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ABSTRAKT

Bakalafska prace je zaméfena na laktoovovegetarianské stravovani déti a mladeze. Zabyva
se legislativou, vyzivovymi normami ve Skolnim stravovani, spotiebnim koSem
a potfebami déti a dospivajici mladeze. Uvadi pozitiva a negativa laktoovovegetarianstvi
u déti. V praci jsou popsany divody, které vedou stravniky k vegetarianstvi a pojednava

o zakladnich slozkach lidské vyzivy a jejich zastoupeni ve vegetarianské strave.
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Vegetarianstvi, laktoovovegetarianstvi, vyziva déti a mladeze, Skolni stravovani, spotiebni
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ABSTRACT

This bachelor thesis is focused on the lacto—ovo—vegetarian diet of children and youth. It
deals with legislation, nutritional standards in school catering, consumption bin and the
needs of children and adolescents. It discusses the pros and cons of lacto-ovo-vegetarian
children’s diet. This work describes the reasons that lead the deners tu vegetarianism and
discusses the basisc components of human nutrition and their representation in the vegeta-

rian diet.

Keywords:

Vegetarian diet, lakto-ovo-vegetarian diet, nutrition of children and youth, school catering,

consumption bin
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UvVOoD

Vegetarianstvi se v posledni dobé stava stale popularnéjsim trendem ve stravovani, fadi se
mezi alternativni zpiisoby stravovani. V mnoha piipadech se nejednd jen o vypusténi masa
a dalSich zivocisnych produkti z jidelnicku, ale jde o Zivotni styl celych rodin, z nichz
nekteré odmitaji nejen zivocisné potraviny véetné medu, ale odmitaji zivoc¢isSnymi produkty
pokryvat veskeré zivotni potfeby jako napf. pouzivani kosmetiky testované na zviratech
nebo kozené obleceni. V nékterych pripadech je toto stanovisko tak fanatické, ze by mohlo
dojit i k ohroZeni zdravi za¢astnénych osob, ptredev§im déti, kterym mohou byt nevhodnym

stravovanim zplsobeny problémy pfi jejich spravném vyvoji.

Pohled z jiného uhlu ukazuje, ze rozumny pfistup a nutri€né spravné vytvoreny jidelni¢ek
vegetarianil je pfinosny pii riznych dietach a tento Zivotni piistup provazi i zdravéjsi
zivotni styl, ktery znamena i sniZeni rizik riznych civilizacnich chorob. Je ziejmé, ze

vegetariani jsou ziidkakdy kutdky a konzumenty drog a alkoholu.

Stoupajici zajem vefejnosti o vegetarianskou stravu vede k rlstu poctu jidelen a restauraci
nabizejicich vegetarianské pokrmy. V supermarketech a obchodnich fetézcich reaguji na
pozadavky spotiebiteli nabidkou surovin pro vegetaridnskou stravu. Vegetarianské
potraviny a polotovary umoziuji snadné&jsi piistup k tomuto alternativnimu zptsobu

stravovani.
Cilem prace je ur€it energetické a nutri¢ni pozadavky ve vyzivé déti a mladeze, popsat
Skolni stravovani, vymezit vhodnost vegetarianského stravovani pro vyzivu déti a mladeze

a ukazat rozdily ve spotfebnich kosich pro konvencni a laktoovovegetarianské stravovani.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ENERGETICKE A NUTRICNI POZADAVKY U SKOLNICH DETI
A MLADEZE

Vyziva u déti méd nezastupitelny vyznam pro rist a vyvoj, rozvoj fyzické aktivity
a psychickych schopnosti, ovliviiuje hormonalni a imunitni reakce, je dalezitd pro pribch
vSech metabolickych procesti véetné prevence onemocnéni. V soucasné dobé¢ je stav détské
vyzivy ve vyspélych zemich hodnocen jako nerovnomérny nadbytek piijmu potravy, ktery

uzce souvisi se zdravotnim stavem. [1]

Détsky veék je specifické obdobi, provazené rlistem a vyvojem mladého Cclovéka
a vyzravanim funkci jednotlivych organi. V zavislosti na véku se méni télesny rust, ktery
je velmi intenzivni v kojeneckém véku a puberté. Rlst mozku, ktery je témét ukonceny
ve 3 letech. Rozdiln€¢ probihd i vyvoj dalSich télesnych tkéani, napiiklad imunitniho
systému, pohlavnich organti a pod. V pribéhu détstvi se méni i slozeni téla. U kojenct se
zpocatku vytvaii velké zasoby tukové tkané, ktera v péti mésicich tvoii az 24 % celkové
hmotnosti. S pohybem ditéte se rozviji svalovina a ubyva tukové tkan¢. Té€lesné slozeni se
tak v prab&hu détstvi a dalsiho zivota méni v zavislosti na genetické dispozici, pohlavi, ale
také dalSich faktorech, které zivot ditéte a pozdé€ji i dospélého Cloveéka provazi. Z toho
vyplyva, Ze zajisténi spravného vyvoje ditéte jednotlivymi slozkami vyzivy neni vzdy zcela

jednoduché a vyzaduje specificky ptistup. [2]

Vyziva znamena pfijimani a vyuziti potravy v organismu, zahrnuje veSkeré procesy
a zmény, kterymi potrava v organismu prochazi. Ma velky vliv na lidské zdravi. Proto je

velmi dulezité vytvotit si spravné stravovaci navyky hned v ranném véku. [3]
Vyzivova doporuceni pro déti

e Strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku by méla obsahovat 2 — 3 porce mléka

a mlécnych vyrobk, 3 - 5 porci zeleniny a ovoce;

e Do jidelnicku by mélo byt prednostné zatazovano rybi, driibezi a krali¢i maso a to

1 — 2 porce denng;
e Kazda porce by méla obsahovat obiloviny, téstoviny, brambory nebo ryzi;

e Je potieba u déti omezit konzumaci uzenin a slanych pokrmi, které jsou zdrojem

nezadoucich tuki a soli, maso by mélo byt mén¢ tu¢né;
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o Sladkosti a sladké napoje, které¢ jsou zdrojem nadmérného piijmu cukru, podporuji
vznik zubniho kazu a vedou k obezité, je nutné do détského jidelnicku zatazovat
vyjimecné;

e Ditéti musi byt zajiStén dostatek tekutin béhem celého dne. Doporucuje se

1,5 — 2 litry za den ve formé ovocnych €ajt, ptirodnich vod nebo fedénych dzusi;

e Pii upravé pokrmi je potfeba se zaméfit na Setrné zpracovani a kulinafské upravy,

na preferenci vhodnych tuki a na pouzivani vhodnych doplik;

e Dle moZnosti je potfeba omezit pouzivani ptidatnych latek, zejména konzervacnich

prostredk, syntetickych barviv a fosfati;

e Je nutné dodrzovat spravny stravovaci rezim: tfi hlavni jidla denné¢ s maximalnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, ob&d 35 % a veceti 25 — 30 %. Dopoledni

a odpoledni svacina 5 — 10 energetickych % a s ptestavkou pfiblizné 3 hodiny. [4]

1.1 Doporucené vyzZivové davky

Nutri¢ni hodnota potravin je urcena jejich hodnotou fyziologickou, tzn. obsahem
nutri¢nich, balastnich a antinutri¢nich latek. VyZzivovou hodnotu je potieba vnimat §ir§im
pohledem a zapojit zde kromé& hodnoty fyziologické i psychologickou a spole¢enskou.

Psychologické hodnoty v$ak nejsou méftitelné. [5]

Doporucené vyzivové davky stanovi hlavni hygienik ve spolupraci s pracovni skupinou
lékait — odborniki na vyzivu a dietologl. Vyzivové doporucené¢ davky vyjadiuji
primérnou potiebu obcanti a odvozuji se z nich davky urcené pro rizné skupiny obyvatel

podle véku, pohlavi, fyzické zatéze a fyziologického stavu. [6]

V roce 2011 Spole¢nost pro vyzivu vydala nové doporudené vyzivové davky. V Ceské
republice nejsou zadna smérodatnd Setfeni ani vyzkumy, které by se timto problémem

zabyvaly. Proto Spole¢nost pro vyzivu vyuzila vyzkumi ostatnich stitedoevropskych zemi.

[7]

1.2 Nutri¢ni sloZeni stravy

Pro spravnou funkci détského organismu je dilezité pfijimat potravu ve spravném sloZeni.

K hlavnim zivindm patii proteiny, sacharidy a lipidy, dalsimi neméné¢ dtlezitymi jsou
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vitaminy a mineralni latky. Jednou z hlavnich potieb spravné fungujiciho organismu je

i dostatek nezavadné vody.

Nutri¢ni sloZeni stravy by mélo odpovidat ménicim se potfebam organismu v jednotlivych
fazich vyvoje. Ve strav€ zdravych déti by mély tvofit sacharidy méné nez 50 %,
30 — 35 % tuky a 24 — 60 g bilkoviny. [7,8]

V tabulce ¢. 1 je uvedené mnozstvi celkové doporucené energie, bilkovin a tukd pro

jednotlivé kategorie déti a mladeze podle Referencnich hodnot pro piijem Zivin.

Tab.1 Doporuc¢ené mnozstvi ptijmu energie, bilkovin a tuki [7]

Vek Energie (kJ/den) Bilkoviny Tuky
Hosi Divky (g/den) (% pfijmu energie)
7-9 7900 7100 24 30-35
10-12 9400 8500 34-35 30-35
13- 14 11200 9400 45— 46 30-35
15-18 13000 10500 45 -60 30

1.2.1 Bilkoviny

Krom¢ toho, ze jsou bilkoviny stavebni latky organismu, maji celou fadu dalSich
nezastupitelnych funkci. Jsou dtlezité pro tvorbu bunck, enzymd, pfenos nejriznéjsich
latek v téle, imunitu i stahy svali. Kvalitu bilkovin urcuje zastoupeni aminokyselin, ze
kterych jsou jednotlivé bilkoviny slozeny. Existuje 22 aminokyselin, z nichz je 8 pro
dospélé tzv. esencidlnich, pro déti dokonce 10. Esencidlni aminokyseliny si lidské télo
neumi samo vytvofit a musi je pfijimat ze stravy. Pro détsky organismus je esencidlnich
aminokyselin vice, protoze détsky organismus roste a vyviji se. U dospélych, kdy je rtst

a vyvoj ukoncen, jiz n¢které aminokyseliny esencidlni nejsou. [10]

Minimalni potfeba proteini je u dospélého clovéka asi 0,5 az 0,6 g plnohodnotného

proteinu na 1 kg télesné hmotnosti. Pod touto hodnotou mohou nastat rizné zdravotni
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poruchy. Doporucuje se proto minimalné 0,6 az 0,8 g proteinii na 1 kg hmotnosti, aby mél
organismus rezervu. VEt§i mnozstvi bilkovin potfebuji pro rist organismu malé déti, a to

asi 2 g na kilogram hmotnosti. [11]

Pro zdravy rlst a vyvoj je doporuceny denni piijem bilkovin u déti a dospivajicich
0,63 — 0,7 g’kg hmotnosti/den. Nedostatek bilkovin vede nejen k potizim s rdstem
a vyvojem, ale mlze zpusobit i snizeni obranyschopnosti téla ¢i zpomaleni regenerace
organismu po sportovnim vykonu. Naopak nadbytecny piijem mize mit negativni vliv na
bilanci vapniku a zaroven dochazi k nebezpe¢i poskozeni ledvin. Byla prokazana

1 souvislost mezi nadmérnym piijmem bilkovin a inzulinovou rezistenci. [7]

1.2.2 Sacharidy

Sacharidy jsou dilezitou soucasti stravy. Chemicky se jedna o polyhydroxyaldehydy
a polyhydroxyketony. Podle poc¢tu cukernych jednotek vazanych v molekule se déli na
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Sacharidy vznikaji fotosyntézou v bunkach
fotoautotrofnich organismi. Jejich zdrojem v potravé jsou krom¢ mléka potraviny
rostlinného pavodu. Jsou levné a celosvétové dostupné. Volna glukosa je spolecné
s volnou fruktosou hlavnim monosacharidem vétSiny potravin. V relativné velkém
mnoZzstvi jsou ob¢€ zastoupeny v ovoci, kde jejich obsah znacné kolisa v zavislosti na druhu

ovoce. [12]

Minimalni denni pfijem sacharidii je 50 g, horni hranice je 500 g, vétSina lidi ma piijem
sacharidi v rozmezi 100 — 300 g za den. Pii nedostatku sacharidid dochazi k odbouravani
tukovych zasob, ¢ehoz vyuZzivaji nékteré redukcni diety. Pokud je vSak pfijem sacharidd
extrémné nizky, dochazi i k ubytku svalové hmoty, piekyseleni organismu a negativhimu
ovlivnéni psychiky. Naopak nadmérny pfisun sacharidi vede k hromadéni energie do

tukovych zasob i tehdy, je-1i tuku ve stravé pomérné malo. [13]

Vléknina je skupina polysacharidli. Je to nestravitelnd slozka stravy, ktera se nachazi
v potravinach rostlinného plivodu. Obsahuje pektiny, alginaty, hemicelulosu, celulosu
a lignin (neni sacharid). Rtzné slozky vldkniny najdeme v rtznych potravinach a tyto
slozky maji i rozdilné uplatnéni v metabolismu. Vldknina je tedy slozka potraviny, kterou

nerozkladaji travici enzymy. [9]
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Nerozpustna vldknina (celulosa, hemicelulosa a lignin) je hlavni soucasti svrchnich vrstev
zrna obilovin. Vaze na sebe vodu, a tim zvySuje objem a viskozitu stolice.. Rozpustnou
vlakninou jsou pektiny ovoce a zeleniny a rostlinné gumy. Tento typ vlakniny snizuje
absorpci cholesterolu a ma preventivni kardiovaskularni ucinky. Je obvykle gelotvorna.
Vhodny piijem vldkniny je do 30 g denné. VEtsi mnozstvi nevadi, pokud nevznikaji obtize.

[12]

V tenkém stfevé pusobi vlaknina redukci absorbce cholesterolu a sacharidt, snizuje vSak
i absorbci zeleza, vapniku a hoiciku. V tlustém stfeveé snizuje tranzitni ¢as, zvysi kvantum

stolice, vaze toxiny a podporuje rust bakterii. [12]

1.2.3 Lipidy

Tuky ve vyZzivé jsou nejbohat$im zdrojem energie, jsou zdrojem esencialnich mastnych
kyselin a jejich prekurzorii. Energetickd hodnota tuk( ptesahuje vice nez dvojnasobné
hodnoty sacharidti a bilkovin, ¢ini 38 kJ v jednom gramu. Tukové vyrobky jsou zdrojem
lipofilnich vitaminti, provitamint a steroli. Zvysuji senzorickou texturu, vyvolavaji pocit

sytosti a sniZuji objem potravy bohaté na energii. [11]

Ptiblizné polovina tuki je Zivoc¢isného pivodu a polovina rostlinného. Dilezité je sledovat
1 pfijem polynenasycenych, mononenasycenych, nasycenych a tzv. transmastnych kyselin.
Pro vyzivu jsou vhodné rostlinné oleje. Tuk obsahuji i rostlinna semena, s6ja, ofechy, mak
adalsi olejnatd semena. Zivodisny tuk ma vy$§i zastoupeni nasycenych
a mononenasycenych mastnych kyselin. Svalovina libového masa obsahuje tuk ve forme
fosfolipidii a volného cholesterolu. V mléce prevazuji mastné kyseliny s kratkym nebo

sttedné dlouhym fetézcem. [14]
Hlavni soucasti tukti jsou triacylglyceroly. Piijem jednotlivych mastnych kyselin se ma
fidit jejich strukturou. Obecné se pfedpoklada, Ze by pomér nasycenych, monoenovych

a polyenovych mastnych kyselin mél byt: 1 : 1,4 : 0,6. [12]

1.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou pro télo nepostradatelné, i kdyz jejich
mnozstvi, které¢ organismus potfebuje, je velmi malé. Pfevadznou vétSinu z nich si neni télo

schopné vytvofit samo a musi je pfijimat hotové v potravé. V téle plni vitaminy funkci
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takzvanych katalyzatorii, latek umoziujicich priitbéh nékterych dulezitych chemickych
reakci, které by vjejich nepfitomnosti prakticky nemohly probéhnout. Vitaminy se
dostavaji do téla budto jiz jako kompletni slouceniny a nebo ve formé provitamint,

ze kterych pak v téle vzniknou odpovidajici vitaminy ve své kone¢né podobé¢. [11, 15]
Podle fyzikalné-chemickych vlastnosti délime vitaminy na dvé skupiny:

e vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K,

e vitaminy rozpustné ve vod¢ — vitaminy skupiny B, C, H, P.

Doporucené mnozstvi vitamini pro jednotlivé veékové kategorie udavaji Referencni

hodnoty pro piijem zivin, jak je uvedeno v tabulce ¢. 2.

Tab.2 Doporuc¢ené denni davky piijmu vitamind pro jednotlivé vékové kategorie [7]

Vek A D E B, B B, C
(mg/den) i) (mg/den) | (mg/den) | (mg/den) (o) (mg/den)
7-9 0,8 5 10 1 1,1 0,22 -0,25 80
10-12 0,9 5 13 1-1,2 [ 1,2-14| 0,21-0,24 90
13-14 1-1,1 5 14 LI-1413-1,6| 0,27-0,32 100
15-18 1,1 5 15 1-1,3 [ 1,2-1,5| 0,28—-0,35 100

Vitamin A - retinol

Patii do skupiny vitamind rozpustnych v tucich. Je dilezity pro obnovu pigmentu o¢ni
sitnice a pozitivné¢ ovliviiuje stav vSech sitnic. Doporuc¢ena denni davka retinolu u déti
je 0,4 az 0,6 mg, u dospélych 0,8 az 1 mg. Nedostatek se projevuje poruchami zraku
a zanéty spojivky. Vitamin A je obsazen jako retinol v potravinach Zivocisného ptvodu.
Jeho provitaminem je P-karoten a obsahuji ho rostlinné pigmenty v Cervené a Zluté
zeleniné a ovoci. Vitamin A ma nejvys$si toxicitu a nebezpei predavkovani hrozi pii
uzivani potravinovych doplnki. Vysoké davky vyvolavaji bolesti hlavy, apatii,

nechutenstvi, kostni a jaterni poskozeni. [7, 14]
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Vitamin B; - thiamin

Je to vitamin rozpustny ve vodé. Vyskytuje se v mase, vnitinostech, kvasnicich a tmavé
mouce. Doporuc¢end denni davka thiaminu je 1,5 az 2 mg, u déti a dospivajicich
v zavislosti na véku a pohlavi 1 az 1,4 mg. VEtsi potfebu maji osoby zavislé na alkoholu,
u nichZ je jeho resorpce snizena. Dobrym zdrojem thiaminu je maso, jatra, nékteré druhy
ryb, celozrnné vyrobky, lusténiny a brambory. U¢innou formou je thiamindifosfat.
Hypovitaminosa pfinasi poruchy energetického metabolismu a projevuje se unavou

a pomalymi reakcemi. Pii akutnim nedostatku se mtize projevit nemoc beri-beri. [7, 11]
Vitamin B, — riboflavin

Nutny je zejména pro funkci kiize a sliznic. Doporucend denni davka u dospélych je
1,3 az 1,8 mg, u déti a u dospivajicich 1,1 az 1,6 mg podle veéku a pohlavi. Nedostatek je

vzacny a zpusobuje zanéty sliznice ust a jazyka. Zdroje jsou stejné jako u vitaminu B;. [7]
Vitamin B¢ — pyridoxin

Utastni se pfemény aminokyselin a je dilezity pro vyzivu centralni nervové soustavy.
Vyskytuje se v obilnych kli¢cich, suchych skofapkovych plodech, drozdi, lusténinach
a v hovézich jatrech. Doporucena denni davka ¢ini 1,6 az 2 mg. Nedostatek zpiisobuje
kieCe ve svalech, nevolnosti, deprese a poruchu tvorby Cervenych krvinek. Spole¢né
s vitaminem B; nebyva v dostatecném mnozsvi v nevyvazené stravé predevSim

adolescenttl. [16]
Vitamin B, — kobalamin

Podili se na krvetvorbé, zdravé Cinnosti nervil a jater, ve kterych vznikaji zasoby. Je
nezbytny pro syntézu DNA. Jeho zdrojem jsou jatra, maso a vaje¢ny Zloutek. Doporucena
denni davka je 1 az 2 pg. Je syntetizovan bakteriemi v tenkém stfevé. Zasoby kobalaminu
v téle jsou velké a nedostatek se projevi az po 1 az 2 letech. Jeho nedostatek zptisobuje
poruchu tvorby cervenych krvinek, naruseni tvorby myelinové vrstvy nervii. U vegant je
nutné kontrolovat jeho denni pfijem, poptipad¢ sledovat jeho hladinu v krvi laboratorné,
protoze pifi mnoholeté stravé bez masa a dalSich Zivocisnych potravin, dochazi k jeho

deficitu. [14, 16]
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Vitamin C

Utastni se mnoha biochemickych d&j& v organismu. Spolu se zinkem pomaha chréanit
organismus pred kadmiem a ucinkem exalati. Podili se na tvorbé kolagenu, L-karnitinu,
dopaminu a serotoninu. M4 protinadorové a protiaterosklerotické uc€inky. Doporucena
davka je u déti a dospivajicich 60 az 100 mg na den. Jeho nedostatek zpisobuje
nedostate¢nou odolnost vii¢i nemocem, stresu a zatézi, inavu a po delsi dob¢ i kurdéje.
Vybornym zdrojem vitaminu C jsou brambory, ovoce a zelenina, ale je potieba davat pozor

na ztraty zpusobené zpracovanim. [7, 11, 16,17]
Vitaminy D — kalciferoly

Vznikaji v klizi z provitaminil po ozafeni sluncem. Jsou rozpustné v tucich a jsou dulezité
pro vstifebavani vapniku. Denni potieba je 5 az 10 pg, pficemz horni hranice je urcena
détem, adolescentim a téhotnym Zendm. Jeho zdrojem jsou ryby a olej zrybich jater,
vajecny zloutek a v mensim mnoZstvi mléko, proto je riziko jeho nedostatku pii veganském

stravovani. [11, 16]

1.2.5 Mineralni latky

Lidské t€lo tvoii ze 4 % mineralni latky. Z tohoto mnozstvi je asi 83 % v kostech.
V lidskych bunikach je obsazeno pfiblizné¢ asi 100 prvki. Z vyzivového hlediska je
sledovano jen né¢kolik hlavnich, jejichz nedostatkem by mohlo dojit k poSkozeni

organismu. T¢lo ov§em pfijima zaroven s prospesnymi latkami i latky toxické.

Kromé¢ vlivu mineralnich latek na zdravi ¢loveéka bylo prokazano, ze maji vliv i na chut’
a kvalitu pokrmt. Napiiklad chut’ hovéziho masa je ovlivnéna i mnozstvim mineralnich

latek v ném obsazenych. [18]

Podle prospésnosti pro organismus se déli na:
- nezbytné — esencialni,
- prospésné — biogenni,
- 8kodlivé — abiogenni neboli toxické.

Podle mnozstvi, které organismus potfebuje, se déli na:
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- makroelementy,
- mikroelementy.

Makroelementy je nutné pfijimat v relativné vétSich mnozstvich, n€kolik gramt denné.
Patti sem kyslik, vodik, uhlik, dusik, sodik, draslik, hoicik, vapnik, fosfor, chlor, sira
a kfemik.

Jiné mineralni latky sta¢i pfijimat v mnohem mensich mnozstvich, to znamena ptiblizné
n¢kolik miligrami. Proto jsou to stopové prvky nebo také mikroprvky: zelezo, méd’, zinek,

mangan, kfemik, lithium a bor. [19]

Casto se knim ftadi i dals$i mineralni latky, potfebné v mnozstvich jest¢ mensich,

ultrastopové prvky: kobalt, molybden, jod, fluor, selen, nikl, chrom a vanad. [19]

Doporucené denni mnozstvi zakladnich mineralnich latek udavaji Referencni hodnoty pro

ptijem Zivin v hodnotach uvedenych v tabulce €. 3.

Tab. 3 Doporucené mnozstvi mineralnich latek uvedené v g/den[7]

Vek Ca Mg K Na Fe Zn
7-9 900 170 1600 460 10 7
10-12 1100 230 1700 510 12-15 7-9
13-14 1200 310 1900 550 12-15 7-9,5
15-18 1200 400 2000 550 12-15 7-10

Vapnik ( Ca) - kalcium

Doporucend denni davka vapniku je asi 800 mg ve vyziveé dospélych a 1 200 mg pro déti

a dospivajici mladez. ZvySena davka je nutna pro t€hotné a kojici Zeny. [7, 10]

Nejlepsim zdrojem véapniku, co do mnozstvi, tak i do vyuzitelnosti je mléko a mlécné

vyrobky. Jejich dostatek ve stravé zajisti i dostatek vapniku. [20]

Hlavnim zdrojem véapniku v détském véku pro kojence je samoziejmeé mléko matetskeé.
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Vépnik zrostlinné stravy je hife vyuzitelny. V télesnych tekutinach ovliviiuje
nervosvalovou drazdivost a aktivaci myosinu ovliviiuje kontrakci svali, ma vliv téz na

prechod fibrinogenu na fibrin a tim se uplatiiuje pii srazeni krve. [11]
Hor¢ik (Mg ) - magnesium

Vyskytuje se v kostech a v télnich tekutinach. Je aktivatorem a kofaktorem enzymi, jeho
metabolismus souvisi s metabolismem drasliku. Denni spotiecba by méla byt
250 az 350 miligraml. V ¢eské populaci je pfijem hoiciku o néco nizsi, protoze je nizka
spotieba zeleniny. Hlavnim zdrojem jsou zelené rostliny a rostlinny material, lusténiny

maso a vnitinosti. [10]
Chlor ( Cl) - chlorum

Chlor je pfijiman témét vyhradné ve formé chloridi. Chloridy jsou dilezité pro tvorbu
kyseliny chlorovodikové, kterd se vylucuje zaludecni sliznici a tvofi nezbytnou soucast
7alude¢ni §tavy. Obyvatelé CR konzumuji denné do 7 g chléru. Stacil by i niz$i ptijem

tohoto prvku. [11]
Draslik ( K) - kalium

Dulezity je pro aktivitu svalli a funkci myokardu, je hlavnim kationtem intracelulami
kapaliny. Doporucena denni davka pro déti a dospivajici je 1 600 — 1 900 mg denné¢.
Nedostatek drasliku zptisobuje slabost kosternich svali. Hlavnim zdrojem jsou potraviny

rostlinného ptivodu. [7, 13]
Sodik ( Na) - natrium

Udrzuje osmoticky tlak télnich tekutin. M4 dilezitou roli v acidobazické rovnovaze
organismu a v travicich $tavach. Doporu¢end minimalni denni davka je 500 az 550 mg
denné. T¢lo jej ptijima hlavné ve formé jedlé soli NaCl. Lidskému organismu by stacilo
mnozstvi piirozeného sodiku obsazené v potravinach. Vysoky piijem kuchynské soli

zpusobuje hypertenzi. [7]
Zelezo ( Fe) - ferum

Nékdy se fadi téz mezi makroelementy. Je vyznamné pro to, ze je soucasti barviv
hemoglobinu a myoglobinu v nichZ poméha s pfenosem kysliku. Doporuceny denni piijem

je 10 az 15 mg denné. ZvysSena potieba Zeleza je v obdobi rychlého ristu v puberte.
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Nedostatek zeleza omezuje télesnou vykonnost a narusuje termoregulaci. SniZzeny piijem
také vede k anémii a narusuje funkci imunitniho systému. Zasobarnou Zeleza je ferritin
v jatrech, transportni transferin je v plazm¢. Hlavnim a dobfe vyuzitelnym zdrojem je maso

a masné vyrobky. V zelenin¢ je zelezo Casto ve formé nestravitelného fytatu. [7, 13]

Zinek (Zn ) - zincum

vvvvvv

Patii mezi antioxidanty, ovlivituje pfeménu latek, podili se na plisobeni inzulinu a hraje roli
v imunitnim systému. Doporucena denni davka u déti a dospivajicich je 9 az 10 mg.
Nedostatek se projevuje poklesem imunity, Spatnym hojenim a poruchami sexualnich
funkci. Absorbce zinku z potravin zivoc¢isného piivodu je lepsi nez z potravin rostlinnych.
Nékteti odbornici tvrdi, ze nedostatkem zinku trpi striktni dlouhodobi vegetariani.
V Journal of Nutrition byla zvefejnéna studie stavu dlouhodobych vegetariant, vegant
i nevegetarianti, kterd prokéazala, Ze analyza minerald obsazenych ve vlasech jednotlivych
skupin se prili$ nelisi u zinku, kdezto Zeleza je podstatné vyssi pfijem u nevegetariand.

Prizkum byl provadén na muzich i Zenach a na riznych vékovych kategoriich. [7, 21]

1.3 Vyziva déti mladSiho Skolniho véku

Mladsi skolni vék je vékové obdobi mezi 6. a 10. rokem charakterizované ristem 5 — 7 cm
ro¢n¢ a stejnymi vyzivovymi naroky u chlapcit i divek. Energetické naroky ¢ini v priméru

335 kJ na kg/den. [12]

V tomto veéku je nutné pokracovat ve zdravé vyziveé, kterd by méla zacinat jiz v roding,
protoze tato vychova se odrazi v postoji déti stravujicich se v zafizenich spolecného
stravovani. Déti vyzaduji jidla, kterd pro né nejsou ze zdravotniho hlediska vhodna
a odmitaji pokrmy pfipravované podle zasad spravné vyzivy pro jejich vékovou skupinu.

[22]

Déti skolniho véku potfebuji vice mléka a mléénych vyrobkl, jako zdroje vapniku pro
stavbu kosti, maji vice pohybu nez dospéli a organismus roste, proto potiebuji energeticky
bohat§i stravu. Je tfeba dbat na dostatecny pfijem tekutin, ktery vtomto véku Cini

80 — 120 ml Cisté vody na kg hmotnosti. [23]

Pti laktoovovegetarianské strave je vzrast déti srovnatelny se vzristem nevegetariansky se

stravujicich déti. Poruchy rlstu se objevuji u ptisnéjSich forem vegetarianstvi. Aby dité,
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které se stravuje vegetariansky, dosahlo energetickych a nutri¢nich potfeb je dulezité
spravné slozeni jidelnicku. Jidlo by mélo byt Castéjsi s vyssim obsahem nenasycenych tukti
a dostatkem rafinovanych potravin. Pfijem bilkovin u vegetarianskych déti dosahuje
doporuc¢ované hodnoty, ale u nevegetarianskych déti jsou hodnoty vyssi. Divodem je
Spatna vyuzitelnost bilkovin z rostlinnych produkti a rozdilné slozeni aminokyselin.
Fyzicka zatéz, nebo onemocnéni pak jest¢ snizi hladinu bilkovin. Dutlezité je zajistit ditéti
dostatek vitaminu D, vitaminu B, zinku, vapniku a Zeleza. Nevhodné slozeni stravy se
muze projevit snizenou obranyschopnosti ditéte, vliv mlize mit také na vyvoj mozku
a celkovy télesny rist. [24]

Vyzivové naroky déti do deseti let se postupné s pribyvajicim vékem snizuji a ptiblizuji se
vyziveé dospélych. Denni piijem energie u déti kolem Sestého roku by se mél pohybovat
kolem 380 kJ/kg télesné¢ hmotnosti, u déti 6 — 10 let se pfijem energie snizuje na 290 kJ/kg.
[13]

1.4 Vyziva déti starSiho Skolniho véku

Déti ve véku 10 — 14 let potiebuji ke svému ristu a vyvoji vysokou davku hodnotnych
bilkovin, mineralnich latek (zejména vapnik, Zelezo a hot¢ik) a zakladnich vitamint (C, A,
B1 a Bj,). Potfeba tukl klesa na 1,5 g/kg hmotnosti. Nejpodstatngjsi sloZkou potravy by
mély predstavovat sacharidy az 60 % denni davky energie. Skolni stravovani je proto tieba
dopliiovat vhodnou stravou v domacim prostfedi. Zajistit dostatek mléka, mlécnych
vyrobkd, ovoce, zeleniny, tmavého chleba a omezovat sacharosu, protoze nadmérny piijem

rafinovanych cukrti byva pfic¢inou obezity a zubniho kazu. [25]

Dobfe vyvazeny jidelniCek ditéte Skolniho ve€ku by mél obsahovat mlény vyrobek
prakticky pii kazdém jidle. Maso, rybu nebo vejce by mélo mit dit¢ minimalné jednou
denné. Ovoce nebo cCerstvou zeleninu by mélo mit dit¢ pravidelné, n€kolikrat denné.
Ptilohy k jidlu, téstoviny, brambory ¢i ryzi, pe€ivo, vafenou zeleninu by mélo mit dité
alesponl 1x denné. K pfijmu potravy je nutné planovat i dostatecny pfisun tekutin. [26]

V tomto véku také probihd prvni faze puberty, tzv. rychld faze, kdy je rust nejrychlejsi
a probiha soubézné s pohlavnim zranim a s vyvojem druhotnych pohlavnich znakt. Tato

¢ast dospivani trva obvykle 2 roky. Na jejim konci je dosazeno pohlavni zralosti. [27]
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Dochazi k dalsimu sniZeni energetické hodnoty potravin u divek na 200 kJ/kg télesné

hmotnosti a u chlapcti na 230 kJ/kg té€lesné hmotnosti. [13]

1.5 Vyziva mladeze

Ve vékovém obdobi 15 — 18 let se 1ze setkat se Spatnymi vyzivovymi navyky, které mohou
vést k vaznym zdravotnim problémim. Castéji se projevuji u divek nez u chlapctl, zajimaji
se o0 svou postavu a ¢asto dodrzuji rizné diety modniho zaméteni. Neni neobvyklé, Ze tyto
problémy narlstaji aZ do mentalni anorexie. Diety mohou vést k nedostatku nékterych
vitaminll rozpustnych v tucich a u divek k nedostatku Zeleza s naslednou anemii. Pokud

dospivajici nepiji mléko a nekonzumuji mlécné vyrobky, maji nedostatek vapniku. [28]

V tomto obdobi téz vrcholi obdobi puberty a dospivani. Intenzivni rist adolescentii zvySuje
naroky na pfivod kvalitni bilkoviny, zvlasté u chlapci pfi nartistu svaloviny. Rist kosti
u déti obou pohlavi zvySuje potieby vapniku az na 1200 mg/den (I litr kravského mléka
obsahuje ptiblizn¢ 1200 mg vapniku, jeden 150 g jogurt obsahuje asi 270 mg vapniku atd.).
U adolescentnich divek se zvySuji naroky na piivod zeleza. Ztraty zeleza menstruaci Casto
vedou u divek k anemii. DévC€ata mivaji nedostatek kyseliny listové, vitaminu ze skupiny
B, coz klinické obtize z anemie jesté vice prohlubuje. Vyssi energeticka potieba u chlapct
v dobé¢ puberty rovnéz zvySuje naroky organismu na piivod vitaminti skupiny B. Déti ¢asto

nemaji ani dostatek vitaminu C a A. [26, 29]
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2 STRAVOVANI DETIi A MLADEZE V UZAVRENEM SYSTEMU

Podle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, se Skolnim stravovanim rozumi
poskytovani stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty a dalsi osoby, jimZ je poskytovano
stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného pfimého zaopatfeni, nebo v ramci

preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb. [30]

Studie ELSPAC - ,,European Longitudinal Study of Pregnancy and Childhood* provedla
dotaznikovy vyzkum, ktery se tykal stravovacich navyki déti ve véku 11 let s trvalym
bydlistém v Brn¢€. Po vyhodnoceni dotaznikli se zjistilo, Ze Skolni stravovani je velmi
dilezitou soucasti vyzivy déti. Ukazalo se, ze stravu rozdé€lenou do péti porci denné ma
velka vétSina déti, pfed vyucovanim snida pouze 62 % déti, ptiCemz 17 % déti nesnida
nikdy. Pravidelné dopoledni svacinu ma 83 % déti a obédva 92 % déti. Nejcastéjsi formou
obéda je vafeny obéd ve Skolni jidelng, ktery konzumuje 75 % dotdzanych. Veceie je
nejcastéji v domacim prostfedi ve studené formé. Vyzkum poukazuje na uZitecnost

Skolnich jidelen a na diileZitost dodrZovani zasad spravné vyzivy. [31]

2.1 Historie Skolniho stravovani

Predchiidcem $kolniho stravovani se v dnesni dob¢ jevi ptesnidavky poskytované skolnim
détem kratce po druhé svétové valce, pofizované ze zasob UNNRA (Sprava spojenych
naroddl pro pomoc a obnovu). Na pielomu 40. a 50. let minulého stoleti vznikaji prvni
Skolni jidelny z iniciativy obci a $kol. V roce 1953 je poveteno Ministerstvo skolstvi péci
o Skolni stravovani a vychazi prvni vyhlaska, ktera urcuje odpoveédné organy, vysi naklada
na potraviny a vySi thrady za stravovani. V roce 1963 byly vyhlaSeny prvni vyZzivové
normy pro Skolni stravovani a postupné byla ziizovana vychovna stfediska Skolniho
stravovani v okresech a pozdé&ji v krajich. Tato stfediska metodicky vedla a kontrolovala

¢innost Skolnich jidelen a zaroven zajist'ovala vzdélavani pracovniki. [32]

Skolni jidelny dfive nebyly soucasti §kol, pouze se §kolami spolupracovaly. Poplatky, které
se za obédy vybiraly, slouzily vyhradné¢ k nakupu potravin a jejich vySe byla zéavisla na
socialni situaci rodiny. Dal$i vydaje na provoz jidelny plynuly ze statniho rozpoctu,
ptipadné z rozpoctu obci. Jidelny byly budovany ptedevsim v souvislosti s vystavbou
sidlist’ a zvySenou porodnosti v 60. a zejména 70. letech. Horsi to ale bylo se zajisténim

kvality pfipravované stravy. Na ni se podepsal zejména nedostatek vykonného strojniho
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i varného vybaveni jidelen, problematické zasobovani potravinami, jejich kvalitou a Siii
sortimentu. Ke zlepSeni Skolniho stravovani nepfispivala ani absolutni politicka nevole
zatizit rodie sebemensim zvySenim poplatkl. Presto bylo postupné vybudovano vice nez
10 tisic Skolnich jidelen, ve kterych se stravovalo 100 % déti mateiskych Skol, vice nez
90 % zéka zakladnich a 65 % student stfednich Skol. Podil dospélych stravnika Cinil
z celkového poctu stravovanych osob jen asi 9 %. Ke stravovani totiz nebyli pfijimani
tzv. ,,cizi* stravnici, pouze pracovnici skol a Skolnich zatizeni. Po roce 1990 se podafilo
upravit poplatky za stravovani od rodi¢u tak, aby bylo dosazeno uplatnéni doporucenych

vyzivovych davek. [33]

2.2 Funkce $kolniho stravovani

Skolni stravovani nema za ukol déti v dobé pobytu ve $kole jen nasytit, ale musi jim
poskytnout i kvalitni stravu. Strava musi odpovidat pozadavkim dané vékové skupiny
stravnikid. Stravovani ve skolni jideln¢ by mélo plnit i funkci spolecenskou a vychovnou.

Déti by se zde mély naucit zdravym stravovacim navykdm a slusnému chovani.

Velka cast skolakti obédy tpln€ vynechava, nebo voli nevhodna jidla mimo skolni jidelnu.
Proto odbornici doporucuji obédy ve Skolni jidelné, kde se pod dohledem statu dodrzuji
zakladni principy zdravé vyzivy. Zdravy détsky jidelnicek by mel byt pestry, obsahovat
vSechny dulezité latky, odpovidajici mnozZstvi energie a dostatek vhodnych tekutin.
Zajisténi spravného vyvoje ditéte jednotlivymi slozkami vyzivy neni vzdy zcela
jednoduché a vyzaduje specificky piistup. Skolni jidelny jsou idealnim mistem, kde je
mozné nejen poskytnout nutri€né vyvazeny obéd, ale zaroven ptispét k vytvareni spravnych

stravovacich navykll nasi nejmladsi generace. [34]

Soucasnd doba umoziuje Siroky a dostatecny vybér potravin pro vyzivu obyvatel.
Vyzivové zvyklosti obyvatel se samoziejmé prizptsobuji této nabidce, ale i dal§im
faktorim, které s vyzivou jednotlivce nebo uréitych skupin obyvatel souvisi. To se

pochopitelné tyka i Skolniho stravovani. [2]
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Skolni stravovani plni funkci:

1. klasickou sytici — prizkumy prokazaly, ze obéd ve Skolni jideln€ je casto jedinym

teplym jidlem déti za cely den (zajiStuje 35 % denni davky);

2. zdravotné vyzivovou — strava ve Skolni jidelné musi spliiovat pfisnd kritéria na

pInéni doporucenych dennich davek i hygienické predpisy;

3. vychovnou — pestrd, zdrava, véku odpovidajici strava podle DDD je praktickym
kazdodennim ptikladem pro vychovu ke zdravému zivotnimu stylu se zéklady

stolovani ve spolecnosti. [32]

2.3 Legislativa
Pravni normy ve $kolnim stravovani urcuje mnoho predpisti. Mezi nejvyznamné;jsi patii:
1. Vyhlaska ¢.107/2005 Sb., o skolnim stravovani v platném znéni. [30]

2. Zékon ¢&. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném

a jiném vzdélavani, v platném znéni. [35]
3. Narizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) €.852/2004 o hygien¢ potravin. [36]

4. Zékon €. 258/2000 Sb., o ochran¢ vetejného zdravi, v platném znéni. [37]

2.4 Kontrolni systém ve §kolnim stravovani

Kontroly dodrzovani platnych ptedpisti ve Skolnich jidelnach provadi:
1. Ziizovatel;
2. Organy vetejné ochrany zdravi (Krajska hygienicka sprava);
3. Ceska $kolni inspekce;

4. Dalsi kontrolni organy. [32]

2.5 Nutri¢ni a gastronomické zasady

Zajisténi spravné vyzivy ditéte je nejen predpokladem pro jeho zdravy vyvoj, ale i pro jeho
zdravi v dospélosti. Proto by mélo byt Skolni stravovani jednou z priorit vyzivové

a potravinové politiky statu. Skolni jidelny jsou idedlnim mistem, kde je mozné skolakim
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nejen poskytnout nutricné vyvazeny obéd, ale zaroven pfispét k vytvareni spravnych
stravovacich navykl nas$i mladé a pozd¢ji i dospélé generace. Skolnimu stravovani je
v posledni dob¢ vénovana velka pozornost a je nutné fici, Ze kromé odbornych zajmu se na

scéné stretavaji i1 rizné Zivotni filozofie nebo i ekonomické aspekty soucasnosti. [2]

Ve skolnim stravovani je nutné, aby sestavené jidelni listky byly nutricné vyvazené,
protoZze jejich skladba musi naplnit pfedepsany spotfebni ko$. Jidlo musi byt piijatelné
a chutné pro stravniky, je potfeba dodrzet finan¢ni normativ potravin potfebnych k jeho

ptipravé. Finan¢ni normativ upravuje jiz zminéna Vyhlaska ¢.107/2005 Sb.

Propocet meési¢niho plnéni doporuceného spotiebniho koSe potravin by se mél stat
pravidelnou ptilohou mési¢ni uzaverky Skolni jidelny a kopii by méla obdrzet metodicka
Skolniho stravovani u zfizovatele. [38]

vvvvvv

potravy, pii tom se musi respektovat skladba a vek stravniki. Stejné tak se projevuje rocni
obdobi a dostupnost sezonnich potravin, jejichZ nabidka je v souc¢asné dobé velmi Siroka.
Je pottebné kontrolovat riznorodost jidel z pohledu konzistence, barevné a chutové

kombinace, technologické tipravy chuti a dodrZovat vSechna vyzivova doporuceni.

Pro udrzeni energetické a biologické rovnovahy stravy je nutné sniZzovat piijem tukt, ale
také se nesmi zapominat na to, Ze i ony maji ve vyzive€ svoji funkci, jsou nositeli vitamint
v nich rozpustnych, zvlast¢ pak vitaminu E, ktery je vyznamnym antioxidantem. Vysoce
energetickou slozkou potravy jsou sacharidy a z hlediska spotfebniho koSe je to predev§im
cukr. Ukolem 8kolniho stravovani je ugit déti zvykat si na méné sladké népoje a pokrmy.
Dal§im problémem Skolniho stravovani je skloubit dohromady vyzivové pozadavky vsech
veékovych kategorii, protoze v nékterych zatizenich skolniho stravovani se setkévaji déti od

matefskych skol az do véku dospivani. [39]
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3 LAKTOOVOVEGETARIANSKA VYZIVA

3.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je zptisob stravovani, ktery vyluCuje konzumaci nékterych Zzivocisnych
produktti. Vegetarian je ¢lovek, ktery neji zadné maso, ryby a motské plody. Rozlisuje se
mnoho typl vegetarianil, nejcastéji se vSak vegetariani vyhybaji produktim Zzivoc¢isného

puvodu, pfi jejichz ziskavani doslo k usmrceni zvitete.

Pokud se vyslovi slovo vegetarian, kazdy si pfedstavi cloveéka, ktery odmitd konzumaci
masa. K vegetarianstvi vede stravniky mnoho divodui, etickymi pocinaje a zdravotnimi
konce. Pro mnohé obyvatele vegetarianstvi vychazi z jejich nabozenského presvédceni,
proto je pfevazné rozSifené v zemich, kde je hlavnim ndbozenskym smérem budhismus
a hinduismus. Je to druh alternativniho stravovani, které vyluCuje ze stravy zivociSné

produkty. OvSem ne kazdy, kdo neji maso, je vegetarian. [11]

Vegetarianstvi je komplexni zivotni styl zaméfeny na péci o zdravi vyZivou, abstinenci,
nekufactvim, pohybem, télesnou hygienou a psychohygienou. Je to zplsob zivota
a filosofie, pfi kterém se vegetariani dobrovolné¢ ziikaji konzumace masa. Divody tohoto
rozhodnuti vychdzeji z vnimani zdravi, etiky, z ndhledu na prava zvifat a na zivotni

prostredi. [3, 17]

Z hlediska obsahu nutri¢nich hodnot v jednotlivych potravinach nelze jednozna¢né tvrdit,
ze vegetarianstvi je, nebo neni, zdravi prospésné. Stejné¢ tak jako u lidi maso bézné

konzumujicich, tak i u vegetariant, zalezi predevsim na pestrosti a vyvazenosti stravy. [40]

Nekteré zdravotni problémy civilizacnich onemocnéni, kam patii kardiovaskularni
problémy, revmatickd onemocnéni a také nékteré typy karcinomd, jsou spjaty se stravou
bohatou na bilkoviny. Rozhodnuti stravovat se vegetariansky je zdsadni a mélo by byt
peclivé uvazeno. Zéakladnimi potravinami vegetarianské stravy by mély byt luSténiny,
obiloviny, zelenina, ofechy a semena. [3]

Tv v

civilizacni choroby a téméf netrpi otylosti. Svétova zdravotnickéd organizace a Organizace
pro vyzivu a zemédé€lstvi pii Organizaci spojenych narodd povazuji vegetarianstvi za

zdravy a nejekonomictéjsi zivotni styl. [16, 41]
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Podle druhu a miry odmitanych Zivocisnych potravin se vegetarianstvi rozdéluje na mnoho
smérii. Anglosaska literatura ale tyto postoje nerozliSuje, a tim dochazi ke zkreslené

predstavé o vegetarianstvi v populaci. [13]

Podle druhu piijimanych potravin se vegetarianské diety déli na:
e laktovegetariany,
e ovovegetariany,
e laktoovovegetariany,

e vegany.

3.2 Rozdéleni vegetarianskych diet

Semivegetarianstvi

Semivegetaranstvi je urcitym predstupném vegetarianstvi. Nékteii lidé o sobé tvrdi, Ze jsou
vegetariani, protoze odmitaji ervené maso, ale poZzivaji ryby a moiské zivocichy, v malém
mnozstvi nékdy i drubez. Z zivociSnych produktd dale pfijimaji mléko, vejce a med.

Takové osoby za skutecné vegetaridny nelze povazovat. [11]

Semivegetarianstvi je zplusob jak omezit piijem masa na nezbytné nutnou miru. Je
prokazano, ze 1 gram bilkoviny spotiebované v mase je doprovazen v praméru 1,2 — 1,6 g
tukti, pokud maso neni zcela libové. Maso zvifat je nejen nositelem tukt a bilkovin, ale je
i zdrojem cholesterolu. V nasich podminkéach bylo jiz v historii zvykem dodrzovat rtzné
pusty a maso nebylo denni soucasti jidelnicku. Tento zplisob ,,vegetarianstvi“ odbornici na
vyzivu preferuji. [5]

Laktovegetarianstvi

Laktovegetariani nekonzumuji maso, ale ve své stravé maji mléko a mlécné vyrobky.
Kromé masa ze svého jidelnicku vylucuji i vejce. Z vyzivového hlediska je uspokojivé.
Zivotisné bilkoviny v mléce jsou kombinovany s rostlinnymi, takZe se snadno ziskavaji

dilezité aminokyseliny. Doporucuje se davat prednost nizkotu¢nym vyrobkiim z mléka. [3]
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Ovovegetarianstvi

Ovovegetarianstvi, stejn¢ jako laktovegetarianstvi, je zaloZzené na konzumaci zeleniny,
ovoce, obilnin, lusténin, skotapkovych plodi a semen. Z tohoto stravovani je zcela
vylou¢eno maso, mléko a mlécné vyrobky. Ovovegetariani z ZivociSnych potravin

konzumuji vejce. [8, 42]
Laktoovovegetarianstvi

Laktoovovegetariani nekonzumuji maso, ale nevyhybaji se ostatnim zivo¢iSnym
produkttim. Do jidelnicku zafazuji bézn€¢ mléko, mlécné vyrobky, a vejce. Je to kombinace

ovovegetarianstvi a laktovegetarianstvi.

Rada faktort, obsazenych v mléce, zvySuje vstiebavani vapniku. K nim patfi vitamin D,
laktosa a esencialni aminokyselina lysin. Rovnéz tuk a lecitin, obsazeny v mléce, umoziuji
resorpci vSech vitaminl rozpustnych v tucich. Mléény tuk se, diky jeho slozeni, vstfebava

1épe nez tuk z jinych zivocisnych a rostlinnych zdroju. [43]

Laktoovovegetarianska strava je tedy kompletni a dospéli ji mohou dodrzovat bez rizika
celozivotng. Déti na laktovegetarianské dieté rostou normalné, pokud tyto diety nejsou
ptili§ pfisné. Proteiny a esencialni aminokyseliny jsou v mléce a vejcich zastoupeny
v dostatecném spektru. Vyznamny je 1 s6jovy protein, ktery ma sloZeni podobné
zivoc¢isSnému. Doporucuje se omezit spotfebu vajec a konzumaci tuénych mlécnych

vyrobkil, aby bylo zabranéno nadmémému piisunu cholesterolu do organismu. [13, 44]
Veganstvi

Vegani jsou piisni vegetariani, ktefi nepouzivaji zadné zivocisné produkty vcetné¢ medu.
Trpi nedostatkem vitaminu D, Zzeleza, vapniku a podle nékterych zdroji i selenu.
Vstiebavani vapniku zhorduji kyselina $tavelova a vlaknina. Zeleza je sice v rostlinné
potravé dostatek, ale nachazi se zde ve form¢ Spatn¢ stravitelného fytatu. Dale veganim
chybi taurin, omega-3 nenasycené mastné kyseliny. Veganské déti mivaji anemii a mensi
vzrist zejména proto, ze ji nedostatecné. To zplsobuje velikost détského Zaludku, ktery

nepojme dostatek vegetarianské stravy. [13, 14]

Protoze vegani nekonzumuji ani mléko a vejce, zZivi se pouze rostlinnymi produkty, je

nutné doplilovat vitamin B, ktery se vyskytuje pouze v potravinach zivoc¢isného ptvodu,
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formou potravinovych dopliikii. Nadmérny ptijem vlakniny zabraiuje vstiebavani dalSich

dalezitych latek a proto je potieba hlidat jeji pfisun v optimalnim mnozstvi. [8]

Pii tomto zpisobu stravovani je mozné zajistit dostatek bilkovin, ale je nutné mit
dostatecné nutricni znalosti. Napiiklad kombinace obilnych bilkovin s lusténinovymi
poskytuje plnohodnotnou bilkovinu. Tento zpiisob stravovani je nevhodny pro vyzivu déti

a te¢hotnych a kojicich Zen. [45]

3.3 Vegetarianstvi u déti a mladeze

Vegetarianstvi déti a mladeze je neustale diskutovany problém. Vyhradné rostlinnou stravu
nelze doporucit jako trvalou vyzivu déti a dospivajicich, ale pokud jde
o laktoovovegetarianskou vyzivu, pti které se konzumuji vejce, mléko a mlécné vyrobky,

da se upravit tak, aby pokryla potfebné davky vsech zivin. [11]

Dle Spolec¢nosti pro vyzivu jsou laktovegetaridni a laktoovovegetaridni, pii piijmu
doporuceného mnozstvi bilkovin a pfi pfiméfeném pokryti energetické potieby, dostatecné
zasobeni esencidlnimi aminokyselinami. U strikiné veganské stravy toho u déti vétSinou

dosahnout nelze. [7]

Déti pti latoovovegetarianské dieté rostou normalné, k problémim dochazi pii striktnim
vegetaridnstvi. Proteiny a esencidlni aminokyseliny jsou v mléku a vejcich zastoupeny
v dostatecném spektru. Vyznamné jsou i sdjové proteiny. Je dilezita pestrost stravy

a vhodné kombinovani potravin. [12]

Vyhlaska o Skolnim stravovani udava pravidla, za kterych lze ve Skolnich jidelnach
vegetaridnskou stravu podavat. Vyhradné laktoovovegetarianska vyziva se smi ve skolnich
jidelnach vatit za ptfedpokladu, Ze stimto souhlasi vSichni zakonni zastupci a zletili
stravnici. Zaroven se musi dodrzet spotfebni kos, pro toto stravovani uzptsobeny. Pokud je

v jideln€ moznost vaftit vice druhti jidel, miiZze byt jeden z nich laktoovovegetariansky. [30]

Vyzkum ELSPAC, zaméfeny na déti ve véku 11 let v Brné ukazal, ze z poctu cca 2100 déti
se vegetariansvi a jeho varianty vyskytuji v tak malé mife, Ze z celého dotazovaného

mnozstvi respondentl se to dotykalo jen n¢kolika jedinct. [31]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 33

3.4 Pozitiva vegetarianstvi

Vegetarianska strava ma své prednosti i slabiny. Vegetariani maji neporovnatelné¢ mensi
riziko srdecniho infarktu a srdecné-cévnich onemocnéni, protoze prakticky vibec
nekonzumuji zivoc¢isné tuky. Ve své stravé maji vysSi podil nenasycenych mastnych
kyselin a naopak méné nasycenych tukli. Maji proto i nizsi hladinu cholesterolu a nemaji
problémy s vyssim krevnim tlakem. Konzumuji vice antioxida¢nich latek, komplexnich
sacharidt, kyseliny listové a fytoestrogent. Vegetarianskd strava ma pozitivni vliv na
obezitu a usnadnuje udrzeni pfimétené télesné hmotnosti. Vegetariani jsou spiSe huben¢jsi
nejen kvili mensi konzumaci zivocisnych tuki, ale také proto, ze jedi stfidméji a vice
premysli o svém jidelnicku. Protoze jedi vice vlakniny a méné tuk, je u nich nizsi vyskyt
rakoviny tlustého stfeva a kone¢niku (kolorektalniho karcinomu). Také vyskyt dalSich
zhoubnych nadort u nich byva nizsi, nez v bézné populaci. Prisun nékterych vitamint je
u vegetarianti vyssi: napt. B, C, E, beta karoten, kyselina listova. [46]

Dalsi z pozitivnich ucinkd vegetaridnského stravovani lze vidét ve vysokém piisunu
bioaktivnich latek, k nimz se krom¢ vlakniny tadi latky obsazené v zakysanych mléénych
vyrobcich a sekundarni rostlinné metabolity. Jsou to latky specifické pro ur€ity druh rostlin
a maji antioxidacni, antimikrobidlni, antitrombotické a antikancerogenni vlastnosti.

Ovliviiyji pozitivné zanétlivé procesy a snizuji cholesterol v krvi. [13]

Laktoovovegetarianska strava v détstvi a dospivani vytvaii zéklad pro zdravy zivotni styl

v dospélosti.

3.5 Rizika vegetarianstvi

Ptes pozitiva laktoovovegetarianského stravovani je nutno upozornit i na rizika pfi tomto

zpUsobu Zivota.

Nejvetsi nedostatky vegetarianstvi spocivaji v mozném deficitu plnohodnotnych bilkovin.
Nedostatecny je piisun vitaminl B,, B¢, B, a D. Také je nedostatecné zasobeni organismu

vapnikem, zelezem, jodem a selenem. [28]
Vegetariani obvykle pfijimaji malo polynenasycenych mastnych kyselin a to muze
negativné ovlivnit rozvoj mozku. Chybét miize a-linolenova kyselina, pokud neni zvyseny

ptijem ofechi a semen. [12]
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Vitamin B, mohou laktoovovegetariani ziskat z mlénych vyrobkl a vajec, pokud je
konzumuji pravidelné. Jeho deficit zvySuje riziko srde¢nich onemocnéni. Nedostatek
zplisobuje nespavost, inavu a oslabeni organismu. Zadné rostlinné potraviny tento vitamin
neobsahuji. Vitamin By, je potieba organismu dodavat pravidelné a v malych davkach.

[42, 47]

U Zen a u déti se miize z nedostatku Zeleza vyskytnout chudokrevnost. Zelezo se vyskytuje
v potravinach v hemové a nehemové formé€. Rostlinné potraviny obsahuji pouze
nehemovou, téZce stravitelnou formu. Jedinym zdrojem hemového Zeleza je maso, proto se
stava, ze vegetariani maji nizky obsah ferritinu v krvi. Vstfebavani zeleza zvysuje vitamin

C. Nedostatek jodu by mél byt vyieSen jodizaci soli. [12, 13]

Vegetariani maji také niz§i obsah zinku v krvi, coz je zpusobeno jeho vychytavanim
kyselinou fytovou a $tavelovou, které jsou obsazeny v rostlindch. Vegetariani konzumuji
asi o tretinu zinku vice nez lidé se smiSenou stravou, ale biologicka hodnota je niZsi.

[7,13]

V plazmé vegetarianti, kteti nekonzumuji vejce je asi o 30 % méné kyseliny
dokosahexaenové z fady omega-3 mastnych kyselin, ktera je dulezita pro funkci nervového

systému a oc¢ni sitnice. [13]
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4 POROVNANI VYZIVOVYCH NOREM PRO SKOLNI
STRAVOVANI A PRO LAKTOOVOVEGETARIANSKOU VYZIVU
U JEDNOTLIVYCH VEKOVYCH SKUPIN STRAVNIKU

4.1 Vyzivové normy pro Skolni stravovani

Priloha ¢.1 vyhlasky o Skolnim stravovani stanovi zavazné vyZzivové normy, které je
nezbytné dodrzovat. Vyzivova doporuceni se nazyvaji spotfebnim kosem. Posledni upravu
vyhlasky provedl pravni ptedpis ¢. 463/2011 Sb., kterym se méni Vyhlaska ¢. 107/2005
o skolnim stravovani, ve znéni Vyhlasky ¢. 107/2008 Sb., suc¢innosti od 1.1.2012.
V novele vyhlasky je dale nové vymezen rozsah sluzeb ve Skolnim stravovani, kde je
doplnéno, Ze soucasti obéda je polévka nebo predkrm, hlavni chod, napoj, popiipadé

dopln€k obéda. Vecefti se rozumi hlavni chod, napoj a ptipadné doplnék. [7]

Spotiebni koS je soustava 10 skupin potravin (maso, ryby, mléko, mlé¢éné vyrobky, vejce,
tuky, cukr volny, zelenina, ovoce, lusténiny, brambory), jejichZ denni doporucena davka ke
spotiebé by méla pokryt doporuc¢enou davku zivin pro jednotliva odebrand jidla a uréenou

skupinu stravniki. [6]

Do jidelniho listku déti je zapotiebi ve vyssi mife zafazovat zeleninové saldty, syrové
ovoce, brambory, obiloviny, jahly a pohanku, té€stoviny a mléko. Zdrava vyziva znamena
sestavovani takového jidelnicku, kde jsou zastoupeny riizné pokrmy, jidla a napoje. Jidelni

listek musi byt pestry a nemél by obsahovat nezdravé potraviny. [22]

4.1.1 Priloha ¢.1 k Vyhlasce ¢.107/2005 Sb.

Primérna spotfeba potravin ve spotfebnim koSi je vypoétena ze zakladniho sortimentu
potravin tak, aby bylo zajisténo dosazeni pfisluSnych vyzivovych norem. Je uvedena
v hodnotach ,,jak nakoupeno* a je do ni proto zahrnut i pfirozeny odpad ¢isténim a dal§im
zpracovanim. Z celkové denni vyzivové davky se pocita v priméru 18 % na snidani,

15 % na ptesnidavku, 35 % na obéd, 10 % na odpoledni svacinu a 22 % na vecefi. [30]

Spotieba odpovida dennimu priméru s piipustnou toleranci + 25 % s vyjimkou tukt

a cukrt, kde mnozstvi volnych tukti a volného cukru ptedstavuje horni hranici, kterou 1ze
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snizit. Pomér spotieby rostlinnych a Zivocisnych tukl ¢ini pfiblizn€ 1 : 1 s diirazem na

zvySovani podilt tukt rostlinného ptivodu. [30]

Mnozstvi ovoce, zeleniny a luSténin lze zvysit nad horni hranici tolerance. Pfi propoctu
spotieby se hmotnost sterilované a mrazené zeleniny nasobi koeficientem 1,42. U susené

zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10. [30]

Soucasti jidel je vZzdy napoj a k dosazeni Zadoucich hodnot vitaminu C je nutno zafazovat

do jidelni¢ku napoje, kompoty a zeleninové stavy s pridavkem vitaminu C. [30]

4.2 Vybrané druhy potravin ve spotiebnim kosi

4.2.1 Maso

Masem se podle zdkona o potravinadch rozumi vSechny ¢asti zvirat urené k vyzive lidi.
V uzsim slova smyslu je to svalova tkan, ktera obsahuje uréity podil tkané pojivové
a tukové. Patii sem také dalsi casti studenokrevnych a teplokrevnych zivocichl. Jsou zde

zafazeny vnitinosti jateCnych zvifat, driibeze a zvétiny. [11, 48]

Dribezim masem se oznacuji vSechny druhy domacich ptakd, patficich do rodu kur,
krocan, perlicka, kachna a husa. Maso driibeze oznacované jako maso bilé, dietni, ma
v porovnani s masem jatecCnych zvifat ve svaloviné méné¢ vaziva a proto je jemné vlaknité,
krehké a lehce stravitelné. Je bohaté na ZivociSné bilkoviny. Obsahuje mélo tuku, cca 5 %
vahy. Obzvlast kurata a krity maji nizs$i energetickou hodnotu. Vyjimku tvofi maso hus
a kachen s vysokym podilem tuku. Dribezi maso ma i pfiznivy obsah minerdlnich latek,
zejména zeleza, fosforu, zinku, sodiku, drasliku a vitamind skupiny B. Z dribkl jsou
vyzivoveé nejhodnotnéjsi dribeZzi jatra, jsou vynikajicim zdrojem vitaminu Bj,, ktery je
nezbytny pro zdravou pokozku a odolnost organismu proti infekcim. [49]

Maso je dulezitd potravina zejména pro déti, dusevné pracujici a osoby s tézkou fyzickou

vvvvvv

kolisa od 12 do 22 %, n¢kdy i vice. [49]

Maso také obsahuje tuk, jehoz mnozstvi kolisd, sacharidy v nepatrném mnozstvi,
extraktivni latky, mineralni latky, a vitaminy skupiny B, A a D. V mase je také cholesterol,
jehoz mnozstvi je zavislé na mnozstvi tuku, primérné 70 mg/ 100 g. Tuk ma vysoky obsah

fosfolipidui. [50]
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Hovézi maso obsahuje 19 - 24 % bilkovin, 5 - 27 % tuku. Z hlediska dietetického je
biologicky nejhodnotnéjsi, ma vysoké zastoupeni esencialnich mastnych kyselin. Kvalita

masa je ovlivnéna staiim, pohlavim a plemenem skotu. [15]

Veptové maso obsahuje velké mnozstvi tuku 18 - 56 %, je vysoce energeticky hodnotné,
ale také tézce stravitelné. Za nejvétsi klady vepfového masa se povazuje z vyzivového
hlediska vysoky obsah bilkovin 14 - 19 %, vitaminu By, ktery je dulezity pro latkovou
vyménu a fizeni Cinnosti nervll a svali. Nezanedbatelny je i obsah zinku a zeleza. Jeho

kvalitu a barvu ovliviluje staii zvirat. [15,51]

Maso jako komodita v laktoovovegetaridnském spotfebnim koSi neni, jak je uvedeno
v tabulce ¢. 4. Nahrazuji ho zvySené normativy mléka a mlécnych vyrobkl, vajec
a lusténin. Pro laktoovovegetaridnskou stravu lze ve Skolnim stravovani vyuzit tzv.
rostlinnd masa, kterd jsou pouzivana jako urcité ndhrady masa, ale nemohou zcela nahradit
jeho vyzivové vlastnosti. Existuji ve form¢ texturatl, které je potieba namacet ve vodé
(s6jova bilkovina) a nebo o vyrobky dodavané piimo v kuchyiiské tpraveé (Klaso, Robi).

Na tyto produkty vyhlaska o skolnim stravovani nepamatuje. [50]

Tab. 4. Maso v laktoovovegetarianském a konvencnim SK [30]

Kategorie stravniki Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 64 g Og
11 — 14 let, obédy 70 g 0Og
15 — 18 let, obédy 75¢g Og
15 — 18 let, celodenni 163 g 0Og
4.2.2 Ryby

Ve spotifebnim koSi se pod pojmem ryby rozumi veSkeré maso ryb moiskych
a sladkovodnich a moiské plody. V Ceské republice je priméma spotieba rybiho masa
5,5 kg na osobu ro¢né, pricemz celosvétovy pramér ¢ini 16 kg. Lékatri doporucuji zvysit

spotfebu minimaln€ na 17 kg rocn€. Neoblibenost rybiho masa u déti zpiisobuje absence
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jeho konzumace v rodin€. V Ceskych domacnostech je problém pii zpracovani zZivych ryb

a zpracované ryby jsou pomérné finanéné€ narocné. [49, 53]

Rybi maso ma vynikajici vyzivové vlastnosti. Jeho nejvyznamnéjsi slozkou jsou bilkoviny
15 — 20 %, ale u nékterych ryb je jejich obsah i vyss§i. Bilkoviny rybiho masa jsou
plnohodnotné a velmi kvalitni. Ryby obsahuji velmi malo pojivovych bilkovin a elastin
nemaji vibec. V lidském travicim traktu jsou rychle a dokonale straveny, udava se
2 — 3 hodiny. Podle obsahu tuku se ryby rozd€luji na libové (méné nez 2% tuku), na
stiedné tuc¢né (2 — 10 % tuku) a tué¢né (nad 10 % tuku). Rybi lipidy jsou bohaté na nutricné
vyznamné polyenové mastné kyseliny a na lipofilni vitaminy A a D. Z hydrofilnich
vitaminll jsou cenény vitaminy Bz a Bj,. Z mineralnich latek je rybi maso bohaté na jod,

fosfor, vapnik a draslik. [53, 54]

Ve spotiebnim kosi se ryby, stejné jako maso, nachazeji pouze u konvenéniho stravovani,
coz ukazuje tabulka ¢. 5. Vyhldska ale povoluje primérnou spotiebu surovin

laktoovovegetarianského stravovani doplnit rybim a driibezim masem.

Tab. 5 Ryby v konven¢nim a laktoovovegetarianském SK [30]

Kategorie stravniki Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 10g 0Og
11 — 14 let, obédy 10g Og
15 — 18 let, obédy 10g 0Og
15 — 18 let, celodenni 20g Og

4.2.3 Miléko

Mléko mé vysokou vyzivovou hodnotu, je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin (3,3 %). Ty
maji ve srovnani s bilkovinami masa tu vyhodu, ze obsahuji malo purint, které ptispivaji
ke vzniku dny. Obsah tuku v produkénim mléce je 3 — 5 %, trzni druhy mléka obsahuji

tuku méne. [55]
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Pro lidskou vyZivu se nejcastéji pouziva mléko kravské plnotuéné s obsahem 3,8 % tuku,
3,3 % bilkovin, 4,5 % laktosy a 0,8 % popelovin. V mléce jsou obsazeny bilkoviny kasein,
laktalbumin a laktoglobulin. Mastné kyseliny jsou zastoupeny Skalou saturovanych
amonoenovych i1 polyenovych mastnych kyselin. Jejich pfivod je nutny pro stavbu
bunénych membran a jejich obnovu. Na mlécny tuk jsou navéazany lipofilni vitaminy
a karotenoidy. Z mineralnich latek se v mléce nejcastéji vyskytuje vapnik, fosfor a fada

mikroprvkl. Mléko ma tlumivou kapacitu pfi prekyseleni zaludku. [15]

V tfad¢ odbornych studii je zminovan piiznivy vliv mléka v prevenci rizika vyssiho
krevniho tlaku déti a dospélych. Mineralizace kostni tkané, kterou mléko priznive

ovliviiuje, dosahuje vrcholu ve 23 letech Zivota ¢lovéka. [56]

Konzumace mléka nese ovsem i n¢kterd rizika. V dnesni dobé ma tada lidi laktosovou
intoleranci. Zpisobena je absenci enzymu laktasy v tenkém stfev€é. Neschopnost stépit
mlécny cukr neni zptisobena konzumaci mléka, ale dédicnymi faktory nebo stfevnimi
nemocemi. Pfi¢inou muZze byt také dlouhodobé vyfazeni mléka z jidelnicku a jeho

opétovné zatazeni. [19, 43, 57]

Alergie na bilkovinu kravského mléka se vyskytuje obycejné v prvnich mésicich zivota a se

stoupajicim vékem zmizi. U 90 % déti tato alergie vymizi po 5. roce zZivota. V ptipadé, ze

.....

Porovnanim doporuc¢eného mnozstvi volného mléka v détské vyzivé podle spotiebnich
koSt ve Vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., se zjisti, ze doporuceni se 1isi v kazdé kategorii
v zavislosti na potiebach rostouciho détského organismu. U déti mladSiho skolniho véku je
v laktoovovegetarianském jidelnicku vice nez 4,5 nasobna, v kategorii starSich déti se
objevuje 4 nasobek konvencniho stravovani, ale v kategorii 15 —18 rokl je to jiz jen
2,5 nasobek. Mléko zde nahrazuje potiebu zivocisnych produktl, které jsou v konvenénim
jidelnicku doplnovany spotiebou masa. Davky mléka, uréené vyhlaskou, jsou uvedeny

v tabulce €. 6.
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Tab. 6. MnozZstvi mléka v konven¢nim a laktoovovegetarianském SK [30]

Kategorie stravniki Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 55¢g 250 g
11 — 14 let, obédy 70 g 250 g
15 — 18 let, obédy 100 g 250 g
15 — 18 let, celodenni 300 g 400 g

4.2.4 Milécné vyrobky

Vyzivova hodnota mlénych vyrobka se lisi od vyzivové hodnoty mléka v zavislosti na
zménach sloZeni a vlastnosti béhem jejich vyroby. Z hlediska vyzivy jsou z mlécnych
vyrobkil nejvyznamnéjsi kysané mlécné vyrobky a syry, mezi které se zafazuje i tvaroh.
Bilkoviny jsou v mlécnych vyrobcich lépe stravitelné, protoze jsou v nich jemné vysrazené
a castecné rozstépené. V kyselém prostredi se 1épe vstiebava i vapnik. Kysané mlécné
vyrobky mohou konzumovat i lidé s ¢aste¢nou laktézovou intoleranci. U syril je nejvice

cenén podil dobte vyuzitelného vapniku 1350 — 8940 mg/kg. [11]

Mezi mlécné vyrobky se nezafazuje ve Skolnim stravovani smetana a maslo. Zakysané
mlécné vyrobky obsahuji 2x vice bilkovin nez mléko, jsou také zdrojem bifidogennich
bakterii, které pomahaji udrzovat pfirozenou mikrofloru ve stievni sliznici. Ze syru se
doporucuji spiSe syry Cerstvé, protoze tvrdé syry obsahuji vice soli, coz je pro détské

stravniky nevhodné. [24, 58]

Studie prokazuji, ze probiotické kultury maji fadu dalSich prospésnych ucinkii. Dale se

zjistilo, ze ve svych ucincich se jednotlivé kmeny probiotickych mikroorganismu 1isi. [59]

Syry jsou koncentraty mlécné bilkoviny — kaseinu, s urCitym obsahem tukd a ostatnich
slozek mléka. Podle zpisobu vyroby se syry rozd€luji na mekké a tvrdé. Dale se 1ze setkat
s pojmy sladké a kyselé syry. Pti vyrobé sladkych syrii se bilkovina ziskava koagulaci
kaseinu syfidlem, u kyselych syrt se srazi kasein pomoci bakterii mlééného kvaseni. [60]

P#i srovnani naroki na mlééné vyrobky ve spotfebnich koSich dle Vyhlasky

w

¢. 107/2005 Sb., dochazi k témér stejnym zavérim jako u mléka. Spotieba je vyssi
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u laktoovovegetarianti, ale li§i se dle veékovych skupin. VyhlaSkou urcené mnozstvi

mlécnych vyrobki ve SK je uvedeno v tabulce €. 7.

Tab. 7 Mnozstvi mléénych vyrobkli v konvencnim a laktoovovegetarianském kosi [30]

Kategorie stravnikt Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 19¢g 45 g
11 — 14 let, obédy 17¢g 45 g
15 — 18 let, obédy 9¢ 45 g
15 — 18 let, celodenni 85¢g 210 g

4.2.5 Vejce

Z hlediska vyzivy se pod pojmem vejce rozumi pouze vejce slepi¢i. Ostatni druhy musi byt
oznaceny jménem ptaka od kterého pochdzeji. Jejich vyzivova hodnota je velmi velka.
Vajecny obsah (zloutek a bilek), je zdrojem kvalitnich bilkovin (13%) a lipida (12%)
vysokym obsahem esencidlnich mastnych kyselin. Ve vajecnych Zloutcich je vysoky podil
fosfolipidl, ale obsah sacharidl je z vyzivového hlediska zanedbatelny. Nevyhodou vajec
je extrémné vysoky obsah cholesterolu ve vajecném zloutku. Ve vejcich z velkochovt je

jeho obsah nizsi, asi 200 mg v jednom vejci. [11]

Pozivatelna cast slepi¢ich vajec obsahuje v priméru 75 % hm. vody. Dale jsou zde
vyzivoveé vyznamné vitaminy A, D;, E, K, B, kyselina listovd a také cholin. Pfirozené
sloZeni vajec zajiStuje jejich vysokou vyzivovou hodnotu a né€které bilkoviny vajec se
vyznacuji vyznamnymi ptiznivymi zdravotnimi u¢inky. [61]

Z hlediska biologické hodnoty cerstvych vajec je dobré davat jim prednost, i kdyz je
povolené pouzivat mraZena a susena vejce. [52]

Vejce, jako komodita spotiebniho kosSe, se sleduji pouze u laktoovovegetarianského

stravovani déti a mladeze. U konvencniho stravovani vyhlaSkou ve spotfebnim kosi

uvedena nejsou, to je znazornéno v tabulce €. 8.
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Tab. 8 Mnozstvi vajec udanych vyhlaskou pro laktoovovegetariansky SK [30]

Kategorie stravniki Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obedy 0Og I5¢g

11 — 14 let, obédy Og I5¢g

15 — 18 let, obédy 0Og 15¢g

15 — 18 let, celodenni 0Og 25¢g

4.2.6 Tuky

Vzhledem k tomu, Ze maslo i rostlinné margariny obsahuji ur¢it¢ mnozstvi vody, je potieba
tuto skutecnost zohlednit vynasobenim koeficientem. Maslo a klasické rostlinné margariny
napf. Alfa, Rama, Hera obsahuji cca 80 % tuku, margariny se sniZzenym obsahem tuku jej
maji cca 70 % a tzv.halvariny obsahuji kolem 40 % tuku. Je proto tfeba znat druh
pouzit¢ho tuku a pouzit spravny koeficient. Ke smazeni se pouzivaji ztuzené tuky nebo
specidlné upravené a oznacené fritovaci oleje. U tuku na smazeni je tfeba zohlednit to, ze
cast tuku (cca 30 %) se po smazeni odstrafiuje a do pokrmu neptfechédzi. Proto se pfi
vyhodnocovani spotfebniho koSe zapocitaji v téchto ptipadech pouze dvé tretiny pouzitého

tuku. [52]

Tuky jsou nejcastéji diskutovanou problematikou v oblasti vyzivy. Maji vysoky obsah
vyuzitelné energie, ale zaroven jsou potiebné pro dokonalé vyuziti lipofilnich vitamint
organismem. Polyenové mastné kyseliny jsou pro Clovéka esencidlni a vétSina z nich

dokaze snizovat hladinu cholesterolu. Proto nejde tuky zcela z vyzivy déti vyloucit. [8]

Spotieba tuki je u nékterych skupin stravniki v laktoovovegetarianském kosi snizend, coz

je patrné z tabulky €. 9.
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Tab.9 Vyhlaskou urc¢ené maximalni mnozstvi tukd ve SK [30]

Kategorie stravniki

Konvencéni SK

Lakt.ovo.veg SK

7 — 10 let, obédy 12¢g 12¢g
11— 14 let, obédy 15¢g 12¢g
15 — 18 let, obédy 17¢g 12¢g
15 — 18 let, celodenni 35¢g 35¢g

4.2.7 Cukr volny

Pro tucel spotiebniho kose se cukrem nerozumi sacharidy, ale cukr volny. Cukr je pfirodni

sladidlo sacharosa. Je to disacharid, slozeny z jedné molekuly glukosy a z jedné¢ molekuly

fruktosy, vyrobeny z cukrové fepy a nebo z cukrové titiny. Je to dobfe stravitelna potravina

s vysokym energetickym obsahem a nema zadné jiné Ziviny. Nadmérmna spotieba cukru

zpusobuje fadu zdravotnich potizi. Prispiva k rlstu obezity, zejména u déti. [25, 28]

Do této skupiny jsou zatazeny i nckteré vyrobky z ovoce - sirupy, dZemy, marmelady,

v nichZ je vSak rozhodujici slozkou volny cukr a jejich pouzivani ovoce nenahradi. Podle

obsahu cukru by mély byt do této skupiny fazeny i instantni napoje. Pouziva-li jidelna

tzv. "light" sirupy, nezapoc€itd je do zadné skupiny. Doporucuje se vsak zvykat déti

postupné na méné sladkou chut’ niz§imi davkami sirupti. [52]

Spotieba cukru je v laktoovovegetarianském kosSi mirné snizena u vSech skupin stravnikd,

to je uvedeno v tabulce ¢.10

Tab.10 Maximalni mnoZstvi cukru urcené vyhlaskou pro SK

Kategorie stravniki

Konvencéni SK

Lakt.ovo.veg SK

7 — 10 let, obédy 13¢g 12¢g
11— 14 let, obédy 16 g 15¢
15 — 18 let, obédy 16 g 13¢g
15 — 18 let, celodenni 50g 40 ¢g
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4.2.8 Zelenina

Zelenina je zdrojem vldkniny, vitaminli, mineralnich latek a kvalitnich tekutin - obsahuje
primérmé kolem 82 % vody - a dalSich zivin. Upravuje Cinnost traviciho traktu nejen
pritomnosti vlakniny a hojnosti tekutin, ale také obsahem dalSich latek. Nepatrné mnozstvi
tukii, které se v zeleniné nachdzi, je pro organismus prospésné obsahem fytosteroll.
Zelenina je i zdrojem bilkovin a v nich se nachdzeji esencialni aminokyseliny. V kostalové
zelenin€ je obsazen cystein, v listové zelenin€ leucin. Arginin je v bilkovinach brambor,

mrkve a hrasku. [62]

Jedna tfetina podavané zeleniny by méla byt syrova, dale je vhodné ptidavat zeleninu do
polévek. Nekteré druhy zeleniny se pro svlj vysoky obsah dusikatych latek nedoporucuje
2x ohfivat, protoze se z dusiku muze vytvofit nitrid a rakovinné nitrosaminy. Zelenina
by se méla kombinovat s kvalitnim rostlinnym tukem, aby byly vyuzity i vSechny lipofilni
vitaminy. [44, 63]

Témét polovina déti zeleninu nékdy odmitad, bezproblémovou a pravidelnou konzumaci

2x tydné udava 42 % dotazanych déti. [31]

Vyhlaskou stanovena norma pro spotiebni ko$ u zeleniny je dolni hranici. Tabulka ¢.11
ukazuje, ze rozdil mezi obéma kosi je nepatrny. Mimé je zvySeno doporuceni spotieby
u laktoovovegetarianské diety. U déti 7 - 10 let Cini toto zvySeni 7 g na den, u ostatnich
14 g na den a u celodenniho stravovani se limit zvySuje o 120 g denn¢. Zelenina by se méla

objevit na jidelnicku denné a to 2 — 3 porce.

Tab. 11 Dolni hranice spotieby zeleniny ur¢ena vyhlaskou [30]

Kategorie stravniki Konvenéni SK | Lakt.ovo.veg SK

7 — 10 let, obédy 85¢g 2¢g
11— 14 let, obédy 90¢g 104 g
15 — 18 let, obédy 100 g 114 g

15 — 18 let, celodenni 250 g 370 g




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 45

4.2.9 Ovoce

Ovoce ma vraciondlni vyzivé clovéka nenahraditelnou ulohu a to pfedevSim jeho
konzumace v Cerstvém stavu. VSechny druhy s duznatymi plody obsahuji malé mnozstvi
bilkovin a tuki a proto maji nizkou energetickou hodnotu. T¢lu dodavaji dilezité vitaminy
skupiny B, vitamin A, C, E a dalsi, dale enzymy a mineralni latky. Stale vice je ocefiovan
obsah vldkniny a pektini, které¢ jako balastni latky podporuji ¢innost travici soustavy

a odvad¢ji z téla nekteré zplodiny a radikaly tézkych kovi. [64]

Vzhledem k zanedbatelnému mnozstvi tukll neni energeticky az tak vyznamné na
celkovém jidelnicku, ale u déti trpicich nadvahou bychom méli vybirat druhy s niz$im
obsahem sacharidli nebo ovoce nahrazovat zeleninou. Mezi nejoblibenéjsi ovoce patii
jadroviny, peckoviny, pies 1éto pak drobné ovoce. V zimé lze jidelni¢ek doplnit ovocem
tropickym. U déti je potfeba sledovat zda nové zarazené druhy ovoce nezplsobuji

alergickou reakei. [65]

Hlavni slozkou duznatého ovoce je voda 70 — 90 %. Skorapkové ovoce (ofechy) obsahuje
pouze 8 % vody. Ovoce se zpracovava do kompotl,, dzemd, protlakd a suSené ovoce se
muze podavat misto sladkosti. Zpracovanim se ovoce ochuzuje o vyZivovou hodnotu
predev§im ztratou vitaminl.. Proto se nékteré upravené ovoce obohacuje vitaminem C.

Z hlediska vyzivy je potfeba davat ptednost ovoci Cerstvému. [11]

Situace v konzumaci ovoce mezi détmi je lepsi nez u zeleniny. Vyzkum ukazal, ze
pfiblizné 80 % déti ovoce neodmita, 1 kdyz ho konzumuje jen v omezeném mnozstvi druhti

a pouze asi 2x tydné. [31]

Ve Skolnim stravovani je spotfeba ovoce doporucena vyhlaskou dolni hranici spotieby,
stejn¢ jako u zeleniny a lusténin. Tabulka ¢. 12 ukazuje, ze se podstatné nelisi u zadné
skupiny stravnik. U skupiny laktoovovegetarianské 7 - 10 let je zvySena o 5 g na den

a u skupiny 15 - 18 let pfi celodennim stravovani se navysuje o 50 g na den.
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Tab. 12 Mnozstvi ovoce uréené pro konvenéni a laktoovovegetariansky SK [30]

Kategorie stravnikiit | Konven¢ni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 65¢g 70 g
11 —14 let, obédy 80 ¢g 80 g
15 — 18 let, obédy g g
15 — 18 let, celodenni 240 g 290 g

4.2.10 Brambory

Brambory jsou viceleté hliznaté plodiny z ¢eledi lilkovitych. Brambory mohou byt velmi
dobrym zdrojem vitaminu C. Vafeni se musi provadet co nejSetrnéji. Dlouhym varem nebo
pecenim se nejen vitamin C znehodnocuje, ale stoupa i jejich glykemicky index, coz je
nezédouci. Porce brambor o hmotnosti 150 g dodd 10 % doporuc¢ené davky vlakniny

a 20 % davky pro vitamin Bg. [28]

Brambory maji vysoky obsah mineralnich latek, zejména hoic¢iku a drasliku. Energeticka
hodnota brambor je velmi nizkd 329 kJ/100 g, coz ovSem neplati u vyrobki
pfipravovanych v oleji. Obsah vody ¢ini kolem 76 %, obsah Skrobu zavisi na odradé

8 - 29,5 %. Hlizy obsahuji pouze 0,1 % tuku a 2 % bilkovin. [66]

Ve vyzivé dale brambory plni funkci objemovou, coz znamena, ze dostateéné zatézuji
travici ustroji a poskytuji dostatek energie ve formé sacharidi. Zaroven jsou brambory
doporucovany jako dietni potravina, protoze obsahuji méné suSiny neZ obiloviny, a tim

maji mensi mnozstvi vyuzitelné energie. [5]

Do této skupiny lze zatazovat i vyrobky z brambor typu: bramborova kase v prasku a rtizné
druhy bramborovych tést v praSku s tim, Ze je nutno hmotnost suroviny piepocitat na
hmotnost kone¢ného vyrobku po ptfidani vody a zakalkulovat podil brambor. S ohledem na
to, Ze biologicka hodnota Cerstvych brambor je podstatné vyssi nez u brambor primyslove
zpracovanych do pohotovych vyrobki, doporucuje se pokud mozno vyuZzivat tyto vyrobky
v omezené mife, a to spiSe v jarnich mésicich, kdy kvalita a biologicka hodnota brambor je

nizka. [52]
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Pii skladovani a uprave je potieba davat pozor na pristup svétla a tepla, protoze se v nich
zvySuje podil toxickych glykoalkaloidl solaninu a chaconinu. Pti predavkovani mize dojit

vzacné az k otrave. [66]

Ve spottebnim koSi laktoovovegetaridni jsou brambory normovany stejn¢ jako
u konvencéniho stravovani. Tabulka ¢.13 ukazuje, ze pouze v kategorii 15 — 18 let je

sniZena norma o 10 g u obéda a 50 g u celodenniho stravovani.

Tab.13 Brambory v konvenc¢nim a laktoovovegetarianském SK [30]

Kategorie stravnikt | Konvencéni SK | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 140 g 140 g
11 — 14 let, obédy 160 g 160 g
15 — 18 let, obédy 170 g 160 g
15 — 18 let, celodenni 300 g 250 g

4.2.11 Lusténiny

Lusténiny by se mély v jidelnicku déti a dospivajicich objevit nejméné 2x mesicné. Dale
jsou vhodné pouzit je jako surovinu pro pfipravu polévek. Mezi stravniky nejsou piilis
oblibené, ale maji vysokou biologickou hodnotu a jejich ptednosti je nizky glykemicky
index, coZ znamena, ze vyvolavaji vétsi pocit nasyceni. Nevyhodou je, Ze svym obsahem
oligosacharidi, nestravitelnych lidskym organismem, zplsobuji nadymani. Tomu ale lze
predejit namacenim lusténin pred Gpravou a slitim pouzité namaceci vody, ve které se tyto

oligosacharidy rozpusti. [17, 52]

Lusténiny obsahuji neplnohodnotné bilkoviny 22 — 28 %, které se z hlediska obsahu
aminokyselin blizi sloZeni zivoc¢isnych bilkovin. Pro nedostatek esencialniho methioninu
jsou neplnohodnotné. Dale je v nich kolem 50 % sacharidi vEetn€ vlakniny (5 — 19 %)
a Skrobu, malo tuku - v s6ji vSak kolem 23 %, vitaminy A, B, C, E, a mineralni latky

fosfor, draslik, vapnik a hoi¢ik. Ty jsou vSak vazany do obtizné vyuzitelnych komplext
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améné vyuzitelné nez v potravinach zivoc¢isného ptvodu. Tuky luSténin jsou velmi

hodnotné, protoZe obsahuji aZz 60 % polynenasycenych mastnych kyselin. [67]

Do lusténin se nezapocCitavaji napi. fazolové lusky, zeleny hrasek, a to jak zmrazené

a sterilované, tak Cerstvé. Tyto potraviny se zapocitavaji do zeleniny. [52]

Tabulka ¢. 14 znazornuje, Ze se spotfebni koS li§i ve vSech skupindch stravnikii o 5 g
lusténin na den ve prospéch laktoovovegetaridnskych obédii a o 10 g pfi celodennim

stravovani ve skupiné 15 —18 let. U lusténin, stejn¢ jako u ovoce a zeleniny plati, Ze udana

hodnota v tabulkach je spodni hranici.

Tab. 14 Lusténiny ve SK [30]

Kategorie stravnikii | Konvenc¢ni K | Lakt.ovo.veg SK
7 — 10 let, obédy 10g 15¢g
11 —14 let, obédy 10g 15¢
15 — 18 let, obédy 10g 15¢g
15 — 18 let, celodenni 20g 30g
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ZAVER

Détsky veék je specifické obdobi, kdy se v zavislosti na véku méni télesny rist a rozvoj
osobnosti. Slozeni téla se méni v zavislosti na pohlavi, genetické dispozici a dalSich
faktorech. Proto je nutné zajiStovat spravné slozeni stravy a vytvaret dobré stravovaci
navyky uz od ranného veéku. Vytvoreni spravnych stravovacich navykt ma vliv na zdravi
v pozdéj$im veéku a pomaha predchazeni civilizacnich chorob. Vyziva déti a mladeze
Skolniho v€ku se rozdé€luje podle veéku do tii kategorii: déti mladsiho Skolniho véku

6 az 10 let, déti starSiho Skolniho veéku 11 az 14 let a dospivajici mladez 15 az 18 let.

Spravné nutri¢ni sloZzeni stravy vyjadiuji doporucené vyzivové davky, které urcuji
pramérnou potiebu obyvatel a zni se odvozuji doporucené davky pro rtizné skupiny
dle veéku, pohlavi, fyzické zatéze a fyziologického stavu.

Diilezitou ¢ast vyzivy vétsiny déti a mladeze zajistuje $kolni stravovéani. V Ceské republice
ma dlouholetou tradici. Jeho tkolem je zajistit détem kvalitni, vyvazenou a pestrou stravu
za dodrzeni doporucenych dennich davek a hygienickych predpisi. V neposledni fadé¢ ma

1 funkei spolecCenskou — uci déti zakladlim stolovani ve spolecnosti.

Vegetarianstvi se déli na dva sméry: laktoovovegetarianstvi a  veganstvi.
Laktoovovegetariani kromé potravin rostlinného pivodu konzumuji i vejce, mléko
a mlécné vyrobky. U vegetarianii je méné Casty vyskyt civiliza¢nich onemocnéni jako jsou
obezita, cukrovka a hypertenze. Neni mozné tvrdit, Ze je to zpsobeno jen vegetarianskou
dietou, protoze vegetariani se snazi celkové zit zdravéji nez ostatni populace, nekoufi
anepiji alkohol. Pro déti a mladez se doporucuje laktoovovegetarianstvi a ve Skolnim

stravovani ho vymezuje i Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani.

Soucasti Vyhlasky ¢.105/2005 Sb. je i spottebni koS, ktery obsahuje vybranych 10 druhii
potravin. Protoze vyhlaska umoziuje za urcitych podminek i laktoovovegetarianské
stravovani, jsou vni spotfebni koe konven¢ni a laktoovovegetariansky. Zivo&isné
bilkoviny, které¢ se konzumuji v konvenénim stravovani v mase a v masnych vyrobcich,
jsou u laktoovovegetarianské stravy nahrazeny v doporucené spotiebé mlécnych vyrobk,
vajec a lusténin. Vyhlaska také povoluje doplnit laktovegetarianské stravovani rybim

a dribezim masem.
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UNNRA Sprava Spojenych narodii pro pomoc a obnovu
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