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PROJEKT ZDRAVA SKOLNI
SVACINA

TEORETICKA VYCHOVA A PRAKTICKA APLIKACE KE
SPRAVNEMU ZIVOTNIMU STYLU, PATRI DO
VZDELAVANI NASIi MLADE GENERACE

DOSTATECNE PESTRA, NUTRICNE BOHATA, PRO DET!
VHODNA A ENERGETICKY UMERNA STRAVA BY MELA
BYT PROTO NABIZENA NEJEN VE SKOLNICH
JIDELNACH, ALE | VE SKOLNIM PROSTREDI.

TAK VZNIKL | PROJEKT ZDRAVA SKOLNI SVACINA



NUTRICNI POTREBY DETSKEHO
ORGANISMU

Nutricni potreby rostouciho a vyvijejiciho se organismu se
rychle meéni. Nedostatecny nebo nadbytecny prijem
energie Ci jednotlivych zivin je vétsinou poznavan az v
klinickych souvislostech.

Projekt zdrava skolni svacina se opira o doporucené
referencni hodnoty pro prijem zivin v détském veku



REFERENCNI HODNOTY PRO
PRIJEM ZIVIN

Referencni hodnoty pro prijem zivin |sou
stanovovany na zaklade vedeckych  studii
metabolickych  procesu  lidského  organismu.
Vzhledem k nedostatecnému vyzkum teto
oroblematiky v CR, SpoleCnost pro vyzivu
publikovala v roce 2011 preklad doporuceni, ktera
Jjsou platna v zemich stredoevropskeho regionu —
DACH (Nemecko, Rakousko a Svycarsko) a z tohoto
pohledu je | zpracovan projekt zdrava skolni svacina.




REFERENCNI HODNOTY PRO PRIJEM ZIVIN
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PROJEKT ZDRAVA SKOLNI SVACINA

PROBLEMATIKA VYZIVY SKOLNICH DETi A DOSPIVAIJICICH

PROGRAMY K OZDRAVENi SORTIMENTU POTRAVIN A NAPOJU VE SKOLACH
CR A V ZAHRANICI

DOPORUCENI K VOLNEMU PRODEJI POTRAVIN A NAPOJU VE SKOLSKYCH
ZARIZENICH

DOPORUCENI K UPRAVE SORTIMENTU SKOLNICH AUTOMATU A BUFETU

PROBLEMATICKE ZIVINY JEJICHZ OBSAH V POTRAVINACH JE POTREBA RESIT



PROBLEMATIKA VYZIVY SKOLNICH
DETI A DOSPIVAJICICH

NEPRAVIDELNY PRIJEM POTRAVY
- Vynechavani snidang, svacin

-  Omezena konzumace poledni stravy (vyhledavani ndhradnich zdroji mimo skolni
jidelny ¢i mimo domov)

- Vyssi konzumace stravy ve vecernich hodinach

- Nedostatecny prijem tekutin

DOPORUCENI : Energeticky obsah pro snidané = 20% celkové denni energie,
pro svacinu = 10 -15% , pro obéd = 35%, pro veceri 25-30%

NEVHODNE SLOZENI JIDELNICKU
- Prijem energeticky bohatych a nutricné chudych potravin
(s vysokym obsahem saturovanych mastnych kyselin, volnych cukri)

- Nedostatecny prijem nékterych Zivin (polynenasycené mastné kyseliny , vapnik,
vitamin D, vitamin C, vlaknina ....... )

- Nadmérny pfijmem nékterych Zivin (sodik....kuchynska sul)

DOPORUCENI : Strava ditéte musi byt dostateéné pestra a vyvazena potiebam
rostouciho a vyvijejiciho se détského organismu, jehoz naroky na prijem zivin jsou
pro tento vék specifické



PROGRAMY K OZDRAVENI
SORTIMENTU POTRAVIN A NAPOJU

V Ceské republice neni zatim realizovano zadné plosné opatreni, které by
regulovalo nabidku potravin a napojli ve skolach, mimo skolni jidelnu

Existuji vsak nékteré programy, které jsou primo zaméreny na podporu
konzumace nékterych potravin - mléka, ovoce nebo zeleniny.

V zahranidi :
Francie: jedind zemé s Uplnym zdkazem automatl na zdkladnich a
strednich skolach (2005).

Italie : obsah automatu je kontrolovan vedenim skol nebo na prani rodicu a
prizplusobovan zasadam zdravé vyzivy

USA : zakonem upravuje sortiment nabizenych potravin a napoju ve sSkolach
podle odbornych doporuceni



DOPORUCENI K VOLNEMU PRODEJI
POTRAVIN A NAPOJU VE SKOLSKYCH
ZARIZENICH

Doporuceni pro volny prodej potravin a napoju ve skolskych zafizenich bylo
vypracovano pro odbornou i laickou verejnost jako doporucena metodika pro vybér
sortimentu napojl a potravin, dostupnych ve skolach.

Cilem tohoto doporuceni je usnadnit zfizovateldm a provozovatelim Skol vybér
vhodného dodavatele potravin a ndpoju nebo vybér z jeho nabidky. Uvedené
doporuceni by mélo slouzit i rodicim, pedagoglim a dalSim osobam, které se
podileji na utvareni stravovacich navyku déti.

Vzhledem k rozdilim energetickych a nutricnich potfeb mladsich (6- 10let)
a starSich (11-15let) déti je navrh uréen pro malé nebo velké svaciny.



KRITERIA PRO MALE/VELKE SVACINY

Energeticky obsah je 960-1185 kJ / 1275-1680 kJ

Maximalné 30-35% energie pochazi z tukt -7,5-10,9g /10,5-15,5¢g
Maximalné 10% energie pochazi z nasycenych mastnych kyselin mohot
-2,5-3,1g/3,3-44¢

Transmastné kyseliny mohou byt obsazeny pouze v potravinach, ve
kterych se vyskytuji pfirozené, maximalné do 1% energie -0,2 g/0,3 g
Maximalné 10% energie pochazi z pridatnych cukrd 5,6 —7 g / 7,5-10g
maximalné 20% energie pochazi z volnych cukrt -11,3-13,9g / 15-
19,8 g



KRITERIA PRO MALE/VELKE SVACINY

* Maximalni obsah sodiku do 480mg - 1,2 g /1,2 g kuchyniské soli

e Soucasti svaciny by mélo byt ovoce a zelenina nejlépe v
cerstvém stavu

* Soucasti svaciny by mél byt ndpoj v mnozstvi 200-350 ml/ 200-

350ml
- Cista, neslazena, CO2 nesycena voda bez aditivnich latek, s

celkovou mineralizaci 150-500mg/|
- mirné ochucené ndpoje s obsahem volnych cukri nejvyse

10g v baleni
- potravina —mléko v mnozstvi 250 ml jako samostatna

svacCina soucasné napoj, vcetne svych variant s pridavkem

volnych cukrd do 10 g /baleni



DOPORUCENI K UPRAVE SORTIMENTU
SKOLNICH AUTOMATU A BUFETU

Vhodné napoje a tekutiny

(pitna voda, slabé mineralizované neochucené mineralni vody, lusténinové nebo
obilninové napoje obohacené vapnikem- neochucené nebo ochucené s maxim.

obsahem 10g volnych cukrl, ovocné, zeleninové a ovocno-zeleninové stavy bez

pridaného cukru, s celkovym obsahem cukru do 10g na baleni...)

Nevhodné napoje a tekutiny

( kofeinové a jiné povzbuzujici napoje, sladké napoje a limonady, slazené mineralni
vody, slazené ovocné napoje, energetické napoje, silné mineralizované mineralni
vody, instantni napoje .....)

MIléko a mlécné vyrobky

(mély by byt nedilnou soucasti sortimentu Skolnich automatut ¢i bufetd —
polotu¢né mléko trvanlivé, neochucené nebo ochucené s obsahem volnych cukri
(mimo laktdézu) maxim.10g, jogurtova mléka a napoje, acidofilni mléka, napoje z
podmasli, kefirova mléka, zakysy....., jogurty s celkovym obsahem volnych cukrii do
20% energie, pridanym cukrem do 10% energie, obsahem tukd do 35 % a SAFA do
10% energie, s obdobnym omezenim obdobné tvarohy, tvarohové a jogurtové
dezerty, syry ....



DOPORUCENI K UPRAVE SORTIMENTU
SKOLNICH AUTOMATU A BUFETU

Pecivo, bagety, oblozené chleby, sendvice

( preferujeme : pecivo s vysokym podilem celozrnné mouky, s podilem zitné
mouky, s obsahem celych zrn, obilnych klickd ¢i otrub ... pro mensi svaciny i bilé
pecivo. Sladké pecivo s nizkym podilem pridaného cukru (do 10 energetickych
procent, volnych cukrd do 20%, celozrnné susenky, tycinky, krekery ........ )

Lusténinové vyrobky

(sojové jogurty, napoje a dezerty s obsahem pridaného cukru do 10%
energetickych procent a volnych cukrt do 20%, lusténinové pomazanky, tofu .....)

Ovoce, zelenina, ovocné a zeleninové vyrobky

( Cerstvé ovoce a zelenina, ovocné a zeleninové salaty, nedoslazovana pyré z
ovoce a zeleniny s obsahem volnych cukrt do 20% idealné s pridavkem
celozrnnych obilnin nebo mlécné bilkoviny

Seminka,orechy a vyrobky z nich

( ofechové a seminkové tyCinky s nizkym podilem pridaného cukru do 10
energetickych procent ........



PRIKLADY VHODNYCH SVACIN

Kminovy konzumni chléb 40g (60g), margarin 10g (45% tuku), % vareného
vejce 25g, ledovy saldt 10g, redkvicka 10g + 100 ml probiotického napoje +
200-350ml vody

Energie 1028,7 kJ, Tuky 8,6g, SAFA 2,9g, Cukry bez laktozy 12,2g, Laktoza
4,6g, Sodik 285,9 mg

Vanilkovy jogurt (3,4% tuku) 120 g + jemné ovesné vlocky 20g, merunka
100g, napoj voda 250-350 ml

Energie 970,5 kJ, Tuky 4,7g, SAFA 2,3g, Cukry bez laktozy 8,3 g, Lakt6za 6,1 g,
Sodik 77 mg

Zeleninovy salat s kousky lososa a s kuskusem (losos grilovany steak 40 g,
kuskus 80 g, okurka 30 g, raj¢e 30 g, paprika 20g, olivovy olej 5 g, sul

napoj voda 250-350 ml

Energie 1178 kJ, Tuky 6,7g, SAFA 1,6g, Cukry bez laktdzy 1,9 g, Laktdza 0O g,
Sodik 102 mg



PROBLEMATICKE ZIVINY JEJICHZ OBSAH
V POTRAVINACH JE POTREBA RESIT

e Kuchynska sal (fesenis vyrobci potravin)

* Prijem volnych cukrii -mono a disacharidt
(Feseni s vyrobci potravin)

* Nahradni sladidla (vznik navyku prijimat priliS mnoho potravin
a napoju se sladkou chuti ... vznik nadvahy)



* V zajmu cilené potravinoveé a vyzivové politiky statu je nejen
podporovat zajistovani dostatecného mnoistvi zdravotné
nezavadnych, zdravi prospésnych a ekonomicky dosazitelnych

potravin, ale i usmérnovat spolecensky systém ke zdravému
zpusobu vyzivy

* Dobre aplikovana, adekvatni teoreticka, ale i prakticka edukace
mladeZe mize byt vyznamnym faktorem prevence rozvoje
zavaznych onemocnéni do dospélého veku

* Vyziva vyznamné ovlivnuje zdravotni stav cloveéka a proto Uprava
nabidky napoju a potravin ve skolnim prostredi je jednim z
vyznamnych nastroju cilené prevence
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