 22%velefe

Obrazek 2 Celodenni doporuc¢ené davky na jednotliva jidla [18]

2.2.1 Nedostatky spotiebniho koSe

Spotiebni ko§ ma také své nedostate¢né stranky a to, Ze neodpovida nékterym modernim

poznatkiim o spravném stravovani.

e Rostlinné bilkoviny nejsou plnény v dostate¢ném mnozstvi, naopak mnoz-
stvi Zivocisnych bilkoviny pfesahuje vyzivové doporuceni dietolog.

e U spotiebniho ko$e se nerozlisuji druhy népoji. Skolni jidelna miize nabizet
1 slazené napoje, které jsou zdrojem ptidaného cukru.

e Spotiebni koS neudava doporu¢ené mnozstvi bilkovin i1 pfesto, ze tvoii

zaklad stravy.

e Spotiebni koS ndm poukazuje pouze na nakoupené mnozstvi, nikoli na kva-

litu a pfipravu potravin.

e V polotovarech ¢i u hotovych pokrmi se mizou skryvat skryté tuky a cukry,

které se v celkovém hodnoceni neobjevi.
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U masa se ve spotiebnim koS$i neptihlizi ke kvalité, ale pouze na jeho mnozstvi, cozZ ma
za nasledek, ze se do jidelni¢ku dostane i maso tucné, misto pouze masa libového. Ptipous-
ti se 1 uzeniny, které by déti konzumovat nemély. Celkové stanoveni mnozstvi bilkovin

soucasn¢ piesahuje vyzivova doporuceni zemi EU.

Rybi zastoupeni ve spotfebnim kosi neni diky legislativé mozné zvysit na ukor masa, avSak
z vyzivového hlediska by to bylo potieba. Spotiebni ko§ opét nerozlisuje druhy ryb
ani jejich Gpravu.

Mléko a mlécné vyrobky maji podobné vyzivové hodnoty, ale spadaji do dvou jinych
kategorii o jiném doporuceni. Problém u Skolnich jidelen je ten, Ze dostatecné neplni
mnozstvi tekutého mléka. Mlécné vyrobky také obsahuji v ne malé miie cukry a tuky, které

nejsou zapocitany do piisluSnych komodit.

Cukr byva ¢asto skryty v polotovarech ¢i v nakupovaném pecivu, v nakupovanych moucni-
cich, instantnich kasich a ve velké mife v cerealiich. Mnozstvi spotfeby umélych sladidel

spotiebni ko§ neomezuje.

Tuk, ktery je vazany v potraving, spotfebni koS opét nezapocitava a ani nijak nerozdéluje
podle kvality, coZ pak ma za nasledek, ze mezi sadlem a olivovym olejem neni zadny

rozdil.

Sal neni ve spotfebnim kosi nijak zapocitana a ani se neomezuje jeji pouZzité mnozstvi,
proto je v Ceské republice obvykle piekratovana o 400 % - 600 % za den. V obé&dé déti by

nemélo byt mnozstvi soli vétsinez 1,75 g.

U ovoce a zeleniny spotiebni kos§ nedba na tepelnou Gpravu, diky které se ztraci mnozstvi
zivin. Neudava se také rozmanitost vybéru, proto Skolni jidelny vétSinou nabizi pouze

3 druhy ovoce.

Spotfebni ko§ ma s lusténinami stejny problém jako s ovocem a zeleninou a to v jejich
rozmanitosti. Obvykle se z lusténin varfi kase, které nejsou mezi détmi tak oblibené a jeste
jsou Casto doplnéné uzeninou, naptiklad parkem. Vyzivové doporuceni udava spotiebu
rostlinnych a Zivo¢isnych bilkovin v poméru 1 : 1, lusténiny je ale dobré udrzovat nad limit

tolerance [21, 4].
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2.2.2 Energeticky a nutri¢ni vyznam u jednotlivych potravinovych komodit ve spo-

trebnim koSi

2.2.2.1 Maso

Do komodity masa Ize zaradit vSechny pozivatelné ¢asti masa teplokrevnych i studeno-
krevnych zivocicht. Patii sem svalova tkan, ktera vzdy obsahuje urcity podil tukové i vazi-
vové tkan¢ a vnitinosti jateCnich zvifat, zvéfiny a dribeze [22].

Pro détskou stravu je nejvhodnéjsi maso dribezi a kralic¢i, pak libové vepiové a hoveézi
maso. DribeZi maso obsahuje mén¢ vaziva a tuku a diky tomu je pro nds organismus lépe
stravitelné nez tieba vepiové a hovézi maso. Maso vodni driibeze je taktéz hife stravitelné
a jesté k tomu obsahuje vice tuku a méné bilkovin nez ostatni druhy masa. Nevhodné pro
détskou stravu jsou i vnitinosti, z nich je doporu¢eno konzumovat pouze jatra a ledviny. Ty
jsou zdrojem vitaminu B,, niacinu a vitaminu A, ale i tak je konzumace doporuéena
V malém mnozstvi.

Maso je pro vyzivu ditéte velice dulezité, je dobrym zdrojem zeleza a dodava télu Zivotné
dalezité bilkoviny, které lidské télo potfebuje k riistu a k budovani télesnych tkani.
Dale maso obsahuje mnoho mineralnich latek (zinku a Zeleza) a vitamind, pfevazné
vitamin A, D a vitaminy skupiny B [22, 23].

Nejvice vitaminii B obsahuje maso tmavé (hovézi, teleci, jehnéci, vepfové) a nejvice Zele-
za, a to az dvojnasobné mnozstvi nez hovézi maso, obsahuje zvéfina. Proto je dobré zata-
zovat do jidelnicku co nejvice druhii mas, at’ uz bilych nebo tmavych.

Tuk v mase je obsaZen v rizném mnozstvi, zalezi na druhu masa. Diky tuku se do orga-
nismu dostava i cholesterol, jehoz mnozstvi zavisi na mnozstvi tuku v mase. Primérné se
udava 70 mg tuku na 100 g masa [24, 25].

Uzeniny neni moc vhodné do jidelnicku ve Skolnich jidelnach zatazovat, obsahuji totiz

velké mnozstvi tuku, riznych dochucovadel a soli [23].

2.2.2.2 Ryby

Ve skolnim stravovani se na jidelnim listku objevuji ryby motské a sladkovodni, které se
prevazné do CR dovazeji ve stavu ryb erstvych nebo zmraZzenych. Na trhu se mizeme
potkat i s vyrobky z rybiho masa a to ve stavu uzeném, smazeném, soleném, suSeném,

marinovaném, konzervy a polotovary.
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Rybi maso je pro lidsky organismus velmi cenné. Rybi maso by mélo byt dle doporuceni
konzumovéno alespoit dvakrat tydné a to nejen u déti. Obsahuje dilezité plnohodnotné
bilkoviny pro obnovu a rust bunék. Rybi tuk je hojnym zastupcem mastnych kyselin a to
predevsim nenasycenych mastnych kyselin fady n-3 (EPA a DHA), které jsou dulezité pro
prevenci proti nemocem srdce a cév. Rybi maso obsahuje vitaminy A, D i diilezit¢ mine-

ralni latky, hlavné fosfor, motské ryby jod a fluor [23, 26].

2.2.2.3 Miéko

Ve skolnim stravovani se pievazné objevuje mléko kravské. Mezi mléko tekuté se radi
i mléka kefirovd, kysand ¢i ruzné dochucend. Mléko patii z hlediska vyzivy

k nejhodnotnéj§im potravinam a uz od raného détstvi slouzi pro rast organismu.

MIéko obsahuje fadu mineralnich latek a vitamind. Z fad mineralnich latek jsou zastoupeny
vapnik, hotc¢ik a fosfor, které jsou dilezité pro tvorbu kosti a zubii. Mineralni latky jsou
v mléce zastoupeny z 0.7 %. Z vitamint jsou zde zastoupeny vitamin A, vitamin B, a D,

Ktery napomaha pfi vstiebavani kalcia do kosti.

Kravské mléko ma mén¢ cukru (4 — 5 % laktosy), vyssi obsah bilkovin (3,2 — 3,6 %), pfi-
blizné 3,5 — 4,5 % tuku a 88 % vody. Ve $kolnim stravovani se vétSinou pouziva mléko

pasterované, ¢i sterilované [26, 27].

2.2.2.4 Milécné vyrobky

Mezi mlééné vyrobky se fadi jogurty, smetanové krémy (napt. Pribindcek), mrazené sme-
tanové krémy, podmasli, smetana do 12 % obsahu tuku, tvrdé, tavené syry, ostatni napfii-

klad lucina, brynza a tvaroh [28].

o 24

vyrobky a syry, kam se zatazuje i tvaroh. Vlivem kysani a fermentace dochédzi u mlécnych
vyrobku Klepsi stravitelnosti mléénych plnohodnotnych bilkovin, ke zvySeni mnozstvi
a vyuzitelnosti vitamini, k lepsi vstfebatelnosti vapniku, fosforu a zeleza. | mlé¢ny tuk se
diky homogenizaci stava straviteln&jsi.

Syry jsou vhodngjsi pro vyzivu déti spise Cerstvé, obsahuji vysoké zastoupeni dobie vyuzi-
telného vapniku (1350 — 8940 mg/kg). Syry obsahuji i vyznamné vitaminy A, D, E a sku-

pinu vitamini B. Tavené syry by se na jidelnicku nemély opakovat n&jak casto, obsahuji
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totiz vétsi mnozstvi fosfatovych soli a aditiv, které zpusobuji nizkou vyuzitelnost vapniku

[24, 27].

2.2.2.5 Tuky volné

Spotteba tukii zivociSnych a rostlinnych by méla byt v poméru 1 : 1, ale spiSe se doporucu-
je navysit konzumaci rostlinnych tukt nad zivo¢isSnymi v poméru 2 : 1. Tuky jsou bohatym
a dalezitym zdrojem energie pro lidsky organismus. Ve vyzivé je davana prednost tukiim
rostlinnym (tuk z ofechi a semen) a vyrobkiim z nich. Rostlinné tuky jsou pro télo zdrojem
nenasycenych mastnych kyselin.

Na ptipravu pokrmil se musi volit z oleju, které jsou pro danou kulinarni upravu vhodné.
To znamena, Ze k vafeni by se mél pouzit olej s vy$sim bodem zakouieni, aby se nepiepa-

loval a ke studené kuchyni zase oleje naptiklad olivové, za studena lisované [29, 30].

2.2.2.6 Cukr volny

Cukr se dle legislativy oznacuje jako sacharosa, coz je fepny nebo titinovy cukr, ktery ob-
sahuje v podstaté pouze ¢istou sacharosu. Sacharosa organismu slozi jako zdroj energie.
Hnédy (ptirodni) cukr ma oproti bilému ¢istému cukru o néco malo vyssi vyZzivovou hod-
notu diky vétSimu mnoZstvi mineralnich latek.

Mezi dalsi ptirodni sladidla fadime glukosu, fruktosu, laktosu aj. V¢eli med se taktéz fadi
mezi sladidla a je Zivoc¢isného pavodu. Kromé jednoduchych sacharidt (glukosy, frukto-
sy) obsahuje také nékteré esencialni aminokyseliny, vitaminy a mineralni latky. Volny
cukr se nachazi i1 u potravin, které obsahuji vyrobky z ovoce (sirupy, marmelady, dzemy,
instantni napoje), a kde rozhodujici slozkou je pravé volny cukr.

V nadbytecném dodaném mnozstvi se cukr pfeménuje na zasobni tuk. Nadbytecné mnoz-

stvi cukru zpuisobuje i zubni kaz [26, 29].

2.2.2.7 Zelenina

Zelenina by se méla podéavat pfevazné v syrovém stavu, ale na trhu najdeme i1 vyrobky
mrazeng, susené nebo sterilované. Zelenina pro lidsky organismus piedstavuje Sirokou Ska-
lu esencialnich vyzivovych latek, mnohokrat vice nez tieba u Zivoc¢isné stravy. Zelenina
jakozto rostlina, se miize konzumovat dle druhu skoro celd. Za jedlé ¢asti jsou povazovany

kofeny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody jednoletych nebo viceletych rostlin.
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Zelenina je tvofena z prevazné ¢asti vodou a to az z 80 %. Z vyznamnych zdrojl z vyzivo-
vého hlediska v zeleniné je vlaknina, mineralni latky (vapnik, draslik, zelezo) a komplex

ochrannych latek - vitamina (vitamin C a f-karoten, vitaminy skupiny B a provitamin A).

Nékteré¢ druhy zeleniny maji mikrobicidni efekt, jelikoz obsahuji fytoncidy, které
V organismu pusobi proti bakteriim. Zelenina obsahuje i tuk a bilkoviny, tyto slozkou jsou
ale z vyzivového hlediska bezvyznamné, jelikoz ho zelenina obsahuje pouze stopové
mnozstvi. | obsah cukru v zelening je nizky, energeticky pfijem ve stravé nijak neovliviiuje.
Jen nékteré druhy zeleniny maji pon€kud vétsi mnozstvi cukru a to rajéata, mrkev, meloun,

cibule a por, ale prakticky se v mnozstvi pfijaté energie nic nemeéni.

Zeleninu je dobré konzumovat ve vétsi mite, nez doporuceni uvadi. Zelenina je vyborna

Vv prevenci proti nemocem a upeviiuje zdravi ¢loveka [24, 28, 31, 32, 33].

2.2.2.8 Ovoce

Ovoce ma stejn¢ jako zelenina vysoky podil vody. Ovoce obsahuje vice jednoduchych sa-
charida 5 — 15 % (glukosa, fruktosa) nez zelenina, tudiz jeji energeticka hodnota je oproti
zelening vyssi. Tim pddem by méla byt u déti konzumace ovoce v porovnani se zeleninou
nizsi a to v poméru 1 : 2 (200g : 400g denni davky ovoce a zeleniny). Dal se v ovoci ze

skupiny slozenych sacharidli nachazi sacharosa, celulosa a pektinové latky.

Ovoce ma vysokou biologickou hodnotu, obsahuje vyznamné vitaminy C, By, By, provita-
min A (B-karoten) a skofapkové ovoce vitamin E. Z mineralnich latek je zde zastoupen
fosfor, vapnik, hotcik, draslik, sodik a mangan. Tuky a bilkoviny v ovoci kromé ovoce
skofapkového jsou zanedbatelné. Skotapkové ovoce (ofechy, pistacie, kokos) obsahuje ve

svych plodech z hlediska vyzivy nenasycené mastné kyseliny véetné esencialnich.

Je doporuceno konzumovat ovoce spise Cerstvé, protoz vlivem teploty a skladovani ztraci
své hojn¢ zastoupené vitaminy. Ovoce ale mizeme pofidit i ve stavu suseném, mrazeném,
ve formé presnidavek a kompoti. Na kompoty neboli konzervované ovoce je dobré davat
si obzvlasté pozor, jelikoz obsahuje vétsi mnozstvi ptidaného cukru, tim padem ma vétsi

energetickou hodnotu pro déti [24, 25, 31, 34].
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2.2.2.9 Brambory

Hlizy lilku brambor (Solanum ruberosum, L.) jsou v CR tradi¢ni a nejdostupnéjsi surovi-
nou pro piipravu pokrmu. Jako pokrm se muize objevit ve formach mrazenych polotovart
(hranolky, bramboraky, krokety), sterilované loupané brambory nebo jako suSené instantni

kase.

Brambory jsou jednim nejlepSim potravinovym koncentratem na svété. Jsou levné a obsa-
huji vysoky zdroj energie a nutricné vyznamnych latek. Brambory obsahuji pfiblizné
14 % pokrmové energie. Velmi bohaté jsou na mineralni latky, vitaminy, bilkoviny a jsou

téméf bez tuku.

Hliza brambory obsahuje kolem 80 % vody a 20 % suSiny. SuSina je tvofena zejména sa-
charidy ato z 11 — 18 %, dusikatymi latkami 2 % a minimum tuku okolo 1 %. Na obrazku

3 mizeme vidét nutri¢ni porovnani brambor s jinymi potravinami [35].

Ukazatel Brambory Ryze Téstoviny [ Ovesna kase
Energeticka hodnota 525 908 874 1533
Vliknina (g) 3,8 1,7 1,8 2,1
Sacharidy (g) 36,6 47,03 41,82 15,43

Obrazek 3 Porovnani nutri¢ni hodnoty vybranych potravin (ve 170 g) [35]

Zdroj energie u brambor je dan mnoZstvim Skrobu, ktery je v brambofe zastoupen okolo
16 %. Brambory jsou vybornym zastupcem vitaminti K, B1, B, Bg, niacinu, biotinu a vita-
minu C. Vitamin C je zajimavy tim, Ze na rozdil od zeleniny, kde vlivem tepelné upravy

dochazi ke ztratam az k 70 % tohoto vitaminu, tak u brambor pouze k 30 % ztratam.

Z mineralnich latek je zde hojné zastoupen vapnik, hoicik a nejvice draslik (56 %), dale

zde ma své zastoupeni i méd’, zelezo, mangan, fosfor, selen a zinek.

Brambory obsahuji také velmi nebezpecny toxicky glykoalkaloid solanin, ktery se prevazné

nachazi v zelenych ¢asti brambory anebo ve hlizach brambor s klicky [15, 23, 24, 36].

Pro uchovéni vSech nutricnich latek je dobré brambory vaftit ve slupce a loupat az po uva-
feni. Na trhu se da setkat s nékolika druhy varnych typt brambor dle konzistence a zptisobu

pfipravy jak je znazornéno na obrazku 4.
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Varny typ
Charakteristika
A AB B BC C
Konzistence velmi pevna pevna stiedné pevna kypra kypra
Struktura Jemna az stfedné hruba jemna az hruba
Moucnatost velmi slaba slaba stiedni silna
Vlhkost stiedni slaba az stfedni
Nedostatky v chuti nepatrné az stiedni
Tmavnuti po uvareni velmi slabé az stfedné silné
Stabilita kvality stfedni az velmi vysoka

A, AB (BA)

Charakterizuje odrtidy s velmi pevnou duzninou,

nerozvarivou, velmi slabé moucnatou, lojovitou, tj.
odrady vhodné pro piipravu salatl a jako ptiloha.

B, BC

Patii sem odriidy se stfedn¢ pevnou az kyprou
duzninou, slab¢ az sttedné moucnaté, vhodné jako
ptiloha, do polévek a pro ptipravu tést a kasi.

C (CB)

Odrtdy s kyprou, siln¢ mouc¢natou duzninou, vhodné
pro piipravu tést a kasi.

Obrazek 4 Varné typy brambor a jejich pouziti [35]

2.2.2.10 Lusténiny

Lusténiny nejsou v Ceské republice zrovna oblibenou potravinou. Dokazuje to i fakt, e

v CR je primérna spotieba 2,5 kg/osobu/rok, zatimco v jinych statech Evropy tato hodnota

¢ini okolo 3,5 kg/osobu/rok.

Mezi stravniky je hlavnim divodem nizké spotieby lusténin méné ldkavé senzorické vlast-

nosti pokrmu, travici problémy po jejich pouziti, které Ize ale eliminovat vafenim. Druhy,

skupiny a podskupiny lusténin jsou znazornéné na obrazku 5 [37].
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Lusténina hrach #lutv, hrich zelenv, predvatené
¢ocka velkozmnd, ¢ocka loupane cele
drobnozmna,_ fazole bilé, loupané piilené

fazole barevné, cizma. bob,
soja
Mlynsky vyrobek z mouky, vlocky, vlakninovy
lusténin koncentrat
Sojovy virobek sojovy napoj, zakvsany

sojovy vvrobek, tofu
sojaneza, tempeh, natto,
sojova omacka, miso

Obrazek 5 Clenéni lu$ténin na druhy, skupiny a podskupiny [37]

Lusténinou se rozumi vylusténa, sucha, €isténd a tfidénd zrna luskovin, jejichz nezralé plo-

dy (fazolové lusky) se diky chemickému slozeni a zpusobu pouziti fadi mezi zeleninu.

Na jidelni¢ku $kolnich jidelen se nejcastéji nabizi hrach, ¢ocka, fazole a sdja. Lusténiny
jsou dobrym zdrojem komplexnich bilkovin (20 - 25 %, s6ja az 40 %). JelikoZ lusténiny
maji nedostatek sirnych aminokyselin, jsou fazeny spolu s obilovinami mezi neplnohod-
notné bilkoviny. Pokud se ale pfi ptipravé pokrmi tyhle dvé potraviny skombinuji, mizou
dosahnout kvality plnohodnotnych bilkovin. Sacharidy u luSténin jsou zastoupeny prevazné
Skrobem (60 %). Lusténiny obsahuji na rozdil od obilovin i pomérn¢ velké mnozstvi (az 10
%) a-galaktosidy (oligosacharidy), které pti nedostatecném kli¢eni, namaceni nebo tepelné

uprave zpusobuji flatulenci (nadymani).

Lusténiny obsahuji i velmi malé mnozstvi tuku (1 - 3 %, s6ja az 20 %). Tuk u lusténin ma
pfiznivé slozeni mastnych kyselin, vysoky je obsah fosfolipidi tfeba u sdje. Z vitamini
jsou zastoupeny vitaminy skupiny B, vitamin C a A, so6ja i vitamin E. Obsah mineralnich
latek (hotcik, zinek, vapnik, fosfor aj.) je vysoky, ale vétSinou jsou pro lidsky organismus
Spatné vyuzitelné, diky vazbé na kyselinu fytovou a $tavelovou, kterou obsahuje napiiklad
soja.

Lusténiny maji nizky glykemicky index, proto jsou doporuc¢ovany pii redukcnich dietach,
prodlouzi totiz pocit Sytosti. Je dobré lusténiny zafazovat na jidelni¢ek pravidelné a to uz

od raného détstvi ditéte [24, 37, 38].
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3 ENERGETICKE A NUTRICNI POZADAVKY U MLADEZE SS

Jidlo doprovazi ¢lovéka od pocatku Zivota az do jeho poslednich dnd. Od narozeni plisobi
jako nezbytny biologicky ¢initel, uréujici vyvoj téla, jednotlivych struktur a systému. Stra-
va by méla zaruCovat spravny Casovy prib¢h dozravani dilezitych télesnych a dusevnich
funkci, vykonnost a citlivost smyslového vnimani, pohybového aparatu, vyvoj kognitivnich
(poznavacich procest), mysleni, feci, schopnosti a dovednosti. Uplatiiuje se i ve formovani

vztahu ditéte k nejbliz§imu okoli, pozdéji ke spolecnosti, v niz vyrlsta, i k sobé samému

[39].

Potrava patii mezi zédkladni fyziologické potteby kazdého ¢loveka. Potieba jidla nemé pou-
ze nutriéni rozmér, ale jeho soucasti jsou i psychologické a socialni aspekty. Spravna vyzi-
va mé na €lovéka znaény vliv. V pribcéhu naseho zivota, kdy veékem dochézi ke zméndm
V organismu, se méni naroky na zpusob nasi vyzivy. Aby nedochazelo k poskozeni orga-
nismu, je tieba dodrzovat spravné sloZeni stravy, nemélo by dochazet k nedostatku, nad-

bytku nebo nevyvazenosti piijmi potravy.

Vyzivova doporuceni se sestavuji bud’ na celkovou populaci, ur¢itou populacni skupinu
anebo se zaméfenim na prevenci konkrétniho onemocnéni. Postupem casu, kdy se méni
ekonomicky a technicky vyvoj spolecnosti, se sou¢asné meéni i Zivotni styl obyvatelstva a to

jak v jidelnich tak v pohybovych zvyklostech [18].

U stiedoskolskych studentii je povazovana doba dospivani mezi 15. — 20. rokem, kde se
u jedinci dokoncuje télesny a dusevni vyvoj. V tomto obdobi jsou fyziologické naroky na
vyzivu dany pracovnim vypétim nejen ve Skole, ale i v osobnim zivoté. Je dulezité, aby
organismus mél pro dokonceni riistu, rozvoje té€lesné sily a vykonnosti k dispozici vS§echny
potiebné Ziviny.

Obdobi dospivani je charakterizovano vétsi spotfebou energie, bilkovin, mineralnich latek,

vitamind a projevuji se i mezipohlavni rozdily ve spotiebé téchto latek.

Potieba energie je slozena z bazalniho metabolismu, vydeje energie na svalovou praci,
postprandidlni termogenezi a potfeby pro rust, té¢hotenstvi a laktaci. Doporucené vyse
pfijmu energie jsou uvedeny v megajoulech (MJ) a v kilokaloriich (kcal), kdy 1 MJ =
239 kcal, 1 kcal = 4,184 kJ = 0,004184 MJ. Normativ pro prumérny energeticky piijem
u dospivajicich déti je u chlapci (13 MJ/den, 3100 kcal/den) a u divek (10,5 MJ/den,

2500 kcal/den). Pro potiebu energie plati vztah, kdy energie vydana by se méla rovnat
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energii piijaté. Energeticky pifijem je dan tfemi zakladnimi Zivinami - bilkovinami, tuky
a sacharidy. Dle WHO by m¢l byt pomér piijmu mezi témito tfemi zédkladnimi Zivinami
Vv celkovém energetickém piijmu nésledujici: 11 - 13 % bilkovin, 30 % tuky a 57 — 59 %

sacharidi. Mnozstvi energie dodané v 1 g potraviny je zobrazeno na obrazku 6 [18, 40, 41].

Zivina VyuZitelna energie [kl/g] kcal
Sacharidy 16,7 4

Tuky 37,7 9
Bilkoviny 16,7 4

Obrazek 6 Mnozstvi energie dodané v 1 g zivin [18]

V obdobi dospivani je diilezité dbat na dostatecné mnozstvi piijatych mineralnich latek a to
predevsim na piivod véapniku (tedy mléka a mlé¢nych vyrobkil), kdy nedostatek vapniku
mize zvysit riziko osteopordzy. Vapnik se v téle ditéte uklada do kostry cca az do 23 roku
zivota, kdy pak postupné vékem dochazi k jeho tbytku. U divek je dulezity vyssi ptivod
zeleza, které se ztraci pii menstruaci a u chlapct zase dostate¢ny piivod vitamind skupiny

B, které jsou dulezité pii vyssich narocich metabolismu pii vyvoji svalové tkané.

Je potieba dbat na dostatecny piisun bilkovin Zivoc¢isného ptivodu, vapniku, vitaminl sku-
piny B a vitaminu C. Tyto slozky jsou nepostradatelné pii psychickém a duSevnim vypéti
u studujici mladeze. Je tfeba si uvédomit, Ze stfedoskolsti studenti nabyvaji plnoletosti,
s ¢cimz dochézi v tomto obdobi ke konzumaci alkoholickych népojt, koutfeni nebo jinych

drogovych zavislosti, proto je nutné mladezi pozivani téchto latek zabranit [18, 42].

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské potravy, organismu dodéavaji
aminokyseliny a dal$i dusikaté slouceniny, které jsou télu potiebné pro tvorbu vlastnich

bilkovin a dal$ich metabolicky aktivnich latek.
e Bilkoviny slouzi jako stavebni materidl pro rlst a stdlou obnovu a piestavbu téles-
nych tkani déti i dospélych.
e Jsou dulezité pro tvorbu travicich stav, hormond, vitamind, enzymi, ochrannych la-

tek a krevniho barviva.

e Vyznamng¢ ovliviiyji latkovou pfeménu, udrzuji a stupniuji tempo organismu.
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e Maji vliv na udrzeni plodnosti.
e Ovliviyji ¢innost vyssi nervové soustavy.

e Napomahaji udrzet stalost vnitiniho prostfedi organismu, predevs§im chemické re-

akce krevni plasmy, mozkomisniho moku a stfevnich travicich stav.
¢ Bilkoviny mohou byt vyuzity i jako zdroj energie a tepla [31, 43].

Bilkoviny jsou makromolekularni latky obsahujici uhlik, vodik, kyslik, dusik a slozené
bilkoviny obsahuji i atomy dalSich prvku, predevsim siry a fosforu. Zakladni stavebni jed-
notkou bilkovin jsou aminokyseliny spojené peptidovymi vazbami do rizné¢ dlouhych
retézc.

Pro spravnou ¢innost lidského organismu je potfeba 21 nezbytnych aminokyselin. Nékteré
Z téchto aminokyselin si dokdze organismus sam syntetizovat (neesencialni aminokyseliny,
postradatelné), a jiné tvofit neumi a proto se musi dodavat potravou (esencialni aminokyse-
liny, nepostradatelné¢). Mezi neesencialni aminokyseliny patii glycin, alanin, serin, cystein,
kyselina asparagova a asparagin, kyselina glutamova a glutamin, tyrosin a prolin. K esenci-
alnim aminokyselindAm zase patii lysin, valin, methionin, threonin, fenylalanin, leucin,
izoleucin a tryptofan. Béhem ristu ditéte jsou nezbytné i takzvané semiesencialni aminoky-

seliny a to histidin, arginin a pfi onemocnéni ledvin tyrosin.

Bilkoviny se podle sloZeni aminokyselin rozdé€luji na plnohodnotné, které obsahuji vSechny
nezbytné aminokyseliny v odpovidajicim mnozstvi a neplnohodnotné, kterym nékteré ne-
postradatelné aminokyseliny chybi nebo je obsahuji v nevhodném poméru. Plnohodnotné
jsou bilkoviny zivo€i$né a neplnohodnotné bilkoviny rostlinné. Pomér spotfeby mezi zivo-
¢iSnymi a rostlinnymi bilkovinami by mél byt 1 : 1. U plnohodnotnych bilkovin je potieba

davat pozor na vyssi ptijem tuki a cholesterolu [31, 44, 45].

Doporuceny denni piijem bilkovin pro dospivajici je u chlapcti 60 g/den (0,9 g/kg/den)
a u divek 46 g/den (0,8 g/kg/den). Lakto a ovolaktovegetariani (smiSena strava z bilkovin
rostlinného ptivodu, mléka a vajec) jsou dostatecné zasobeni esencialnimi aminokyselina-
mi, pokud dodrzuji doporuceny piijem bilkovin a energetické potieby. Veganska strava je

vvvvvv

nedoporucuje a u dospélych vyzaduje peclive sestaveny jidelnicek [39, 40].
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3.2 Lipidy

Mezi lipidy se fadi pravé tuky (triacylglyceroly — estery vyssich mastnych kyselin a alkoho-
lu glycerolu), vosky, fosfatidy, cerebrosidy a steroly. Tuky v potravé jsou heterogenni smé-
si lipidd (295 % triacylglyceroly), fosfolipidi, sfingolipidt, glykolipidd, cholesterolu

a fytosterolu.
Vyznam tukil ve vyzive:

e Tuky jsou nejbohat$im zdrojem energie v porovnani se sacharidy a bilkovinami, ale
maji nizsi sytici schopnost.

e Organismus si je uchovavé jako zéasobni latky pro ptipad zvySené energetické po-
tteby, udrzuji télesnou teplotu a zajistuji mechanickou ochranu organd.

e Jsou nositeli vitaminl rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a umoziuji jejich vstieba-
vani, pomahaji pfi tvorbé nékterych hormont, bunéénych membran a nervovych
tkani.

e Obsahuji esencidlni mastné kyseliny (nenasycené kyseliny, které si organismus ne-
dokéze sam vytvaret).

e Pokrmim dodévaji lepsi senzorické vlastnosti.

e Nadmérna konzumace tukli zpisobuje otylost se vSemi disledky (vysoky krevni

tlak, opotfebeni kloubtl), vznik aterosklerozy (pii nadbytku tukli nasycenych a cho-

lesterolu), degenerace Zlu¢niku a stfev, vznik nadorovych onemocnéni.

O vlastnosti tuk rozhoduje obsazeni mastnych kyselin a z hlediska vyzivy zase slozeni
mastnych kyselin. Mastné kyseliny se d¢li podle poctu dvojnych (nenasycenych) vazeb

mezi atomy uhliku v fetézci na:

e nasycené mastné kyseliny (SAFA), které nemaji dvojnou vazbu, télo si je dokéaze

vytvaiet samo a slouzi jako zdroj energie (kyselina palmitova, stearova),

e mononenasycené (monoenové) mastné kyseliny (MUFA), maji jednu dvojnou vaz-

bu (kyselina olejova),

e polynenasycené (polyenové) mastné kyseliny (PUFA), majicich dv¢ a vice dvojnych

vazeb (kyselina linolova, linolenova, arachidonova), slouzici k biosyntéze mnoha
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dalezitych latek. Nedostatek se miize projevit zpomalenim rastu, poruchami na kazi

a vlasech.

Nenasycené mastné kyseliny jsou pro lidsky organismus nepostradatelné. V potravé by
mélo tvofit alespoii /4 celkového prijmu tuki. Mastné kyseliny v Cis-konfuguraci dvojné
vazby, s 18 — 22 atomy uhliku a ur¢itou polohou dvojné vazby jsou esencialnimi Zivinami.
K esencidlnim mastnym kyselindm fady N-6 patii kyselina linolova (slunecnicovy olej)
a k fad¢ N-3 kyselina linolenova (fepkovy olej). V rybim tuku se nachazi dalsi dilezité
esencialni mastné kyseliny fady N-3 a to kyselina einkosapentaenova (EPA) a dokosahexa-

nova (DHA), které jsou dulezité pro vyvoj ditéte a spravné fungovani mozku [31, 46, 47].

Pomér mastnych kyselin piijimanych v potravé by mél byt v poméru 1 (nasycené MK) : 1,4
(monoenové MK) : 0,6 (polyenové MK). Energeticky piijem by u dospivajicich déti nemél
presahnout 30 % z celkového piijmu energie a denni davka by méla byt ptiblizn¢ 0,8 — 1 g
na 1 kg télesné hmotnosti. Je dilezité davat pozor i na tzv. skryté tuky (salamy, pastiky,
pecivo, cukrovinky), které se podili na vysoké spotiebé tukt a tim vysokého energetického

pfijmu, a které obsahuji nebezpecné nasycené a trans-nenasycené mastné kyseliny.

Je dilezité také davat pozor na potraviny zivocisného puvodu, které kromé nasycenych
mastnych kyselin obsahuji 1 velké mnoZstvi cholesterolu, ktery se hromadi v krevni plazmé
(ptevazné LDL-cholesterol) a muze zpusobit kardiovaskularni onemocnéni. Doporucena

denni davka cholesterolu je 300 mg/den.

Tuky pouzivané ve vyzivé se rozdéluji podle ptivodu na rostlinné (margarin pomazankové
tuky, pokrmové tuky, Slehané tuky, kokosovy tuk) a ZivociSné (maslo, vepfové sadlo, dri-

bezi sadlo a 16j) [26, 31, 40, 41].

3.3 Sacharidy

Vsechny bunky maji spolecné to, Ze jejich soucasti jsou sacharidy. Mnozstvi sacharid pak
zavisi na druhu bunky, zivo¢isné obsahuji pouze nékolik procent, zato v rostlinnych pleti-
vech tvofi az 85 - 95 % suSiny. Vznikaji v buiikach fotoautotrofnich organismu, asimilaci
vzdus$ného oxidu uhli¢itého, v pfitomnosti vody a za vyuziti sluneéni energie. V ptirodé
tento d&j nazyvame fotosyntéza. Sacharidy jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami bunék

a chrani je pted pisobenim vnéjsich vliva.
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Sacharidy jsou pro télo vyznamnym a nejrychlej$im zdrojem energie (zakladni Zivinou)

predstavujici 50 - 65 % energie piijaté denni stravou. Jsou dulezité pro zajisténi vSech té-

lesnych funkci, spravného fungovani mozku a pro udrzeni konstantni té€lesné teploty. Ne-

dostatek sacharidii vede ke zhorSeni pracovniho vykonu a nadbytek jednoduchych cukrii

s piebytkem energie zase k otylosti [31, 48].

Sacharidy se déli podle poétu cukernych jednotek vazanych v molekule na:

monosacharidy (glukosa, fruktosa, galaktosa), jsou sloZeny z jedné cukerné jednot-
Ky,
oligosacharidy (sacharosa, laktosa, maltosa), jsou slozeny ze dvou az deseti mono-

sacharidovych jednotek,

polysacharidy (rafinosa, rostlinny a zivo¢isny $krob, celuldza), jsou slozeny z vice

jak deseti monosacharidovych jednotek,

heteroglykosidy (glukovanilin), heterogykosidy na sebe vazou jinou necukernou

slozku a to naptiklad lipidy a proteiny [46].

Ve vyzivé se sacharidy déli z hlediska jejich vyuZitelnosti a funkce na:

nevstiebatelné (nevyuzitelné) sacharidy, monosacharidy (manéza, sorboza), polysa-
charidy celuléza a hemiceluloza (ceredlie, zelenina, lusténiny), pektin (ovoce), chi-

tin (houby), nazyvajici se vlaknina nebo hruba vlaknina,

vstiebatelné (vyuzitelné) sacharidy, monosacharidy (glukéza, fruktéza — ovoce,
med), oligosacharidy (sachardza — cukrova fepa, titina, maltéza — slad, laktoza —
mlécny cukr), polysacharidy (Skrob — obiloviny, brambory, glykogen — jaterni, sva-

lovy).

Vyznam sacharidl ve vyzive:

jsou jednim nejdulezitéj§im zdrojem energie, z 1 g se ziska 17 KJ,
svym objemem tvoii hlavni soucast lidské potravy,
maji vliv na sloZeni stievni mikroflory, piizniveé zvysuji stievni peristaltiku,

svou sladkou chuti pfiznivé ovliviiuji smyslové vlastnosti pokrmtl.
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Potraviny rostlinného ptivodu jsou hlavnim zdrojem sacharidi. V susiné obilovin je 65 - 90
% sacharidt, v bramborach 80 %, luSténinach 70 % a v ovoci a zeleniné az 90 %. MIéko
a mlécéné vyrobky obsahuji ve své suSin¢ okolo 30 - 50 % laktézy. Z nutri€niho hlediska
pro vyzivu jsou dulezité polysacharidy. Pozor by se mél davat na tzv. skryté cukry obsaze-

né v napojich a cukrovinkach.

Po konzumaci jidla, které obsahuje sacharidy, se na ur¢itou dobu zvysi glykémie (mnozstvi
nebo koncentrace glukozy v krvi). Lidské telo si dokaze glukozu udrzovat v pomérné sta-

1ém mnozstvi v rozmezi cca 4,4 — 5,6 mmol/l séra.

Vlaknina je slozena s 0ligo- a polysacharidii, které nemohou pankreatické a gastrointesti-
nalni enzymy rozlozit na jednoduché cukry a nésledné je nemize organismus vstiebat
a vyuzit jako zdroj energie. I pfes tyhle aspekty ma vlaknina na lidsky organismus pozitivni
vliv, pomaha z té€la vylucovat toxiny a rakovinotvorné latky. Hlavnimi zdroji vlakniny jsou
ovoce a zelenina, lusténiny, pohanka, jahly, ryZe natural a cerealie. Denni spotieba vlakni-

ny by se méla pohybovat okolo 25 — 30 g [23, 31, 49].

3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky uc¢inné latky, oznacované jako biokatalyzatory, které organismus
nezbytné potiebuje. Nedovede si je sam vytvofit, proto musi byt dodavany potravou.
Vyjimkou jsou vitaminy A, D, B; a K. Vitamin A dokéze byt v téle syntetizovan z piislus-
ného provitaminu, vitamin D zase vznika pisobenim slune¢niho zafeni v pokoZce a vita-
min B; a K3 jsou ve vétsim mnozstvi produkované sttevni mikroflorou. Kazdy vitamin ma
odli$nou chemickou strukturu a riiznou funkci v organismu. N¢které ptisobi jako prekurzo-
ry biokatalyzatori (enzymt a hormonti), jiné jako antioxidanty. Vitaminy nejsou zdrojem

energie ani stavebnim materialem tkani.
Vitaminy se podle rozpustnosti déli na dvé velké skupiny a to:

e Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni vitaminy) — vitamin A, D, E, K, které si lidské

télo dokaze vytvoftit urcitou zdsobu a nemusi se ve stravé dodavat kazdy den,

e vitaminy rozpustné ve vod¢ (hydfrofilni vitaminy) — vitaminy skupiny B a vitamin

C, ty neni mozné v organismu ukladat a je tieba jejich kazdodenni ptijem.
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Ve vyzivé jsou vitaminy dilezité, protoze pusobi jako urychlovace vSech Zivotnich d&ja
(soucast enzymovych soustav organismu). Maji vliv na rast a obnovu tkani a bunék, uplat-
nuji se pii metabolismu hlavnich Zivin a v fizeni pfemény mineralnich latek. Také udrzuji
normalni stav kiize a sliznic, miru krevni srazlivosti, rozmnozovaci funkci a tvorbu Cerve-

nych krvinek, hormoni a ochrannych latek [26, 31, 39, 50].

U déti ve vyziveé hraje dilezitou roli vitamin C — Kyselina L-askorbova. Jeho fyziologicky
ucinek je pro déti nepostradatelny. Vitamin C je antioxidant, chrani organismus pted oxi-
daci volnymi radikaly. Zvysuje resorpci zeleza, je nezbytny pro tvorbu kolagenu, zvysuje
odolnost organismu proti nemocem a ma protizanétlivé ucinky. Nedostatek vitaminu C
zpusobuje unavu. Denni doporuc¢ena davka pro dospivajici déti je 100 mg. V organismu

¢loveéka se uchova 2 — 6 tydnt [31, 46, 51].

Dalsim dulezitym vitaminem ve vyzivé dospivajicich jsou karoteny. Karoteny jsou provi-
taminy A, z nichz je nejdulezitéjsi f-karoten. Jelikoz jsou v tucich rozpustné, je dobré je
konzumovat za pfitomnosti tuki, tfeba salat s olejem za studena lisovanym. Spolu
s vitaminy C a E patii do skupiny antioxidacnich vitamin a je dobré je konzumovat sou-
Casné. Karoteny maji ochranou aktivitu proti kardiovaskularnim, onkologickym, o¢nim
a koznim onemocnénim. B-karoten se pfedevsim v jatrech diky pfitomnosti tukll ze stravy
Stépi na vitamin A. Vitamin A ma dobry vliv na spravnou funkci o¢ni sitnice, kvalitu po-
kozky a sliznic. Je dobry pro spravnou obranyschopnost a piispiva v téle k tvorbé bilkovin.

Doporu¢ena denni davka u dospivajicich je 0,8 mg/den vitaminu A a 4,8 mg P -karotenu
v poméru 1 : 6 [51, 52].

Vitamin E tvofi 4 tokoferoly a 4 tokotrienoly. Nejdulezitéjsi je a-tokoferol, jehoz biologic-
ka aktiva je 100 % a od ni se odviji dalsi aktivita toko- slozek. Vitamin E m4 antioxida¢ni
ucinek na organismus, predevsim na snizeni oxidace LDL cholesterolu. Také ochrafnuje nas
organismus pred nezadoucimi vlivy pii 1é¢eni nadorového onemocnéni a plsobi na opti-
malni vyuziti vitaminu A. Doporucena denni davka je u dospivajicich chlapct 14 mg/den

a u divek 12 mg/den, v organismu se uchova 6 — 12 mésicu.

Vitamin D ma dvé hlavni formy a to vitamin D2-ergokalciferol a vitamin
D3-cholekalciferol. Vitamin D pomaha v organismu udrzovat rovnovdhu mineralnich
latek, predevsim vapniku a fosforu. Je nezbytny pro tvorbu, stabilitu a hustotu kosti. Vita-

min D zvySuje svalovou ¢innost srdce, udrzuje hladinu krevniho tlaku a zlepsuje gluk6zo-
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vou toleranci, kterd se uplatni v prevenci diabetu a nddorovych onemocnéni. Doporucena

denni davka od 7 let az po dospélé je 5 ug, v organismu se uchova 2 — 4 mésice [46, 51].

Dulezitou roli hraji i vitaminy skupiny B a to pfedev§im vitamin Bg (Pyridoxin), By (Kyse-
lina listova) a By, (Kobalamin). Tato skupina vitaminQ zajist'uje energeticky metabolismus
bunék v dob¢ jejich rstu. Podili se na metabolismu a odbouravani tuki, na spravné funkci
kize, sliznic, na tvorb¢ a zrani ¢ervenych krvinek a na funkci nervového systému. Nedosta-
tek téchto vitamint vede k poruse nervového systému, kiize, sliznic a k nevolnosti. Dopo-
ru¢ena denni davka v dob¢ dospivani vitaminu Bg je u chlapcti 1,6 mg/den a u divek

1,2 mg/den, vitaminu Bg 400 pg/den a vitaminu B, 3 pg/den [40, 53, 54].

3.5 Mineralni latky

Mineralni latky tvoii 4 % télesné hmotnosti ¢lovéka, z toho 83 % mineralnich latek je
obsazeno v kostech. Clovék piijima mineralni latky hlavné potravou (Zivodisnou a rostli-
nou), vodou (vapnik, hoi¢ik a fluor), ale i pfi vdechovani a v malém mnozstvi ptes pokoz-
ku. Mineralni latky se daji pofidit 1 v I€ékové formé, avSak pestra strava ma vyvazeny

zakladni piisun téchto latek.
Mineralni latky délime podle potiebného mnoZstvi pro ¢loveéka do tii skupin:

e makroprvky — potfebné v denni davce stovek miligramii (vapnik, chlor, sodik, dras-

lik, fosfor, hoi¢ik, sira),

e mikroprvky (stopové prvky) — potiebné davky v miligramech (Zelezo, jod, fluor,

zinek, selen, méd’, mangan, chrom, molybden, kobalt, nikl),

e ultrastopové prvky — v davce mensi nez 1 mg denné (hlinik, arsen, bor, brom, kad-
mium, olovo, rubidium, kiemik, samarium, titan, barium, bismut, cesium, germani-

um, rtut’, stroncium, thalium, lithium, vanad) [31].

Je diilezit¢ mineralni latky ptijimat v pravidelném a doporu¢eném mnozstvi, nedostatek
nebo nadbytek mohou vést ke zdravotnim potizim. Vysledny efekt v organismu ovliviiuje

i vzajemny pomér vstiebanych mineralnich latek [55].
Vyznam mineralnich latek pro lidskou vyzivu a ptedev§im dospivajicich déti:

e Udrzuji stalost reakce vnitifniho prostiedi, jako soucast télnich tekutin, tvofi hlavni

elektrolyty, udrzuji acidobazickou rovnovahu (sodik, draslik).
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e Ovliviyji drazdivost nervovych a svalovych tkani (vapnik).

e Zpeviuji zubni a kostni tkan (vapnik, fosfor, hoi¢ik).

e Metabolizuji bilkoviny, sacharidy a tuky (draslik, hot¢ik).

e Maji vyznam pro aktivaci enzym, kterych jsou soucasti.

e Jsou soucasti hormont a krevniho barviva (zelezo, méd).

e Podminuji pasobeni nékterych vitamint (sira, kobalt).

e Pozitivné piisobi proti nddorovému onemocnéni a ovliviiuji obranyschopnost proti

infekcim (zinek, selen).

e Ovliviuji spravné fungovani §titné zlazy (jod) [31].

Doporuceny piijem jednotlivych nejdilezitéjsich mineralnich latek pro organismus je zob-

razen na obrazku 7.

Mineriniaky | e | Mineriniaky | O 0 e
Sodik 550 mg/den Jod 200 pg/den
Chloridy 830 mg/den Fluor 3,2 - 2,9 mg/den
Draslik 2000 mg/den Zinek 10 - 7 mg/den
Vapnik 1200 mg/den Selen 30-70 pg/den
Fosfor 1250 mg/den Meéd’ 1-1,5mg/den
Hoft¢ik 400 muzi - 350 Zeny mg/den Mangan 2 - 5mg/den
Zelezo 12 - 15 mg/den Molybden 50 - 100 pg/den

Obrazek 7 Doporuceny denni piijem mineralnich latek pro dospivajici [40]

3.6 Voda

Voda je nedilnou soucasti chemickych pfemén v organismu a usnadiiuje regulaci télesné

teploty. Nedostatek vody se projevuje snizenim télesné aktivity a duSevni vykonnosti. Voda

tvofi vice nez polovinu lidského téla, u dospélého mize 60 %, u dospélych zen 50 %

a u kojence 70 %. Z tohoto mnozstvi pfipadaji 2/3 na vodu intracelularni (ulozenou

v bunikach, nepodili se na vyzive) a 1/3 na vodu extraceluldrni (voda jako soucast krve,

tkanového moku, kterd je ukazatelem stavu vyzivy).
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Voda se podili na transportu stavebnich latek a energii k buitkkam. Pokud ma télo nedosta-
tek vody, projevi se to i na funkci ledvin. Ledviny za¢nou vodou pfi ¢isténi krve Setfit, tim
se pretézuji a ztraci svou funkcnost. Ve vyssim véku pozdéji dochazi k bolestivym one-

mocnénim ledvin, proto je dobré, aby déti pitny rezim nepodcenovaly.

Clovék neustale vodu vydava a pfijima, bilance mezi piijmem a vydejem se nazyva pitny
rezim. Dospivajici déti by mély vypit 2800 ml vody za den, avsak spotieba vody zavisi na
organismu Zen nebo muzl, vnéjsich podminek (teplota, nadmotska vyska), t€lesné aktivite,
mnozstvi télesného tuku a obsahu soli v potravinach. Spotteba doporuc¢ené davky vody se
pak mize diky témto faktoriim navysit. Pfijem vody se da vyjadfit i jako pomér ml/kg ide-
alni télesné hmotnosti vzhledem k v€ku. U dospivajicich by pak méla byt spotieba vody 40
ml/kg/den. Clovék by nemél pit pouze tehdy, kdyz ma Zizen, ale prib&zné béhem celého
dne. [23, 31, 56, 57 ].

Pitna voda je legislativou povazovana za potravinu a splituje pfesné stanovené, analyticky
kontrolovatelné naroky. Urc€ité mineralni vody mohou diky svému sloZeni pfispivat k cile-

nému zasobeni mineralnimi latkami, avSak zadvisi na rozdilnych lokalnich podminkach

[40].
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CILPRACE

Cilem bakalafské prace bylo zjistit, jestli stravovani dospivajicich déti ve vybranych stied-
nich $kolach Olomouckého kraje probiha dle povinnosti danych vyhlaskou MSMT
¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani a dle povinnosti danych jeji zménou vyhlaSkou
MSMT ¢&. 463/2011 Sb. Bakalaiska prace se zabyvéa plnénim spotiebniho kose vybranych
sttednich Skol za mésic listopad 2015, ktery mél v daném Skolnim roce nejvice varnych

dnd.

Cil teoretické Casti:
e Charakterizovat uzavieny systém Skolniho stravovani a vytycit nejdulezitéjsi body
legislativy.
e Popsat vyzivovou pyramidu a tim doporuc¢enou pestrost stravy.

¢ Definovat spotfebni koS a popsat jeho komodity.

e Uvést energetické a nutriéni pozadavky u mladeze stiednich Skol.

Cil prakticke ¢asti:
e Vyhodnotit spotiebni ko§ vybranych stfednich §kol Olomouckého kraje.
e Srovnat plnéni jednotlivych komodit spotiebniho koSe vybranych sttednich skol.
e Vyhodnotit plnéni jednotlivych komodit spotfebniho koSe a poskytnout doporuceni

pro jeho naplnéni v souladu s legislativou.
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5 METODIKA PRACE

Analyza spotfebniho koSe vybranych stfednich kol Olomouckého kraje byla zpracovana
dle povinnosti danych vyhlaskou MSMT ¢&. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani a podle
povinnosti danych jeji zménou vyhlaskou MSMT &. 463/2011 Sb. Cilem bakalaiské prace
bylo zjistit, zda méa zpracovani a pozorovani spotifebnich kost vliv na kvalitu podavané

stravy ve Skolnich jidelnéach stfednich Skol podle zasad zdravé vyzivy.

V bakalaiské praci je analyza spotfebniho koSe uvedena v procentudlnim plnéni a porusent
jednotlivych komodit spotfebniho kose u vybranych stfednich $kol. Jsou zde i uvedena

feSeni a doporuceni ke zlepSeni naplnénosti spotiebniho kose.

Pro vyhodnoceni spotiebniho kose poskytlo deset vybranych stiednich $kol Olomouckého
kraje své spotifebni koSe za mésic listopad 2015. Spotiebni koSe jsou vypracovany
vedoucimi a fediteli Skolnich jidelen, které pouzivaji pro vypocet spotiebniho kose softwa-
rové programy VIS Plzen a Z-Ware Jihlava. Tyhle softwarové programy napomahaji
k snadnému vypoctu spottebniho koSe pii jeho spravném nastaveni kategorii stravnikt

a vyzivovych doporucenych davek.

Hodnoty plnéni a komodity spotfebniho koSe dle vyhlasky jsou zobrazeny na obrazku 8.
Data ze spotitebnich koSt Olomouckého kraje byla zpracovdna do grafli a tabulek

v programu Microsoft Office Excel 2007.

Vyhodnoceni plnéni spotfebnich kosi je u nasledujicich obrazkt zobrazeno dle legendy:
e Zelené oznaCeny text: preplnéno.
e Cervené oznadeny text: nesplnéno.

e (Cern¢ oznaceny text: spravné plnéno.
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Obrazek 8 Tolerance a ptiklad plnéni jednotlivych komodit spotiebniho kose dané

vyhlaskou o Skolnim stravovani
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6 VYHODNOCENI SPOTREBNIHO KOSE U STREDNICH SKOL
OLOMOUCKEHO KRAJE

6.1 Plnéni spotiebnich kosi u vybranych stfednich $kol a rozklad

poruseni

Obrazek 9 poukazuje na plnéni a poruseni jednotlivych komodit spotiebniho kose u vybra-

nych deseti stiednich $kol Olomouckého kraje.

SPOTREBNI KOS
€

@ z . g £
E t E z = g 2 g
o > > J S © S = = 2
Komodi 3 = = s z z © = 2
v = @ S 2 z2 E £ 8 : Z
g 2 E 3 & S @ |

= < le)

Pocet poruseni
PInéni v % celkemu
vybranych SS
90,25 118,47 65,01 145,31 80,56 77,97 121,35 94,91 75,28 93,4 4
78,33 117,03 60,22 112,37 | 108,37 87,52 112,05 | 125,22 96,64 53,32 B
92,94 107,92 43,1 191,8 80,48 46,25 132,57 109,3 100,6 121,98 2
143 74 31 139 104 46 114 46 83 96 7
118,65 97,72 83,42 56,9 116,79 66,87 98,31 80,75 108,92 | 135,61 4
101,79 113,2 89,52 96,31 98,86 61,13 104,85 89,23 87,98 77,56 2
85,05 121,53 88,44 113,03 89,21 62,2 115,03 | 104,32 71,74 109,65 1
95,01 140,6 88,93 97,51 87,42 58,22 93,16 124,3 82,93 89,33 B
131,6 142,8 80,14 95,68 102,09 76,28 110,28 | 104,12 | 122,76 | 167,09 3
106,47 | 90,64 | 100,06 | 170,21 83,6 65,82 93,04 | 134,41 | 76,69 77 3
Celkovy
poéety 2 3 4 5 4 0 3 4 1 6 el e
« poruseni 32
poruseni

Obrazek 9 Udaje o plnéni a poruseni jednotlivych komodit u deseti vybranych

stiednich skol Olomouckého kraje

Na obrazku 9 je zelenou barvou znazornény text, ktery poukazuje na pieplnéni jednotli-
vych komodit, ¢erveny text na neplnéni a Cerny text na spravné plnéni jednotlivych komo-
dit spottebniho kose platny podle vyhlasky o Skolnim stravovani. Na obrazku 10 je zndzor-
néno procentudlni plnéni a poruseni vSech deseti Skol a deseti jednotlivych komodit

spottebniho kose. Ze 100 ziskanych hodnot bylo celkem 32 poruSeno a 68 plnéno spravné.
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Rozklad poruseni spotfebniho kose

Nespravné
plnéni32 %

Spravné
plnéni 68%

Obrazek 10 Rozklad poruseni spotfebniho kose

Pieplnéni jednotlivych komodit spotfebniho koSe se tykalo 12 hodnot z celkového poctu
100, a to u komodit maso, ryby, mlécné vyrobky a volné tuky. Z vyzivového hlediska by se
tyto pteplnéné komodity maso, ryby a mlé¢né vyrobky daly akceptovat, ale z legislativniho
hlediska je toto neptipustné. Preplnéni komodity volnych tukd neni ani z vyzivového hle-
diska spravné, v ramci plnéni spotfebniho kose je naopak snaha o co nejnizsi plnéni. Ve 20
ptipadech §lo o nedostatecné plnéni spotiebniho koSe a to u komodit ryby, mléko tekuté,
mlécné vyrobky, zelenina a ovoce celkem a lusténiny. U komodit zelenina a ovoce celkem,
lusténiny je nezbytné a Zadouci z vyzivového hlediska, aby plnéni bylo spiSe ve vysSSim
procentualnim plnéni. Zbylych 68 plnéni jednotlivych komodit je v souladu s vyhlaskou

MSMT o $kolnim stravovani.

Z obrazku 9 vyplyva, Ze nejhife v listopadu 2015 si vedla skola IV., kde doslo k neplnéni
sedmi komodit z deseti. Ve trech piipadech se jednalo o pfeplnéni a to u komodit maso,
mlécné vyrobky a tuky volné. Ve Ctyfech piipadech Slo o nedostate¢né plnéni u komodit

ryby, mléko tekuté, ovoce celkem a lusténiny.

Dalsi dvé skoly I. a V. neplnily &tyfi komodity z deseti. Skola I. pfeplnila pouze mlééné
vyrobky, ale zato neplnila komodity mléko tekuté, ovoce celkem a lusténiny. Jak uz bylo
zminéno, plnéni komodit ovoce a zelenina celkem a luSténiny je potieba udrzovat ve vys-
Sich &islech neZ je stanoveno. Skola V. pieplnila jednu komoditu a to tuky volné, coz je
z vyzivového hlediska nepftijatelné. Dale neplnila komodity mlé¢né vyrobky, ovoce a zele-

ninu celkem.

Tti komodity z celkovych deseti ve spotiebnim kosi neplnily skoly II., VIIL, IX. a X. Skola

II. pfeplnila komoditu tuky volné a nedostatecné plnila komodity mléko tekuté a luSténiny.
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Skola VIIL pieplnila komoditu ryby a nedostateéné plnila komodity zelenina celkem a lug-
téniny. Skola IX. pouze pieplnila komodity a to maso, ryby a tuky volné. Skola X. pteplnila

komoditu mlééné vyrobky a neplnila komodity zelenina celkem a lusténiny.

Dvé komodity z celkovych deseti ve spotfebnim koSi nedostate¢né plnily Skoly III. a VL.
Skola III. pieplnila komoditu mlééné vyrobky a neplnila komoditu mléko tekuté. Skola VL

pouze neplnila komodity a to ovoce celkem a lusténiny.

Jednu komoditu neplnila ve spotfebnim kosi pouze $kola VII., ktera v men$im mnozstvi

nez je dano vyhlaskou naplnila komoditu brambory, tudiz nedostate¢n¢ plnila.

Ani u jedné z deseti stfednich Skol nedoslo k pfeplnéni komodity cukr volny, snizeni spo-

tieby je u této polozky spise vitané, tudiz neni nutné se i nadale vénovat této problematice.

Z legislativniho hlediska je 1 patrné, ze komoditu ryby nelze pfepliiovat, z nutriéniho po-
hledu je naopak vétsi konzumace ryb zadouci, tudiz na toto preplnéni nebude v dalsi analy-

ze spotiebnich kosi bran zretel.

6.2 Analyza spotiebniho koSe u jednotlivych stiednich Skol

Stiedni Skola 1.
w ra4
Stredniskola I.
160 - 145,31
140 + 118,47 121,35
1207 94,91
90,25 9! 93,4
100 - -~ 80,56 | 77,97 7528
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@’b" Q-'\.O ‘@\}_&- Lg\ao\k “\(‘ ‘:‘o\(‘ g é\\"\‘ é‘g, \00 J{e‘ (\\(‘
Ol J(‘\of * o W oc,‘a'o PN
\3\\ \'?5‘ 04
S

Obrazek 11 Analyza spotiebniho kose u SS 1.

Z obrazku 11 vyplyva, 7e SS I nadmémé plnila komoditu mlééné vyrobky (145,31 %)
a ryby (140,6 %), naopak nedostate¢né plnila komodity mléko tekuté (65,01 %), ovoce
celkem (94,91 %) a lusténiny (93,4 %).
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Doporuceni

Stfedni Skola 1., jelikoz pfepliiovala komoditu mlééné vyrobky, by méla v ramci mési¢niho
jidelniho listku sniZit spotfebu s obsahem mlécnych vyrobkl (syry, smetana, tvaroh,
Slehacka) a naopak by méla zaclenit receptury s obsahem mléka (koprova omécka, kulajda,
selska polévka) a zvysit 1 hodnotu mléka v rdmci pitného rezimu, kde se upfednostituje
mléko neslazené. Déle by na svém jidelnicku méla zatradit potraviny s vys§sim obsahem
ovoce (rizné druhy nakyptli, ovocné saléty) a lusténin (kase, polévky), ale 1 jako lusténino-
vych vlozek do polévek ¢i jinych pokrmi. I kdyz z legislativniho hlediska je patrné, ze ko-
moditu ryby nelze piepliiovat, z nutri¢niho pohledu je naopak vétsi konzumace ryb zadou-

ci, tudiz toto preplnéni u SS 1. budeme akceptovat.

Stiedni Skola I1.
w ra4
Stredni skola Il.
140 ~ 125,22
120 4 117.03 112,37 103 37 112,05
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Obrazek 12 Analyza spotiebniho kose u SS 1I.
Z obrazku 12 vyplyva, ze SS II. nadmémné plnila komoditu tuky volné (108,37 %) a nedo-
statené plnila komodity mléko tekuté (60,22 %) a lusténiny (53,32 %).
Doporuceni
Stiedni Skola II. by méla omezit pouzivani tuka na vateni (olej stolni, sadlo, maslo) a tuc-

nych vlozek do pokrmi (slanina). Navysit by se mély pokrmy s obsahem mléka a luSténin

(omacky, polévky, vlozky do pokrmii) a zvysit nabidku mléka v ramci pitného rezimu.
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Obrazek 13 Analyza spotiebniho kose u SS III.

Z obrazku 13 vyplyva, ze SS III. nadmémé plnila komoditu mlééné vyrobky (191,8 %)
a nedostate¢né plnila komoditu mléko tekuté (43,1 %).

Doporuceni

Stiedni skola III. by méla omezit vyuzivani mlénych vyrobkll pro vatfeni (smetana, syry,
tvaroh, Slehacka) a jako napoji (mlééné slazené napoje) a radsi zvysit spotiebu pitného
rezimu neslazenym obyc¢ejnym mlékem a zaclenit do jidelnicku pokrmy z mléka (brambo-

rové kase, omacky, polévky atd.)

Stiedni §kola IV.
Stredni Skola IV.
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Obréazek 14 Analyza spotiebniho kose u SS IV.
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Stiedni Skola IV. mé nejvice poruseni ze vSech ostatnich vybranych skol a to celkové sedm.
Z obrazku 14 vyplyva, ze SS IV. piepliiovala komodity maso (143 %), mlééné vyrobky
(139 %) a tuky volné (104 %). Nedostate¢né zase plnila komodity ryby (74 %), mléko
tekuté (31 %), ovoce celkem (46 %) a lusténiny (96 %).

Doporuceni

Stfedni Skola IV. by méla do svého jidelnicku zatadit vice bezmasych slanych jidel, ale ne
sladkych. Zamétit by se méla na lusténinové kaSe a lusténinové vlozky do pokrmi. Méla by
se zvysit konzumace tekutého mléka v pitném rezimu a naopak omezit spotiebu mléénych
vyrobkt pfi pfipravé pokrmi. Zvysit by se méla spotieba ryb a pokrml z ryb (polévky)
a konzumace ovoce, byt jako pokrmu (kaSe, nakypy) nebo jako ovocnych salatt a fresh

cerstvych ovocnych §tav.

Stredni Skola V.
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Obrazek 15 Analyza spotiebniho kose u SS V.

Z obrazku 15 vyplyva, Zze SS V. nedostateéné plnila komodity mlééné vyrobky (56,9 %),
zelenina celkem (98,31 %) a ovoce celkem (80,75 %). Zato piepliovala komodity tuky
volné (116,79 %) a lusténiny (135,61 %).

Doporuceni

Stiedni Skola V. by do svého jidelnicku méla zatadit vice mlécnych vyrobkli a pokrmi
z mlé¢nych vyrobki (slazené mlééné vyrobky, jogurty, smetanu na vafeni, syry, tvaroh).

Také by bylo vhodné zvysit mnozstvi zeleniny a ovoce ve formé riznych fresh Cerstvych
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Stav a salatu ¢i pokrmovych pfiloh. Omezeni je pouze na strané tukill, sniZeni by bylo

vhodné u tukii na vafeni (stolni olej, sadlo, maslo).
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Obrazek 16 Analyza spotfebniho kose u SS VI.

SS VI. Podle obrazku 16 neplnila pouze dvé komodity nedostateéné a to ovoce celkem

(89,23 %) a lugténiny (77,56 %).

Doporuceni

U SS VI. by bylo vhodné &astgjsi zapojeni ovoce (ovocné §tavy, neslazené kompoty a sala-

ty) a lusténin (kase, vlozky do polévek a salati, polévky) na jidelnim listku.
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Obréazek 17 Analyza spotiebniho kose u SS VIL
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Z obrazku 17 je patrné, ze SS VII. nedostateéné plnila pouze jednu komoditu a to brambory

(71.74 %), ze viech SS si pravé tato SS VIL v plnéni spotiebniho kose vedla nejlépe.

Doporuceni
Jelikoz se nedostatecné plnéni tykalo pouze brambor, je potieba tuto spotfebu navysit a to
napiiklad riznymi druhy bramborovych pfiloh, ¢i samostatnymi bramborovymi pokrmy,

bramborovymi polévkami a polévkami s vlozkou brambor.
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Obrazek 18 Analyza spotiebniho kose u SS VIIL
Stfedni Skola VIII. podle obrazku 18 neplnila 3 komodity. Jednu komoditu pfepliovala

V plnéni a to ryby (140,6 %) a dvé plnila nedostate¢né, zeleninu celkem (93,16 %) a lusté-
niny (89,33 %).

Doporuceni

Jak uz bylo zminéné na zacatku kapitoly, pieplnéni komodity ryby z nutricniho pohledu
neni viibec na Skodu, ale zato nedostatecné plnéni komodit zeleniny celkem a lusténin,
je nezadouci. SS VIIL by do svého jidelniho listku mé&lo zapojit vice pokrmd, které obsahu-

Ji prave tyto dveé nedostatecné plnéné komodity.
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Stiedni Skola IX.
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Obrazek 19 Analyza spotiebniho kose u SS IX.

SS IX. podle obrazku 9 pouze piepliiovala tfi komodity a to maso (131,6 %), ryby (142,8

%) a tuky volné (102,09 %).

Doporuceni

Komoditu ryby miizeme z nutriéniho hodnoceni opét zanedbat, ale SS IX. by mé&la omezit

spotfebu masa a tukli na vafeni. Pfednost by méla dat spiSe bezmasym slanym pokrmiim

S minimalnim pouZitim tukd na vafeni.
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Obréazek 20 Analyza spotiebniho kose u SS X.
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Na obrazku 20 je vidét, ze SS X. pieplnila komoditu mlééné vyrobky (170,21 %) a nedo-
state¢né plnila komodity zelenina celkem (93,04 %) a lusténiny (77 %).

Doporuceni

SS X. by méla sniZit pokrmy s mléénymi vyrobky nebo samostatné mlééné vyrobky (sme-
tana, syry, §lehacka, tvaroh, jogurty). Piijatelné pro SS by bylo zvyseni spotieby komodit

zelenina celkem (salaty, ptilohy, zeleninové pokrmy) a lusténin (kase, polévky, salaty).
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7 SROVNANI PLNENI JEDNOTLIVYCH KOMODIT

Maso

Komodita maso byla plnéna v rozmezi 78,33 % az 143 %. Primérna hodnota této komodi-
ty je 104 %. K poruseni této komodity doslo ve dvou piipadech (viz obrazek 21), v obou
$lo o piepInéni. V prvnim piipadé §lo o pieplnéni o 18 % u SS IV. a v druhém o 6,6 %
u SS IX. Komodita maso spolu s komoditou brambory byly vyhodnoceny, jako jedny
Z nejlépe plnénych potravinovych komodit spotiebniho kose stfednich $kol Olomouckého

kraje za mésic listopad 2015.

Maso

Poruseni2;
20%

Plnéni 8;
80%

Obrazek 21 Plnéni komodity maso

Ryby

Komodita ryba byla plnéna v rozmezi 74 % az 142,8 %. Primérna hodnota této komodity
¢ini 112 %. Z celkovych tfech poruseni viz obrazek 22, bylo plnéni dvakrat pieplnéno a to
0156 % uSS VIIL a0 17,8 % u SS IX. Jednou doslo k nedostate¢nému plnéni u SS 1V,
ale pouze 0 1 %. Ostatnich sedm stfednich $kol plnilo komoditu ryby v souladu s vyhlas-

kou.
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Poruseni3;
30%

Plnéni 7;
70%

Obrazek 22 PInéni komodity ryby

Miléko tekuté

Komodita mléko tekuté byla plnéna v rozmezi 31 % az 100,06 %. Primérnd hodnota této
komodity ¢ini 73 %. K poruseni doslo ve ¢tyfech pfipadech (obrazek 23), jak je znazornéno
na obrazku 23. Ve vSech ¢étyfech piipadech $lo o nedostate¢né plnéni. V prvnim o 10 %
u SS L, ve druhém o 15 % u SS 1L, ve tietim 0 32 % u SS IIL. a ve &tvrtém 0 44 % u SS IV.
Zbylé skoly plnilo komoditu mléko tekuté dle platné vyhlasky.

Miléko tekute

Poruseni4;
40%

Plnéni 6;
60%

Obrazek 23 PInéni komodity mléko tekuté



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 60

Milécné vyrobky

Komodita mlécné vyrobky byla plnéna v rozmezi 56,9 % az 191,8 %. Primérna hodnota
této komodity je 122 %. K poruSeni doslo v péti ptipadech (obrazek 24). V jednom ptipadé
§lo o nedostateéné plnéni o 18,1 % u SS V. V dalsich &tyfech piipadech §lo o pieplnéni a to
020,31 % uSSL, 66,8 %uSSIIL, 14 % u SSIV a 0 4521 % u SS X. Ostatni SS plnily
spotiebni kos dle vyhlasky.

Miécné vyrobky

Plnéni 5;
S0%o

Porusenis;
50%

Obrazek 24 Plnéni komodity mlé¢né vyrobky
Tuky volné

Tuky volné jako komodita byla plnéna v rozmezi 80,48 % az 116,79 %. Primérna hodnota
plnéni ¢ini 95 %. Tuky volné je tfeba udrzovat razantné pod hranici 100 %, coZ bylo poru-
Seno ve &tyfech piipadech (obrazek 25). Slo o pieplnéni 8,37 % u SS II, 4 % u SS 1V,
16,79 % u SS V. a 2,1 % u SS IX. Ostatnich $est §kol plnilo spotiebni ko dle vyhlasky.

Tuky volne

Poruseni4;
40%

Plnéni 6;
60%

Obrazek 25 PInéni komodity tuky volné
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Zelenina celkem

Komodita zelenina byla plnéna v rozmezi 93,04 % az 132,57 %. Primérnéa hodnota plnéni
této komodity ¢ini 109 %. Jelikoz u zeleniny celkové je doporucené plnit hodnoty mini-
maln¢ ze 100 %, budeme porovnavat pouze nedostatecné plnéni, které u komodity zelenina
bylo celkem tiikrat (obrazek 26). Doslo k neplnéni 0 2 % u SS V.a o0 7 % u SS VIIL a SS
X. Zbylych sedm skol plnilo tuto komoditu v souladu s vyhlaskou.

Zelenina celkem

Poruseni3;
30%

Plnéni 7;
70%

Obrazek 26 PInéni komodity zelenina celkem
Ovoce celkem

Komodita ovoce celkem byla plnéna v rozmezi 46 % az 134,41 %. Primérna hodnota
plnéni této komodity ¢ini 101 %. Jelikoz u ovoce celkove, stejné jako u zeleniny celkové je
doporucené plnit hodnoty minimalné ze 100 %, budeme porovnavat pouze nedostatecné
plnéni. U komodity ovoce byly celkem &tyfi poruSeni (obrazek 27). Doslo k neplnéni 0 5 %
USST,54%uSSIV., 20 %u SS V.a011% u SS VI. Zbylych sest §kol plnilo tuto komo-

ditu v souladu s vyhlaskou.
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Ovoce celkem

Poruseni 4;
40%

Plnéni 6;
60%

Obrazek 27 Plnéni komodity ovoce celkem
Brambory
Komodita brambory byla plnéna v rozmezi 71,74 % az 122,76 %. Primérna hodnota této

komodity je 90 %. U komodity brambor doslo pouze jednou k poruseni (obrazek 28) a to
k nedostate¢nému plnéni u SS VII. 0 4 %. Ostatni SS plnily tuto komoditu dle vyhlasky.

Brambory

Poruseni2;
20%

Plnéni 8;
80%

Obrazek 28 Plnéni komodity brambory
Lusténiny
Komodita lusténiny byla plnéna v rozmezi 53,32 % az 167,09 %. Primérna hodnota plnéni
této komodity je 102 %. Jelikoz u lusténin, stejné jako u zeleniny a ovoce celkové je dopo-
ruc¢ené plnit hodnoty minimalné ze 100 %, budeme porovnavat pouze nedostatecné plnéni.
U komodity lusténiny bylo celkem Sest poruseni (obrazek 29). Komodita lusténiny byla
vyhodnocena, jako jedna z nejhiife plnénych komodit ve spotiebnim kosi SS Olomouckého

kraje za mésic listopad 2015. Doglo k nedostateénému plnéni o 7 % u SS 1., 47 % u SS 1.,
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4%uSSIV., 13%uSS VL, 11 % u SS VIIL a 0 23 % u SS X. Zbylé &tyti skoly plnily

tuto komoditu v souladu s vyhlaskou.

LuSténiny

Plnéni 4;
40%

Poruseni 6;
60%

Obrazek 29 PInéni komodity luSténiny
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8 DISKUZE VYSLEDKU

Na zékladé vyzkumu plnéni spotiebniho kose ve vybranych sttednich skolach Olomoucké-
ho kraje za listopad 2015 bylo vyhodnoceno, Ze nejlépe plnénou komoditou byl cukr volny,
ktery zadnou SS nebyl ani jednou pfeplnén. Druhou nejlépe plnénou komoditou byly
brambory, kde doSlo pouze k jednomu poruseni a to o 4 % pod mezni hranici plnéni.
Nejvice pfeplnéna byla komodita mléénych vyrobku a tukd volnych celkem u ¢ty z celko-
vého poctu Skol z deseti. Dalsi nejvice preplnénymi komoditami jsou ryby a maso, vzdy

u dvou skol z celkového poctu deseti.

Nejvice poruseni v nedostate¢ném plnéni dochazi u komodity lusténin, z deseti $kol neplni
tuto komoditu Sest $kol. Ovoce a mléko tekuté bylo celkem neplnéno ctyfmi Skolami.
Komoditu zeleninu celkem neplnily tfi Skoly a po jednom poruseni v rdmci neplnéni spo-

tirebniho kosSe doslo jedenkrat u ryb a jedenkrat u mlécnych vyrobkd.

Z daného vyzkumu vyplyva, Ze zadna z deseti vybranych stfednich $kol Olomouckého kra-
je neplni vzorové spotfebni kos. Nejlépe si vedla SS VII., u které doslo pouze k jednomu
poruseni a to u neplnéni komodity brambory. V zavésu za ni je SS VI, ta nedostatend
pInila komoditu ovoce a lusténiny a dale SS III., ktera méla poruseni také dvé, z toho jedno
nedostate¢né plnéni v komodité mléka tekutého a preplnéni v komodité¢ mléénych vyrobka.
Z dalsiho Setieni je patrné, Ze tii poruSeni spotfebniho koSe mély ¢tyii Skoly a Ctyfi poruse-
ni spotiebniho koSe mély dvé Skoly. Nejhife v plnéni spotiebniho kosSe dopadla
SS IV., ktera méla celkem sedm poruseni z celkového poétu deseti komodit spotiebniho
koSe. Jednalo se o pfeplnéni komodit masa, mléénych vyrobki a tukl volnych a nedosta-

te¢né plnéni v komodité ryb, mléka tekutého, ovoce a lusténin.

Aby dochazelo co k nejmensimu poruseni spotiebniho kose ve Skolnich jidelnach, je dule-
zité, aby feditelé¢ a vedouci Skolnich jidelen ve spolupraci s hlavnimi kuchaii dodrzovali
doporuceni pro sestavovani jidelnich listkii ve Skolnich jidelnadch na zékladé nutricniho
doporuceni Ministerstva zdravotnictvi. V ramci pestrosti jidelniho listku v jednom mésici
je nutné, aby byla zafazovdna nejméné 12x zeleninova polévka, 3x luSténinova,
¢1 S luSténinou polévka a nejméné 4x polévka bramborova nebo s vlozkou brambor.
V ramci hlavniho jidla v jednom mésici se doporucuje zaradit na jidelni listek minimélné
3x krali¢i a dribezi maso, maximaln¢ 4x vepfové maso, 2x az 3x ryby (kombinace sladko-

vodnich 1 motskych), 4x zeleninové bezmasé jidlo (v€etné lusténinovych bezmasych),
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2x sladké jidlo. Pro zbyvajicich 4 az 5 dni z 20 stravovacich dnd se nestanovuje konkrétni
druh masa, libovoln¢ lze zatradit maso hovézi, teleci, skopové, jehnéci, zvétinu ¢i dalsi
driibezi a krali¢i. U masa by se mé¢la davat piednost masu libovému a ¢ervenému (obsahuje

vice zeleza nez maso bilé) a u driibeze vyjimecné pouzivame maso s kizi.

U priloh je doporuceno do jidelniho listku zafazovat obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus
apod.) 7x mési¢n€, houskové knedliky maximalné 2x mésicné a brambory nejméné 8x mée-
si¢né. Cerstvou zeleninu zafadime minimalné 8x mési¢né a tepelné upravenou zeleninu

Minimalné 4x za mésic.
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ZAVER
V teoretické Casti bakalaiské prace bylo popsano skolni stravovani, legislativa ve Skolnim

stravovani, HACCP, potravinova pyramida, spotiebni ko$ s rozborem jeho komodit a ener-

getické a nutri¢ni doporuceni pro dospivajici déti na stiednich skolach.

Cilem bakalaiské prace Vv praktické casti bylo zjisténi a provéieni plnéni jednotlivych
komodit ve spotiebnim kosi. Jako vzorek bylo vybrano deset stiednich §kol v Olomouckém
kraji se zaméfenim na dospivajici déti ve véku nad 15 let. U jednotlivych Skol byla vypra-
covana analyza procentualniho plnéni ¢i poruseni plnéni jednotlivych potravinovych ko-

modit spotiebniho kose v souladu s platnou zakonnou legislativou.

Celkové mély vybrané stiedni skoly nejvétsi problém s luSténinami, tenhle problém miize
byt i tim, Ze détem pravé lusténinové pokrmy moc nechutnaji, a proto nejsou tak ¢asto na
jidelni¢ku zafazené. Cast&jsi problémy se vyskytovaly i u komodit mlééné vyrobky, mléko

tekuté, tuky volné a ovoce celkem.

Bylo vyhotoveno hodnoceni s porovnanim spravného plnéni jednotlivych skol a jednotli-
vych komodit mezi sebou. Z analyzy spotfebniho koSe na zdkladé doloZenych tidaji od
jednotlivych kol bylo pro Skoly vytvofeno doporuceni pestrosti stravy. Jidelnicek ma byt
pestry a vyvazeny. Za jidelni¢ek zodpovida vedouci Skolni jidelny, potazmo feditel §koly
s pomoci hlavniho kuchate. Kvalitné sestaveny jidelni listek z napaditych pokrmi, sezon-
nich jidel, tradi¢nich jidel z rozmanitych zemi a regionti $kolnim jidelndm pomaha nevafit

jen zab¢hla a ustalena jidla.

Skolni jidelna by také méla sledovat moderni gastronomické trendy a vyzivova doporuden,
které nasledné ovliviiuji spravné plnéni spotiebniho kose. Spotiebni koS 1 pres své nékteré
nedostatky je nedilnym pomocnikem vsech vedoucich skolnich jidelen. Problém ale n¢kdy
nastava, kdyz Skolni jidelna mé na vybér z vice druhti podavanych pokrmi, déti si pak jidlo
vybiraji podle svych chuti a o¢i, a ne z vyzivového hlediska. V tu chvili jsou na ving i rodi-
Ce déti, ktefi by jako jejich celozivotni ucitelé méli zajistit a dohlédnout na spravnou vyzi-

vu svych déti a to nejen ve Skole, ale 1V jejich osobnim Zivoté.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

MSMT Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy Ceské republiky
SPV Spole¢nost pro vyzivu

SAFA Nasycené mastné kyseliny — Saturated Fatty Acids

MUFA Mononenasycené mastné kyseliny — Mono Unsaturated Fatty Acids

PUFA Polynenasycené mastné kyseliny — Poly Unsaturated Fatty Acids
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PRILOHA P I: PRIKLAD PLNENI SPOTREBNiHO KOSE STREDNI
SKOLY V OLOMOUCKEM KRAJI ZA MESIC LISTOPAD 2015

Datum : 09.03.2016
Strana: 0

- Spot¥ebni ko3 za obdobi : 01.11.2015-30.11.2015

Druh &innosti : Hlavni &innost

Skup. potravin MJ Norma Skutecénost Rozdil Skut v %
Maso g 593673 704372 110699 118,65
Ryby g 74699 72996 -1703 97,72
Mléko g 1012319 844500 -167819 83,42
M1é&né vyrob. g 283392 161262 -122130 56,90
Tuky volné g 127742 149196 21454 116,79
Cukry volné g 174579 116740 -57839 66,87
Zelenina g 886413 871437 -14976 98,31
Ovoce g 842303 680145 -162158 80,75
Brambory g 1133999 1235200 101201 108,92
Lusténiny g 74699 101300 26601 135,61
Maso rostlinné g 0 0 0 e
Vejce g 0 0 Q) =
Ostatni g 0 0 0 ——————————

Skupiny stravnikd a pocty porci :

19 celodenni 15-18 let, snidané 18% 551
20 celodenni 15-18 let, pfesnidavka 550
21 celodenni 15-18 let, obéd 35% 7435
23 celodenni 15-18 let, vecefe 22% 1250

27 jen obéd 11-14 let, obéd 1352




