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1 UvOoD

Zdravé stravovani déti a dospivajicich ve vzdélavacich zafizenich je ve Slovinsku upraveno. VyvaZzena a
kvalitni strava v kombinaci s planovanymi vzdélavacimi aktivitami se stava jednim z klicovych prvki
moderni spolec¢nosti, ktery mizZe Gcinné ovlivnit péci o vyZivu, zdravi nejmensich déti a udrzZitelny rozvoj.
Zvlastni pozornost vénovana vyzivé déti a mladezZe je zahrnuta i do narodnich programd, jejichz zakladnim
cilem je posileni, ochrana a udrZeni zdravi a kvality Zivota celé populace, ¢ehoZ Ize dosahnout zajisténim
lepsich podminek pro zdravé stravovani a zlepSenim stravovacich navykd obyvatelstva, které jsou jednou z
klicovych cest ke zdravému Zivotu.

Pokyny pro vyZivu ve vzdélavacich zafizenich vychazeji z:

e nutnost pldnovat organizovanou stravu tak, aby byla zajisténa nutri¢ni kvalita s ohledem na
nejnové;jsi védecké a odborné poznatky o vyZivé a jejim vlivu na zdravi déti a dospivajicich;

* nutnost podporovat udrzitelnou stravu déti a dospivajicich a omezit plytvani.

a potravinového odpadu (1);

* vyznam systematickych vzdélavacich aktivit na podporu zdravé vyzivy a udrzitelného rozvoje déti
a dospivajicich;

* nutnost zvysit povédomi o dlleZitosti zdravé a vyvazené stravy, dostatecné nahrady tekutin a
fyzické aktivity;

e zmény ve zpUsobu stravovani ve spolecnosti, které ovliviiuji stravovaci navyky déti a dospivajicich,
a nutnost zasahovat systematickou podporou zdravého Zivotniho stylu a posilovanim pozitivniho
a respektujiciho ptistupu k jidlu, ktery si déti a dospivajici uchovaji po cely Zivot;

e Uvédoméni si, Ze déti a dospivajici maji pfistup k alternativnim, snadno dostupnym a predevsim
nutricné chudym vysoce zpracovanym priimyslovym potravinam, Ze jsou jim agresivné nabizeny
nezdravé potraviny a Ze jsou stale castéji zbavovani adekvatni vyZivy v domacim prostredi z
dlvodu prezaméstnanosti, mozné neznalosti rodict nebo ekonomické neschopnosti;

e uvédomeéni si, Ze v disledku téchto spolecenskych zmén a méniciho se Zivotniho stylu rodin roste
pocet déti a dospivajicich, ktefi se Gcastni organizovaného stravovani ve vzdélavacich zatizenich;

e Uvédoméni si, Ze se celosvétové potykdme s obezitou, cukrovkou a dalSimi zdravotnimi
komplikacemi, na které ma vyznamny vliv Spatné stravovani, a pokud je doprovazeno
nedostatkem pohybu, mlze predstavovat vazné riziko vzniku metabolickych poruch, a tim i rfady
chronickych neprenosnych onemocnéni;

e uvédoméni si, Ze v populaci je znacna ¢ast déti a dospivajicich, ktefi jsou podvyZiveni i pres
dostatecny prisun potravy; vzhledem ke spole¢enskym ocekavanim a nevhodnym postojim kjidlu
se nezanedbatelna cast mladych lidi pokousi o rlzné alternativni formy stravovani, aby si
jedincl mazZe vést i k porucham prijmu potravy;

* nutnost nejen poskytovat détem stravu, kterd odpovidad jejich potfebdm, ale také nepfimo
ovliviiovat vychovny proces a budovat pozitivni postoje k jidlu a stravovani, coZz muizZe zlepsit
stravovaci navyky, snizit vybiravost a zvysit akceptaci zdravéjsi a udrzitelnéjsi volby.
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Smérnice pro vyzivu ve vzdélavacich zafizenich jsou uréeny pro zdkladni a stfedni skoly, zakladni a stfedni
Skoly v ramci zafizeni pro vychovu a vzdélavani déti a mladeze se specidlnimi potfebami ve Slovinské
republice, které poskytuji verejné platné vzdélavaci programy, matefskym skoldam, zafrizenim pro vychovu
a vzdélavani déti a mladistvych se specidlnimi potifebami, Zdkovskym domovim, studentskym ubytovnam
a Stredisku Skolnich a mimoskolnich aktivit (dale jen vzdélavaci zatizeni).

Pokyny pro skolni stravovani jsou jednotnym dokumentem, ktery se sklada ze dvou ¢asti.

Prvni ¢ast pokynd obsahuje cile, zasady a vzdélavaci aktivity tykajici se Skolniho stravovani. Obsahuje
zasady, cile a vzdélavaci aktivity, které navazuji na narodni a mezinarodni strategické sméry v oblasti
dosahovani cild udrZitelného rozvoje se zamérenim na podporu zdravych stravovacich navykl a postoja k
jidlu u déti a dospivajicich a na sniZzovani plytvani potravinami a potravinového odpadu v celém
potravinovém fetézci. Vede vzdélavaci zafizeni ke spravné organizaci stravovani pfizplsobené slovinskym
podminkam a k jednotnému planovani jidelnick( a menu ve skolnich kuchynich, které nebudou vychazet z
chuti nebo zvyklosti jednotlivych déti a dospivajicich.

UZite¢nost pokynl pro vyZivu ve vzdélavacich zafizenich se odrdzi v zdsadach vyvazené vyzZivy, které se
pouzivaji pfi planovani vzdélavacich aktivit souvisejicich s vyZivou a jejichZz prostfednictvim maji vzdélavaci
zafizeni vyznamny vliv na rozvoj postojd k potravinam, povédomi o zdravé a udrZitelné stravé a kultury
VyZivy.

Druha cast pokynt obsahuje odborné pokyny a instrukce definujici kritéria pro vybér potravin,
planovani sloZeni, kvantitativni normy a zplisob pfipravy skolniho stravovani, jakoZ i casovy ramec pro
jejich realizaci. Moderni stravovaci smérnice pro Skolska zafizeni nejsou jen suchopdrnym odbornym
sdélenim informaci o vyZivovych potiebach déti a mladeze, ale modernim, odbornym a srozumitelnym
dokumentem s vysokou uZitnou hodnotou, ktery pfindsi nové poznatky o vyzZivé. Vede uzivatele k vhodné
organizaci stravovani a zaroven je pfizplsoben slovinskym podminkam. UZite¢nost pokynl se projevuje
zejména v modernim, praktickém podplrném prostiedi, které umoznuje profesiondlni a zaroven
ekonomické planovani vyzivy. Poskytuji vzdélavacim institucim profesiondlni vychodisko pro nabidku
nutricné vhodnéjsich potravin a zavedeni sofistikovanych postupl pro jejich identifikaci a nakup.
Vzhledem k rostoucimu poétu zjistovanych alergii a dalSich onemocnéni souvisejicich s vyzivou musi
vyhovovat i potfebam déti s Iékarsky indikovanou dietou. Kromé toho musi byt dostatecné védecky
podloZené, aby odolaly rostoucim vnéjsim tlakm.

Vzdélavaci instituce mohou pro planovani aktivit vyuzivat rliznd podplrnd prostredi, kde lze umistit
vzdéldvaci a zdravotni obsah v oblasti zdravého stravovani. Bézné doporucovanym podpulrnym prostiedim
je webovy portal School LUNEC (www.solskilonec.si), ktery je centralnim narodnim portalem na podporu
vzdélavacich instituci pfi zavadéni vyZivovych doporuceni v rdmci systému organizovaného skolniho
stravovani.

Po nékolika letech pfiprav a koordinace mate pred sebou dokument, ktery je odborny a uziteény. Viem,
ktefi se na jeho pripravé podileli, patii podékovani. Zvlastni podékovani patfi také kolegynim a koleglim ze
Statniho zdravotniho Ustavu - Petfe Kravos, Gordané Toth, Mateje Bavcon, Veronice Pralica, Vidé Fajdiga
Turk, Natasi
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Dolinsek, Kristina Brov¢ Jelusic, Jureto Ploder a Misa Jese, ktefi prispéli svymi podnéty v rGznych fazich
pripravy druhé casti pokynt. Velky dik patfi také vSem Skoldm a jejich organizatorim stravovani a také
zastupclm Spolecenstvi organizatord materskych Skol Slovinska, ktefi praci usmérnovali praktickymi
radami a podnéty.

Pokyny pro vyZivu ve vzdélavacich zafizenich byly pfijaty na 231. zasedani odborné rady pro vieobecné
vzdélavani dne 23. listopadu 2023.

Budou platit od skolniho roku 2024/25.

Do doby, neZ se zacnou uplatfiovat nové pokyny, plati Pokyny pro vyZivu ve vzdéldvacich zafizenich, které
pfijala Odborna rada Slovinské republiky pro vSeobecné vzdélavani v roce 2010.
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CAST I: CILE, ZASADY A VZDELAVACI AKTIVITY TYKAJICI SE SKOLNIHO
STRAVOVANI

2 PROFESNI ZAKLADNA

2.1 Pravni zaklad

Vyzivu déti a mlddeze ve Skolskych zafizenich upravuje zakon o Skolnim stravovani (mezi zdroji uvedenymi
pod Cislem 1).1 Zakon se vztahuje na zakladni a stfedni $koly a na zdkladni a stfedni $koly v ramci zafizeni
pro vzdélavani déti a mladeZe se specidlnimi potfebami ve Slovinské republice, které realizuji verejné
platné vzdélavaci programy.

VyZivové smérnice jsou uvedeny v zakoné o skolnim stravovani (2 ) a musi se jimi fidit zakladni a stfedni
Skoly pfi organizaci a realizaci stravovani, které ve svém rocnim planu prdce stanovi obsah, rozsah a
vzdéldvaci aktivity tykajici se vyZivy a podpory kultury stravovdni v souladu s vyZivovymi smérnicemi.

cer

Ustanoveni § 4 odst. 6 a 8 a § 19 a 20 tohoto zdkona se primérené poufZiji i na materské skoly, zafizeni pro
vychovu a vzdélavani déti a mladeze se specialnimi vzdélavacimi potfebami, Zakovské domovy, studentské
koleje a strediska vychovné a mimoskolni ¢innosti (dale jen "Skolska zafizeni").

Pokyny jsou vypracovdny ve spolupraci mezi Skolstvim a zdravotnictvim a schvdleny Odbornou radou
Slovinské republiky pro vSeobecné vzdélavani. Prvni odborné pokyny pro pldnovani a ptipravu skolniho
stravovani ve Slovinsku vznikly prfed ¢tyfmi desetiletimi a moderni pokyny pro zdravé stravovani byly
prijaty v roce 2005 v ramci realizace prvniho Narodniho programu vyZzivové politiky (3). Poprvé byly pfijaty
jako jednotny dokument Odbornou radou Slovinské republiky pro vseobecné vzdélavani na jejim 135.
zasedani v srpnu 2010 v souladu s novou legislativou (3). Ty bylo tfeba revidovat s ohledem na dalsi zmény
v legislativé a s cilem dale zvysit jejich vyuZivani v oblasti nultych roc¢nikd, coZ se odrazilo i ve druhém
Narodnim programu stravovani a pohybové aktivity pro zdravi na obdobi 2015-2025.

2.2 Udrzitelné stravovani ve vzdélavacich zarizenich

Vzdélavaci instituce podporuji udrzitelné stravovani rdznymi zpUsoby. Vzdélavaji déti, mladeZz a
zaméstnance a zvysuji jejich povédomi o vyznamu vyvazené stravy a udrzitelného rozvoje prostirednictvim
vzdélavacich aktivit, které jsou v souladu s cili a zasadami udrzitelného rozvoje.

UdrZitelné skolni stravovani Uzce souvisi s Agendou 2030 (4), globdlnim planem udrZitelného rozvoje,
ktery se zaméfuje na vymyceni chudoby, podporu hospodarského ristu, udrzZitelné hospodareni s
pfirodnimi zdroji, boj proti nerovnostem, ochranu Zivotniho prostfedi a boj proti zméné klimatu. Jednim z
klicovych cili Agendy 2030 je najit zpUsoby, jak zajistit kvalitni vyZivu pro vsechny.

Zpusoby, jakymi mohou vzdélavaci instituce pfispét k napliovani Agendy pro udrzitelny rozvoj 2030, cil(i
udrZitelného rozvoje v oblasti potravin a sniZzovani mnoistvio d p a d u a zaroven pomoci détem a

1 €isla zdrojl citovanych na stranach 69-76 jsou uvedena v zavorkach.
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poskytnout mladym lidem znalosti a dovednosti, které potrebuji ke zdravéjSimu a udrzitelnému Zivotu.
VYVOj jsou:

e umoziuje pfipravu jidel s vyssi nutriéni hodnotou na kratkych prepravnich trasach;

e vzdélavani a zvySovani povédomi o vyznamu vyvazené stravy a jejich vyhodach.
Wholefoods;

e Pfijimani rady opatfeni ke sniZeni plytvani potravinami a potravinového odpadu, povzbuzovani
déti, mladeZe a zaméstnancl k racionalni spotfebé, opétovnému pouZiti a recyklaci potravin;

e zapojeni déti a mladych lidi do udrZitelnych iniciativ zamérenych na rozvoj a vzdélavani.
respektovani Zivotniho prostredi.

2.3 Strategie pro snizeni potravinovych ztrat a plytvani
plytvani potravinami ve vzdélavacich zafizenich

Podporujeme také udrzitelné postupy v oblasti Skolniho stravovani prostfednictvim strategii, které
pomahaji snizovat plytvani potravinami, potravinovy odpad a plytvani potravinami ve vzdélavacich
institucich. Plytvani potravinami a potravinovy odpad je béznym problémem ve vzdélavacich zafizenich,
kde se denné pripravuje velké mnozstvi jidla a ne vsechno se spotrebuje.

Sledovani spotreby potravin a prizplsobeni mnoZstvi potravin poctu déti a dospivajicich s ohledem na
jejich potreby je jen jednou z GCinnych strategii.

Strategie "Respektujme potraviny - respektujme planetu" (5) je slovinskou strategii, jejimz cilem je snizit
ztraty potravin a plytvani potravinami v potravinovém retézci. Jednim z klicovych cilG je zménit zpUsob,
jakym lidé premysleji o potravinach a ptirodnich zdrojich, jak je respektuji a jak se k nim chovaji. Déti a
mladi lidé jsou podporovani v rozvijeni postoji a zvySovani povédomi prostrednictvim rady vzdélavacich
aktivit odpovidajicich jejich véku a prostfedi, ve kterém Ziji.

Cilem strategie je také predchazet plytvani potravinami a jejich prebytkim, sniZovat mnozstvi
potravinového odpadu a potravinového odpadu a naklddat s nimi udrZitelnym zplsobem. DosaZeni
operativnich cill strategie vyZaduje spolupraci a zvysovani povédomi viech kli¢ovych ziéastnénych stran v
potravinovém fetézci.

Narodni strategie mlzZe vychazet z téchto klicovych cilG a propojit je s organizaci vyZivy ve vzdélavacich
zatizenich a podporovat povédomi o vyznamu udrzitelného stravovani a jeho dopadu na Zivotni prostredi
pti planovani riznych vzdélavacich aktivit. Timto zplsobem podporuje udrzitelné chovani a spotrebitelské
povédomi mladych lidi a mlZe také hledat a pfijimat Ucinna opatreni ke sniZeni plytvani potravinami a
odpadu.
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3 CiLE VYZIVY VE VZDELAVACICH ZARIZENICH

Déti a dospivajici si své stravovaci navyky prinesli z domaciho prostredi, takZe zavedeni nebo nabidka
zdravé stravy a Zivotniho stylu muUZe byt pro vSechny prevratnd. Abychom jim usnadnili pfijeti a
uvédomeéni si zmény, potrebuji doprovodné vzdélavaci aktivity, které pomadhaji rozvijet zdravé stravovaci
navyky, zdravy Zivotni styl a pozitivni a respektujici postoj k potravinam a jejich zdrojim.

Cile vyZivy a udrZitelného rozvoje ve vzdélavacich institucich jsou:

formovani, vychova a vzdélavani déti a dospivajicich k osvojeni zdravych stravovacich navykd,
navrhovani, vzdélavani a skoleni pro pozitivni a respektujici vztah k potravinam a jejich zdrojam,
rozvoj kultury vyZivy,

zvySovani povédomi o duleZitosti vyvazZené stravy,

Podporovat déti a mladé lidi, aby zkoumali vyznam stravovani a to, odkud potraviny pochazeji, a
rozvijeli kritické mysleni o tom, jak jejich stravovaci ndvyky a volby ovliviiuji jejich zdravi a Zivotni
prostredi,

vytvareni vhodného a priméreného prostredi, které podporuje kulturni stravu,

uplatfiovani zasad udrzitelného rozvoje,

provadéni a naplfiovani narodnich, evropskych a mezinarodnich strategii a dokumentu.

a doporuceni tykajici se udrZitelného rozvoje,

spoluprace s rodici a ziskavani jejich podpory pfi prosazovani vyvazeného

stravovani svych déti a vhodnych stravovacich navyka,

sledovani kvality a vykonnosti v oblasti udrzZitelného rozvoje a hlavnich sméra.

stravovani,

pouzivani digitalnich nastroji na podporu planovani a realizace cil( v terénu.

stravovani.

4 ZASADY VYZIVY VE VZDELAVACICH ZARIZENICH

4.1 Zasada zajisténi optimalniho vyvoje a vyvazené stravy

VyZiva déti a dospivajicich ma nékolik specifik, a proto se ji vénuji vSechny socialni systémy.
velkou pozornost.

Dosavadni zku$enosti ukazuji, Ze Slovinsko ma dobte zavedeny systém organizovaného stravovani ve
vzdéldvacich zafizenich, ktery je podpofen modernimi odbornymi pokyny a predstavuje nejefektivnéjsi a
nejracionalnéjsi zplsob, jak usnadnit zdravé stravovani vSech ztucastnénych déti a dospivajicich (6).

Zakladnim vychovnym cilem organizovaného skolniho stravovani ve vzdélavacich zafizenich je optimalni
rozvoj déti a mladeze bez ohledu na pohlavi, socidlni a kulturni zadzemi, ndboZenstvi, narodnost a télesnou
a dusevni konstituci.

Zakladem vyvazeného stravovani déti a dospivajicich je pestrd, kvalitni, bezpecna a rozmanitd strava, ktera
je dobrym startem pro dalsi Zivot.
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4.2 Zasada podpory spravnych stravovacich navykl a rozvijeni pozitivnich a
odpovédny pfistup k potravindm

Zasada podpory spravnych stravovacich navyk( déti a dospivajicich a rozvijeni pozitivniho a
zodpovédného pfistupu k jidlu zddraznuje vyznam pravidelného denniho stravovani a konzumace snidané
jako prvniho jidla dne. Zamérfuje se na pestré jidelnicky vychazejici z aktudlnich odbornych doporuceni a
zohlednuje také psychologické a socidlni aspekty stravovani.

Z3asada rovnéz zdlraznuje dosazeni adekvatni nahrady tekutin v téle.
varuje pfed nebezpecim energetickych ndpojl nebo napoja s prfidanym cukrem.

Vhodné usporadany prostor pro stolovani, uvolnéna a klidna atmosféra, kterou mize navodit i hudba,
udrzovani poradku a Cistoty, hygiena rukou a tfidéni odpadu - to vse jsou faktory, které prispivaji k rozvoji
kultury stolovani.

Déti a dospivajici by méli mit dostatek ¢asu na jidlo. Kromé rozvoje kultury pomahaji k odpovédnému a
ohleduplnému pftistupu k jidlu také doprovodné a kontextualni vzdélavaci aktivity.

4.3 Princip udrzitelného rozvoje

Zasada udrzitelnosti ve Skolnim stravovani se zaméfuje na udrZitelné potravindrské postupy, udrzitelnou
vyrobu a zpracovani potravin, snizovani uhlikové stopy, podporu mistni sobéstacnosti a podporu zdravého
stravovani prostfednictvim vybéru sezénnich potravin, omezovani pouZivani zbyteénych a ekologicky
Setrnych obald, sniZovani mnoZstvi odpadu a potravinového odpadu a nakladani s nim a dalsi podobné
¢innosti, to vsSe s cilem zlepsit kvalitu potravin, snizit dopad na Zivotni prostfedi a podporovat udrzitelné
vyuzivani zdroj.

Déti a mladi lidé jsou budoucnost a jejich vzdélavani v oblasti udrzitelného stravovani mize vyznamné
prispét k dosazZeni cil( udrZitelného rozvoje na celosvétové Urovni.

4.4 Zasada kontroly, sniZovani a prfedchazeni vzniku odpadt a vymét(
potraviny

Tato zasada odkazuje na rlzné pristupy vzdélavacich zafizeni, které maji zajistit, aby se potraviny
pouZivaly tak, aby se sniZilo jejich mnoZstvi, které se nevyuZije nebo vyhodi. Naklddani s potravinovym
odpadem se vztahuje k pfijeti strategii, jejichZ cilem je omezit plytvani potravinami a potravinovy odpad a
pfedchazet pficindm, které k plytvani a potravinovému odpadu vedou.

Plytvani a vyhozené potraviny také zbytecné zatézuji pfirodni zdroje a Zivotni prostredi.

SniZeni ztrat a plytvani potravinami ve vzdélavacich zafizenich ma pozitivni etické, ekologické, socialni a
ekonomické prinosy.

V rdmci organizovaného Skolniho stravovani se zamérujeme na fizeni, snizovani a prevenci plytvani
potravinami, predchazeni plytvani a prebytkdm:

* Identifikace pfricin plytvani potravinami a potravinového odpadu,
* sledovani plytvani potravinami a potravinového odpadu,
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* jednat na zakladé zjisténych skutecnosti,

e provadéni vzdélavacich aktivit s cilem zvysit povédomi déti a mladych lidi a vSech odbornikd a
dalsich pracovnikd ve vzdélavacich zatizenich o zplsobech nakladani s potravinovym odpadem,
jeho sniZzovani a pfedchazeni jeho vzniku a o pfedchazeni vzniku odpadu,

e zvySovani povédomi rodicu a jejich prispéni ke spole¢nym ciliim v oblasti sniZovani mnozstvi odpadu.
plytvani potravinami,

* uplatiovani zasady hospodarnosti ve vSech fazich nakupu a pfipravy pokrmi,

* optimalizovat zasoby, pouZivat vhodné technologie pfipravy a tepelné Upravy potravin.

4.5 Zasada hospodarnosti a udrzitelnosti

Zasada hospodarnosti a udrzitelnosti definuje organizaci poskytovani vyvazené a zdravé stravy s ohledem
na ekonomické i udrzZitelné aspekty. Hospodarnost se tyka hospodarného nakladani se zdroji, jako jsou
potraviny, voda a energie, a jejich spotfeby a zachazeni s nimi, zatimco udrZitelnost se tyka vyuZivani
zdrojl zpUsobem, ktery zajistuje zachovani ptirodniho prostiedi.

Planovani jidel a spotfeby surovin, stejné jako vhodné mnozstevni normy pro pfipravu jidel, pomahaji
efektivné vyuzivat suroviny a predchazet plytvani a plytvani potravinami. Zdsada hospodarnosti a
udrZitelnosti se uplatnuje také prostfednictvim hospodarného planovani materiadlovych nékladl, které
zahrnuji naklady na suroviny a energie vynaloZzené na technicky provoz zafizeni, osvétleni, vytapéni a
vétrani objektl a Fizeni vSech dalsich naklad( spojenych s organizaci Skolniho stravovani.

4.6 Zasada profesionality a dalSiho profesniho rozvoje

Kvalita organizace stravovdni ve vzdélavacich zafizenich je zajiSténa, pokud se Fidime aktualnimi
védeckymi poznatky a zohledriujeme spolecenské zmény a aktualni odbornad doporuceni. Pracovnici
odpovédni za stravovani déti a mladeze ve vzdélavacich zafizenich maji potfebné znalosti, dovednosti a
zkuSenosti a jsou seznameni s aktudlnimi vyZivovymi smérnicemi, hygienickymi normami a dalSimi
odbornymi aspekty, které ovliviuji kvalitu stravovani. Tyto znalosti ziskavaji prostfednictvim formainiho
vzdélavani a dalsiho pfislusného skoleni. Pribéziny profesni rozvoj zajistuje neustalé vzdélavani a
zvySovani znalosti a umozZnuje jejich zlepsovani.

Organizator Skolniho stravovani je povinen se po celou dobu své kariéry pribézné profesné rozvijet. Velmi
dilezitd je Uzkd spoluprace s vedenim Skoly, kuchafkami a ostatnimi uciteli, Zaky, rodici, dalSimi
zainteresovanymi stranami a komunitou.

Dalsi profesni rozvoj v oblasti potravin a vyZivy je dlleZity pro vSechny, ktefi se podileji na pripravé a
distribuci potravin (stravovaci zafizeni, kuchati a odbornici).

4.7 Zasada informovanosti, povédomi a Ucasti vSech zucastnénych stran

Tato zdsada se tyka zejména dileZitosti informovani, zvySovani povédomi a zapojeni vSech zucastnénych

stran ve vzdélavacich institucich (déti a mladych lidi, zaméstnanc(, rodi¢l a dalSich osob, které vstupuji do
Skolnich prostor). Informovani, zvySovani povédomi a zapojeni se tyka obsahu, ktery zahrnuje zpUsoby
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organizovani potravin, zvySovani povédomi o vyznamu potravin, dodrZzovani zdsad udrzitelného rozvoje a
zpusobu, jakymi to délame.

Komunikace mZe probihat rGznymi zpUsoby, ale je dlleZité, aby informace byly jasné, pfesné a pristupné
vsem détem, mladym lidem, rodicim a dal$im zG¢astnénym stranam.

Zvysovani povédomi a spolecné Usili vSech zucastnénych stran muze zlepsit postoj ke stravovani, vzdélavat
respektujici pfistup k potravindm a vést zucastnéné strany k tomu, aby jednaly s ohledem na udrzitelny
rozvoj.

4.8 Zasada autonomie

Princip autonomie v oblasti vyzZivy definuje prava a povinnosti jednotlivce nebo komunity jednat v souladu
s platnymi pokyny, pravnimi pfedpisy a doporucenimi Iékarské profese a kompetentnich instituci. Profesni
autonomie managementu a vsech pracovnikll je uplatiiovana na Urovni znalosti, védomi odpovédnosti a
profesni etiky.

Princip profesni autonomie organizatora skolniho stravovani je definovan vysokou odbornou zpUsobilosti
a vhodnymi pracovnimi podminkami. To znamena, Ze organizator Skolniho stravovani musi byt pfi vykonu
své prace profesné samostatny. Pokud ma organizdtor skolniho stravovani odborné pochybnosti,
konzultuje je s prislusnym odbornikem nebo skupinou odbornikl z prislusnych externich kompetentnich
organu.

4.9 Zasada integrovaného pfistupu

Zasada holistického pfistupu se tyka zdravotnich, ekonomickych, socialnich, vzdélavacich, vychovnych,
gastronomickych a kulinarskych aspektl. Kazdy systém Ize z hlediska kvality zlepsit a holisticky pFistup je
klicem k zajisténi zdravi a pohody déti a dospivajicich. Zdravotni hledisko se tykd vyvaiené stravy,
ekonomické hledisko U¢inného hospodareni s finanénimi zdroji a financni udrZitelnosti, socidlni hledisko
poskytovani vyZivy détem a dospivajicim ze socidlné znevyhodnénych rodin, vzdéldvaci hledisko
definovani vyznamu vyZivy pro podporu zdravého Zivotniho stylu a spravnych stravovacich navyk( a
gastronomicko-kulinatské hledisko seznamovani déti a dospivajicich s riznymi chutémi a pokrmy.

Skolni kuchyné pfi planovani jidel a jidelni¢kd zohledfuji vechny aspekty a planuji jednotné, nikoli podle
chuti jednotlivych déti. Pfipravovana jidla jsou vyvazena a odborné vyskoleny personal, ktery jidla planuje
a pripravuje, se fidi zasadami védy o vyZivé se zvlastnim zietelem na vyzZivu déti a mladeZe. Pri planovani
jidel jsou zohlednéna i vSechna dalsi odborna doporuceni.

4.10 Princip Monitorovani Kvalita a Hodnoceni Efektivita vzdélavani
vzdélavaci aktivity v oblasti potravin a vyzivy

Zasada sledovani kvality a hodnoceni Uc¢innosti celého systému Skolniho stravovani je klicovym aspektem
zajisténi vysoké kvality Skolniho stravovani a uspokojovani potfeb déti a dospivajicich. Sledovanim,
shromazdovanim a analyzou Udajl a zpétné vazby identifikujeme slabé a silné stranky, usilujeme o
zlepseni a vyvijime pribéZné strategie k jejich realizaci na Grovni
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kazdého vzdélavaciho zafizeni. Tim je zajiSténa efektivita a schopnost reagovat na ménici se potfeby a
predvidané i nepredvidané okolnosti.

5 ORGANIZATOR SKOLNIHO STRAVOVANI

5.1 Uloha organizatora $kolniho stravovani

Organizator Skolniho stravovani je odpovédny za organizacni, zdravotni, vychovnou a vzdéldvaci pédi.
vzdélavaci, ekonomické, udrzitelnosti a dalSich aspektd.

Aby byla organizace skolniho stravovani v souladu se zédkladnimi zasadami Skolniho stravovani a optimalni
organizaci $kolniho stravovani ve Skolskych zafizenich, je tfeba podrobné vymezit Gkoly a ¢innosti, které
bude organizator skolniho stravovani vykonavat, s pfihlédnutim k pfisluSnym podminkam a normdm
podilu na préci.

5.2 Povinnosti organizatora skolniho stravovani

Ukolem organizatora $kolniho stravovani je:

e Planuje organizaci stravovani a ve spolupraci s vedoucim kuchyné (nebo kucharem, pokud
vzdéldvaci zatizeni nemd vedouciho kuchyné) organizuje praci v kuchyni.

* Spolupracuje s vedoucim kuchyné (nebo séfkucharem, pokud vzdélavaci zafizeni nema vedouciho
kuchyné) na téchto tématech
pldnovani denni stravy déti a dospivajicich.

* Sleduje organizaci distribuce, doplfiovani, Upravy a spotreby jidel.

* Spolupracuje s personalem skolni kuchyné pfi planovani ndkupu nadobi, kuchynskych potieb a
stolniho nddobi v souladu s odbornymi doporucenimi a normami pro vybaveni kuchyné.

e dohliZi na dodrZovani hygienickych norem a planu HACCP ve Skolni kuchyni.

* Spolupracuje s vedoucim kuchyné (nebo $éfkuchafem, pokud vzdélavaci zafizeni nema vedouciho
kuchyné) na téchto tématech
nakup potravin a jejich spravné skladovani.

e planuje a pfipravuje jidelnic¢ky v souladu s aktudlnimi odbornymi doporucenimi a ve spolupraci s
vedoucim pracovnikem.
kuchyné a zajistuje jejich zvefejnéni.

* Spolupracuje s vedoucim kuchyné (nebo s kucharem, pokud vzdélavaci zafizeni nema vedouciho
kuchyné) na racionalizaci pouZivani potravin a na spolupraci a poradenstvi v oblasti
technologickych postupt pfi pripravé jidel.

e Pripravuje podklady pro stanoveni cen jednotlivych jidel.

e Ucastni se ¢innosti odbornych a jinych orgadnd Skoly v souvislosti s pInénim jejich cilG.
vyZivy a udrZitelného rozvoje (Skolni rada, rada rodicli, profesni organizace).

* Podili se na vypracovani pravidel skolniho stravovani.

* Doporucujeme, aby tym pro vyzivu vedl| feditel Skoly.

e Ve spolupréci s tymem pro vyZivu provedte prizkum spokojenosti se skolnim stravovanim ve
vzdéldvacim zafizeni a sdélte vysledky vedeni a dalSim zGcastnénym stranam.

* Organizuje rodicovské konference pro rodice déti a dospivajicich natéma
stravovani a seznamuje rodice s organizovanym skolnim stravovanim.

* Planovat a navrhovat vedeni instituce ¢innosti a opatfeni k vytvoreni podminek pro odpovidajici a
kulturni vyziva déti a dospivajicich.

»  Ugastni se &innosti a organizuje akce, které vy7aduji jeho odbornou podporu.
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e radi ucitelim a odbornik(im z praxe pfi vybéru ¢innosti k dosaZzeni vzdélavacich a vychovnych cild.
vzdélavaci cile vyzivovych smérnic.

e vykonavat dalsi prace v rdmci pracovniho a Zivotniho programu instituce a podle pokynU reditele.

VsSechny tyto Ukoly se vztahuji i na organizatora vyzivy a hygieny v predskolnim sektoru.

6 NUTRICNI SKUPINA

Zakon o skolnim stravovani stanovi, Ze feditel Skoly miZe jmenovat tym pro vyZivu, ktery se vyjadfuje k
problematice skolniho stravovani.

Doporucené sloZeni skupiny:

* feditel nebo zastupce feditele jako odpovédna osoba vzdélavaciho zafizeni nebo jim povérena
osoba,

e organizator skolniho stravovani (doporuceno pro vedeni skupiny),

* Vedouci kolni kuchynég,

* dva odbornici v oblasti vzdélavani,

e Zastupce rodic¢l (zajistuje prenos informaci mezi rodi¢i a vzdélavacim zafizenim, proto
doporucujeme, aby byl zastupce rodicli clenem rady rodic(, ktera organizuje zajmy vsech rodica),

e zastupce zak/studentd

Doporucujeme, aby funkéni obdobi ¢lent bylo Ctyrleté.
Doporucujeme, aby si tym Skolniho stravovani tyto oblasti uvédomil a zaméfil se na né:

e Jednou roéné zjistuje Uroven spokojenosti zakaznik( pomoci prizkumu.
e Zabyva se nazory déti, dospivajicich a rodi¢l na Skolni stravovani.
e Vypracovava ndvrhy a iniciativy v souladu s pokyny pro vyZivu ve vzdéldvacich zafizenich.
e Zhodnocuje situaci a podnéty ke zlepseni nakladani s odpadem a vymétem.
jidlo.

7 VZDELAVACI AKTIVITY SOUVISEJICI SE SKOLNiM STRAVOVANIM

V predskolnim véku ma vyZiva daleZity vliv na zdravi déti. V tomto obdobi jsou predskolni déti zavislé na
péci dospélych a zkusSenosti déti se stravou a vyZivou v tomto obdobi jsou dileZité pro utvareni jejich
vhodnych stravovacich navyka.
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V mateiskych skolach je tfeba zohlednit vyzivové potreby déti zajisténim bezpelné, pestré a vyvazené
stravy. Déti travi v materské Skole velkou ¢ast dne, a proto maji materské skoly dlleZitou vychovnou roli a
prileZitost vzdélavat déti v oblasti podpory zdravého stravovani, kultury stravovani a vztahu k jidlu.
Rozmanitost potravin a jidel nabizenych v materské Skole umoziuje détem poznavat rlizné chuté a
potraviny. Znalost rliznych chuti a potravin ma vliv na zvySeni pestrosti a rozmanitosti vybéru stravy v
prabéhu celého Zivota. Ucitelky matefskych sSkol jsou pro déti vzorem a svymi rozhodnutimi a chovanim
maiji rozhodujici vliv na utvareni stravovacich navyk( déti a nasledné na jejich zdravi.

V procesu predskolniho vzdélavani, pfi souhrnu interakci a zkusenosti, z nichz se dité uci v ramci kurikula
materské Skoly a Siroké oblasti skrytého kurikula, maji vzdéldvaci aktivity souvisejici s potravinami a
vyzivou zdsadni vyznam. Predskolni obdobi by mélo poskytovat rozmanité cinnosti odpovidajici
vyvojovému stupni ditéte, pfi nichZ se dité uci, ziskava zkusenosti, proZiva a zjistuje, Ze konzumace
raznych potravin a jidel a pestra strava mu umozZiuje udrZet si zdravi a vytvofit si vhodné stravovaci
navyky.

Na zakladni Skole Ize vyZivu, stravovani a zdravy Zivotni styl zaradit do jednotlivych osnov povinnych
predmétl. Zakladni Skoly také zajistuji doprovodné aktivity v ramci rozsifeného programu? a dalsich aktivit
realizovanych v prostorach skoly. Vzdélavaci aktivity mohou byt ad hoc, v kratSim ¢i delSim ¢asovém
obdobi, projektové, tematicky propojené a s mnoha moznostmi mezipredmétového propojeni.

Na stfednich Skoldch (s vyjimkou Skol pfipravujicich na potravinarské, gastronomické, kucharské,
zdravotnické a jiné profese) neni v povinnych uéebnich osnovach Zzadny potravinarsky predmét. Je proto
dllezité zdlraznit holisticky aspekt probiranych prifezovych témat a Cinnosti, které si vzdélavaci zatizeni
vymezuje ve svém rocnim planu prace.

Ostatni vzdélavaci zarizeni

Integrovany vychovny pfistup k reSeni vyzivovych a stravovacich cild je uplatiovan a smysluplné
realizovan také v zafizenich pro vzdéldvani déti a mladeze se specidlnimi potrebami, Zakovskych
ubytovnach, studentskych domovech a Stredisku skolnich a mimoskolnich ¢innosti.

7.1 Vzdélavaci aktivity

Vzdélavaci aktivity jsou definovany ve ¢tyfech oblastech:

a) vzdélavaci aktivity na podporu zdravého stravovani,

b) vzdélavaci aktivity na podporu kultury vyZivy a pozitivniho a
ohleduplny pfistup k jidlu,

c) Vzdélavaci aktivity na podporu udrzitelného rozvoje,

(c) vzdélavaci aktivity zamérené na sniZeni plytvani potravinami a potravinového odpadu.

2V ramci Koncepce prodlouZeného pobytu a riznych forem péce o Zaky zakladnich devitiletych skol (2005),
Koncepce mimoskolnich aktivit pro 9leté zakladni Skoly (2008).
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7.2 Priklady obsahu v jednotlivych oblastech

Priklady obsahu jednotlivych vzdélavacich aktivit v pokynech jsou uvedeny v priloze ¢asti 1.

Priklady aktivit jsou shrnuty v tabulce, seskupené podle véku (predskolni, primarni a sekunddrni) a podle
oblasti definovanych v bodé 7.1. Tabulka je urcena jako pomoc a podpora vzdélavacim zafizenim pfi
hledani vhodného obsahu, pricemz kazdé vzdélavaci zafizeni je samostatné pfi planovani a vybéru
rozmanitych a riznorodych vzdélavacich aktivit.

V tabulce jsou vzdélavaci obsahy, které se vyskytuji ve vSech vékovych kategoriich, uvedeny ve stejné
fadé.

Do tabulky jsou smysluplné zahrnuti i rodice. Jsou zahrnuti proto, aby bylo mozné doporudit obsah a
zplsob, jakym je mohou vzdélavaci instituce zapojit do vzdélavaciho procesu, nebo vzdélavaci obsah, o
kterém je dulezité je informovat a zvysit jejich povédomi.

Priklady vzdélavaciho obsahu z rliznych obdobi jsou smysluplné vyuZivany a realizovany také v zatizenich
pro vzdélavani déti a mlddeze se specidlnimi potfebami, v Zakovskych ubytovnach, studentskych
domovech a v Centru Skolnich a mimoskolnich aktivit.

7.3 Rozsiteny program na zakladni skole

Cile, zasady a vzdéldvaci aktivity tykajici se Skolniho stravovani jsou provadény v ramci
povinné a rozsitené osnovy zakladni skoly.

Ministr Skolstvi vydal Rozhodnuti o zavedeni nové koncepce rozsifeného kurikula zakladni skoly (€. j. 6034-
17/2023/2 ze dne 17. &ervence 2023),3 rozhodl o pokradovani realizace prvkd programu "Zavedeni ciziho
jazyka do povinného vzdélavaciho programu a ovérovani koncepce rozsifeného vyucovani v zakladni
Skole" od 1. zari 2023 do 31. srpna 2024 ve 144 skolach, které experiment Uspésné realizovaly do

31. 8. 2023. Predpoklada se, Ze rozsifeny program bude postupné zavadén od 1. zafi 2024. *Zavadéni bude
pokracovat ve skolnich letech 2025/26, 2026/27 a 2027/28, kdy bude nova koncepce rozsifeného kurikula
(7) zavedena ve vsech zakladnich skolach.

Nova koncepce rozsifeného ucebniho planu zakladni Skoly predpoklada organizovanou formu vzdélavaci
prace, kterd zahrnuje tfi oblasti. Potraviny a vyZiva jsou jednou ze tfi oblasti prvni oblasti Pohyb a zdravi
pro télesnou a dusevni pohodu. Obsah ¢innosti realizovanych v ramci tohoto okruhu lze plné propojit s
vyzivovymi doporuéenimi.

3 Dne 12. ¢ervna 2017 vydalo Ministerstvo $kolstvi, védy a sportu (MSMT) Rozhodnuti o zahdjeni experimentu Zavedeni ciziho jazyka do povinnych
osnov a testovdni koncepce rozsifeného uciva na zdkladni Skole (€. 0070-38/2017), kterym povéfilo Slovinsky institut pro vzdélavani pfipravou planu
pro zahajeni experimentu. Rada odborniki RS pro vseobecné vzdélavani na svém 188. mimoradném zaseddni dne 18. ledna 2018 schvalila Pldn
experimentu zavedeni ciziho jazyka do povinného kurikula a testovdni koncepce rozsifeného kurikula v zdkladni skole. Dne 15. 5. 2018 vydalo MSMT
Rozhodnuti o zavedeni experimentu (C. j. 6034-26/2018/1). Experiment skoncil 31. 8. 2023. Na zakladé priibéznych a zavérecnych zprav o realizaci
experimentu navrhl Institut vzdélavani RS MSMT zavedeni nové koncepce rozsifeného kurikula.

4 Zupanc Grom, R., Kos Knez, S., Vol¢ansek, S. (2022). Prlibézna zprava o experimentu Zavedeni ciziho jazyka do povinného uciva a

ovéreni koncepce rozsifeného uciva na zdkladni Skole (Skolni rok 2021/22, 4. ro¢nik experimentu) Lublani: Institut vzdélavani
Republiky Slovinsko, pfijato na 226. zasedani odborné rady Republiky Slovinsko pro vSeobecné vzdélavani dne 16. Unora 2023.

17

WWW.Zrss.si


http://www.zrss.si/

/RS

V ¢asti Pohyb je zdGraznén vyznam pohybu pro pohodu, zklidnéni a relaxaci jako protivahy negativnich
dasledkd dnesniho Zivotniho stylu na zdravi a pohodu.

Cést vénovana potravindm a vyiivé je pfimo propojena s vyZivovymi doporuéenimi. Témata okruhu
Potraviny a vyZiva jsou: Zdravy a vyvazeny jidelnicek, Kultura stravovani a RGzné zpUsoby stravovani.

Veskery obsah tohoto okruhu lze propojit s pokyny pro vyzivu ve vzdélavacich zafizenich, nebot okruh
kromé jinych cinnosti vymezuje vzdélavaci aktivity v oblasti chemické a biologické bezpecnosti,
udrzitelného rozvoje a kvalitniho traveni volného ¢asu.

8 SPOLUPRACE S EXTERNIMI ZUCASTNENYMI STRANAMI

8.1 Spoluprace s rodici

Spoluprace s rodi¢i mize détem a dospivajicim pomoci vytvofit udrzitelné stravovaci navyky, zdravy
Fivotni styl a udrzitelnou budoucnost. U¢inné a jasné stanovené komunikaéni kanaly, zvy$ovani povédomi
0 vyznamu vyZivy a zasadach udrziteIného rozvoje a zapojeni rodic¢li do nékterych vzdélavacich aktivit jsou
dilezitymi faktory pfi vytvareni postoju a respektu k potravinam u déti a dospivajicich, které si predavaji z
domova do Skoly a zpét.

Vzdélavaci instituce zvysuji informovanost rodicl a spolupracuji s nimi riznymi zpUsoby:

* na rodicovskych schlizkach, schiizkach rodi¢ovské rady a dalSich setkanich,

e Zapojeni do vzdélavacich aktivit (napt. workshopy vareni, Ucast na Skolnich zahradach, navstévy
farem, Gcast na festivalech jidla),

e poradani predndsek a seminarll (napt. o vyznamu ovoce a zeleniny v Zivotnim prostredi).
vyziva, dopad znedisténi na zivotni prostredi, problém odpadu a plytvani potravinami),

* spolupracuje s odborniky v oblasti vyZivy a udrzitelného rozvoje, aby rodicim poskytla nejnové;jsi
pokyny a rady tykajici se vyvazené stravy a vyznamu udrzitelného rozvoje.

8.2 Ucast v mistnim a $ir$im prostredi

Zapojeni vzdélavacich instituci v mistni i SirSi komunité do oblasti vyvazené vyzivy a udrZitelného rozvoje
mUlzZe pomoci zlepsit povédomi o vyZivé a podporit udrZitelny rozvoj. Vzdélavaci instituce mohou
prostiednictvim svych aktivit propagovat udrzitelné stravovani a pfispivat k lepSimu pochopeni souvislosti
mezi vyZivou, Zivotnim prostifedim a udrzZitelnym rozvojem.

Jednim ze zpUlsobd, jak se mohou vzdélavaci instituce zapojit do mistni komunity, je spoluprace s mistnimi

vyrobci a zpracovateli potravin. To mize pomoci zvysit povédomi déti a mladych lidi o vyznamu mistnich
potravin a zaroven je seznamit s vyhodami kratsich fetézc(, a tim i mensiho dopadu na Zivotni prostredi.

18

WWW.Zrss.si


http://www.zrss.si/
Tom
Zvýraznění


/RS

Vzdélavaci instituce mohou organizovat navstévy farem, aby se déti a mladez dozvédély o procesech
vyroby potravin a o udrzitelné produkci potravin.

Vzdélavaci instituce mohou poradat rGzné akce a aktivity na podporu udrzitelného stravovani, napriklad
workshopy o udrzitelném stravovani, zvat hostujici fe€niky nebo poradat akce s mistnimi sdruzenimi na
podporu udrzitelného stravovani ve spojeni s mistnim prostfedim.

9 VYMEZENI CINNOSTi V ROCNiM PRACOVNIM PLANU

Zakon o zakladnim vzdélavani vyZaduje, aby Skoly ve svém rocnim planu prace definovaly vzdélavaci
aktivity tykajici se vyZivy a Cinnosti, které budou podporovat zdravé stravovani a kulturu vyzivy.

Pritom musi brat v Gvahu zasady a cile stanovené v pokynech pro vyZivu ve vzdélavacich zafizenich.

Pro kazdou z nize uvedenych oblasti (PRILOHA I) musi $koly do svého roéniho pracovniho planu zahrnout
urit alespon jednu vzdélavaci aktivitu:

a) vzdélavaci aktivity na podporu zdravého stravovani,
b) vzdélavaci aktivity na podporu kultury vyZivy a pozitivniho a
ohleduplny pfistup k jidlu,
c) vzdélavaci aktivity v oblasti udrzitelného rozvoje,
d) Vzdélavaci aktivity ke snizeni plytvani potravinami a potravinového odpadu.

Doporucujeme, aby si vzdélavaci instituce stanovily vlastni metodu pldnovani uréenych vzdélavacich
aktivit, a jako pomUcku pfi planovani uvadime pfiklad s rozdélenim cile, ukazatell a aktivit k dosaZeni cile
(tabulka 1).
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Tabulka 1: Pfiklad planovani vzdélavacich aktivit v oblasti vyzivy

VZDELAVACI
AKTIVITY

VSEOBECNE
VZDELAVANI

Clu

MERITELNY CiL

INDEX

CINNOST K
DOSAZEN(
MERITELNEHO CiLE

SNIZEN{ PLYTVANI
POTRAVINAMI A
POTRAVINOVEHO
ODPADU

Snizeni mnozstvi
odpadu a plytvani
potravinami v ramci
daného jidelnicku

Procento
Snizeni
mnozstvi
potravinového
odpadu a
potravinového
odpadu

Méreni hmotnosti
plytvani potravinami
a plytvani
potravinami v ramci
urcitého jidelnicku
3krat ro¢né.

Predstaveni cile
$kolni/zakovské
komunité

Zapojeni
7ak0/studentd do
méreni

Najdéte zpUsoby,
jak se zlepsit, v
zavislosti na
vysledcich

Informovani rodict
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PRILOHA |

Priklady vzdélavaciho obsahu v jednotlivych oblastech

VZDELAVACI - Piedskolni Primarni RODICE Stfedo3kolské
VZDELAVACI zafizeni obdobi vzdélani
AKTIVITY - Materska ZAKLADNI SKOLA obdobi
SEKCE $kola VYSOKA SKOLA
PODPORA Prednasky pro Prednasky pro Prvni Prednaska pro
ZDRAVEHO zaméstnance zaméstnance rodicovska zaméstnance
STRAVOVANI konference
Seminare Seminare pro Zajmové aktivity
pro pro. Rodice nové pro mladez (napf.
zaméstnance zaméstnance pfijatych déti do bylinkova zahradka)

Workshopy pro

Workshopy pro

déti (zdrava
snidané, ovoce,
zelenina atd.)

Spolecné
stravovani
(profesionalové a
déti)

Tématicky den:
propojeni vyZivy a
zdravi

- Uroven tridy
(pfiprava zdravé
snidané, ovoce,
zelenina atd.)

- Uroven
predmétu
(nevyvazena
strava
dospivajicich, vliv
vrstevnikd, vliv
médii, sladké a
energetické
napoje).

Diskuse o
vyznamu potravin
a rozvoj povédomi
o vyvaZené stravé
(ID,

Skolni parlament,
tematicky OOS -
pfipravuje PTA)

Tématicky

den: propojeni
vyZivy

obsah se zdravym

materské skoly a
prviiacka -
seznameni s
organizovanym
stravovanim a
vyznamem vyZivy
ve vzdélavacim
zafizeni (webova
stranka -
pfipravuje
organizatorka
vyZivy).

Prvni setkani
rodicd a ucitell
vsech skupin
nebo oddéleni ve
Skole (prezentace
organizatora).
strava - nékteré
diapozitivy)

Prednaska o tom,
jak vést dité ke
zdravému
stravovani svym
prikladem a
chovanim (externi
odbornik)

Tématicky

den: propojeni
vyZivy

obsah se zdravym

Projektové prace a
vyzkumné prace (o
dasledcich
nevyvazené stravy,
stravovani,
stravovani riznych
skupin
obyvatelstva,
stravovaci ndvyky
predkd atd.)

Tématicky den:
vystavy a Skolni
obézniky u
prilezitosti
Vzpominkové akce
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Zivotni styl
(workshopy
pro

déti a rodice)

Projekt Svétovy

Zivotni styl
(workshopy
pro

déti a rodice)

Projekt Svétovy

Zivotni styl
(workshopy
pro

déti a rodice)

vyznamné dny v
roce (napr. Den
potravinovych
ztrat a plytvani,
Svétovy den
potravin, Svétovy

den vody den vody den diabetu,
(mezipredmétova Svétovy den zdravi,
integrace) Svétovy den
spanku,
Svétovy den vcel)
Navstéva a
ucast na Navstéva a
veletrzich ucast na
veletrzich
Mezinarodni
vymeény a staze v
ramci programu
Erasmus+ a
propagace
slovinskych
chranénych
potravin nebo.
Jedi
PODPORA KULTURY | Tradi¢ni Tradiéni Tradiéni
STRAVOVANI A slovinska slovinska slovinskd
POZITIVNIHO A snidané snidané snidané
RESPEKTUJICIHO (realizace a (realizace a (realizace a
PRISTUPU K JiDLU. | doprovodné stranky| doprovodné stranky doprovodné
¢innosti) ¢innosti) aktivity, napf.
prednaska
Rozvijeni vCelare o

povédomi o
kulture stravovani
(pFijidle)

Svétovy den
potravin
(skupinova
oslava)

Skolni program
(implementace a

doprovodné stranky|
¢innosti)

Svétovy den.
potravin
(zvySovani
povédomi
prostfednictvim
Skoly
informacni

bulletiny)

Svétovy den
potravin
(zvySovani
povédomi)

vyznamu vcel).

Svétovy den potravin

(zvySovani povédomi
na socialnich sitich)
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Dusledné Dusledné ZvySovani
zvySovani zvySovani povédomi o
povédomi o povédomi o dllezitosti
vyznamu vyznamu odpovédného
odpovédného odpovédného zachazenis
zachazenis pristupu k potravinami (Rada
potravinami Zivotnimu rodicl)

prostredi

manipulace s

potravinami (pfi
Skolnim
stravovdni a o
prestavkach, na
vyletech).

Zlepseni
vyZivového
chovéni a
znalosti zakl o
vyZivé
(tematické
lekce
katedrového
spolecenstvi).

Rozvijeni
povédomio
kultute stravovani
(pfi Skolnim
stravovdni a o
prestavkach, na
exkurzich).

Prednaska pro
Studenti -
odpovédny
pfistup k sobég,
svému zdravi a
Zivotnimu
prostredi.

Prednaska o
odpovédném
pristupu k sobg,
své roding, svému
zdravi a Zivotnimu
prostredi.

Dusledné
zvySovani
povédomi o
vyznamu
odpovédného
zachdzeni s

potravinami

Ekologicky den o
odpadech z oball a
jejich opétovném
pouziti

Zlepseni vyZivového
chovani a znalosti
dospivajicich (napf.
ukoly na
seminarich v
konkrétnich
odbornych
oblastech).
teoretické kurzy o
postojich k jidlu)

Rozvijeni povédomi
o kulture stravovani
(napf. tvorba
plakatd o
dlsledcich $patnych
stravovacich
navyka).

Workshopy s
priavodce

Dospivani skrze

This Is Me -

véetné poufziti
online pravodce.
Konzultaéni mistnosti
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PODPORA
UDRZITELNEHO
ROZVOJE

Planovani
jidelnicku (mistnf,
ekologické a jiné
rezimy kvality)

Planovani
jidelnicku (mistni,
ekologické a jiné
rezimy kvality)
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ekologické a jiné
rezimy kvality)

Planovani.
iidelni¢ku (mistni,
ekologické a jiné
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ZvySovani

ZvySovani

ZvySovani

povédomi o povédomi o povédomi o povédomi o
vyznamu mistni vyznamu mistni vyznamu mistni vyznamu mistni
sobéstacnosti, sobéstacnosti, sobéstacnosti, sobéstacnosti,
domdcich domdcich domdcich domdci produkce a
potravin a jejich potravin a jejich potravin a jejich Zzpracovani
zpracovani zpracovani zpracovani potravin
(ukazka profese, (ukazka profese, (ukazka profese, (prednasky o
exkurze). exkurze). exkurze). udrZitelné produkci
potravin,
biodynamice a
permakultute atd.).
workshopy vyroby
perliceka Gcast na
Stafeta s osivem)
Ekoskola (aktivity)
Ekoskolka Ekoskola Ekoskola (ucast
(aktivity) (aktivity) na aktivitach)
Ekozahrada Ekozahrada
Ekozahrada Ekozahrada (ucast na (péstovani zeleniny
(realizace (realizace aktivitach) na vyvysenych
programu) programu) zdhonech)

Svétovy den
véely
(pfipominka v
skupiny)

Svétovy den
véely
(vzpominkové
akce a
doprovodné
aktivity)

Skolni dl a
vysadba
medonosnych
rostlin v okolf
Skoly

Zdrava skola

(workshopy na
na téma dusevni
Zdravi,

prevence
drogové a
alkoholové
zavislosti a
elektronické
zafizeni, dasledky

Svétovy den
véely
(informace
prostiednictvim
Skolnich
zpravodajt)

Zdrava Skola
(pfednasky pro
rodice)

Svétovy den véel
(oslava a
doprovodné stranky
¢innosti)

Zdrava Skola
(workshopy o
dusevnim zdravi,
prevenci drogové a
alkoholové
zavislosti a
elektronickych
zatizenich,
disledcich).
nebezpecéné fizeni a
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nebezpecna jizda
a prednaska o
pohlavné
pfenosnych
chorobach -
navstéva
zdravotni
sestry atd).

Terénni Upravy
Skoly s ovocem

prednaska o
pohlavné
prenosnych
chorobach -
navstéva zdravotni
sestry atd.)

stromy
SNIZENi MNOZSTVi | Oslava Oslava Oslava Oslava
ODPADU A Mezindrodniho dne | Mezindrodniho dne| Mezindrodniho dne| Mezindrodniho dne
KRADENE zvySovani zvySovani zvySovani plytvani
POTRAVINY povédomi o povédomi o povédomi o potravinami a
plytvani plytvani plytvani povédomi o plytvani

potravinami a

potravinami a

potravinami a

potravinovém potravinovém potravinovém
odpadu odpadu odpadu
ZvySovani Prednaska: Prednaska:
povédomi o ZvySovani ZvySovani
problému povédomi o povédomi o
prebytkd a problematice problematice
zbytky jidla prebytku a prebytku a
(skupinové zbytky potravin zbytky potravin
aktivity)
Sleduijte Sledujte Prezentace
mnozstvi odpadu mnozstvi odpadu vysledk
potraviny potraviny monitorovani
plytvani
potravinami a
navrh  opatreni
(Rada
rodice)
Identifikace pfricin Identifikace pficin
potravinovych potravinovych ZvySovani
ztrat a plytvani a ztrat a plytvani a povédomi o

opatreni proti nim.

opatreni proti nim.

Redukce Redukce
mnoZzstvi mnoZzstvi
potravinového potravinového
odpadu a odpadu a
vyfazenych vyfazenych

potravin v ramci

potravin v radmci

daného jidelnicku.

daného jidelnicku.

sniZzovani emisi
prebytky potravin
(odhlasent)

potravinami
(pfiklady aktivit:
sbér receptl z
archivl a
spolupréce s
muzeem - publikace
brozury

starych
aktualizovanyc

h receptt)

Sledujte
plytvani
potravinami

Identifikace pficin
ztrat potravin a

v

prijeti opatreni

Redukce

odpad a
plytvani potravinami

v ramci daného
jidelnicku
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Seminare o Seminare o Seminare o seminare o

opétovném opétovném opétovném opétovném vyuziti

vyuZiti vyuziti VyuZziti prebytecnych

prebytecnych prebytecnych prebytecnych potravin (napft.

potravin potravin potravin Ucast vprojektu
Zero Waste -

poraddani soutéze o
nejlepsi recept ze
zbytkd apod.)

V souvislosti s
pfirodnim a
kulturnim
dédictvim se
sezndmit s
postojem nasich
predkd k jidlu a
uvédomit si ritual.
vyznam potravin
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CAST 2: ODBORNE POKYNY A INSTRUKCE DEFINUJICI KRITERIA PRO VYBER
POTRAVIN, PLANOVAN{ SLOZENI, MNOZSTEVNi NORMY A ZPUSOB PRIPRAVY
SKOLNIHO STRAVOVANI A CASOVY RAMEC PRO JEJICH REALIZACI.

10 VYCHODISKA, CILE A PRAKTICKE PROVADENI

Pti ptipravé tohoto dokumentu jsme vychazeli ze zasadniho problému Skolniho stravovani, ktery byl
identifikovan v Narodnim programu vyzivy a pohybové aktivity pro zdravi na obdobi 2015-2025, jehoz
cilem neni ani tak aktualizace vyZivovych doporuceni, ale jejich implementace zaloZena na zlep3eni kvality
stravy (8). P¥i revizi, resp. sestavovani tohoto dokumentu jsme sledovali hledisko prakti¢nosti a zaroven
jsme spojili nékolik aspektl, které byly drive identifikovany ve tfech samostatnych dokumentech, na néz
odkazuji pfedchozi pokyny: Pokyny pro zdravé stravovani ve skolskych zafizenich (9), Prakticky privodce
zdravym jidelnickem ve Skolskych zafizenich (10), Prirucka kritérii kvality pro verejné zakazky na potraviny
ve Skolskych zafizenich (11). Doplnili jsme nékterd témata, kterd dosud nebyla konkrétné definovana
(napf. dietni stravovani, kvantitativni normy pro davkovani potravin), a dotkli jsme se také rozméru
environmentalni udrzitelnosti, ktery nabyvd na vyznamu v souvislosti se zaméfenim EU na uhlikovou
neutralitu a podporu ekologického prechodu.

10.1 Odborna vychodiska

Zdravda a udrzitelna strava zahrnuje bezpecné, energeticky a nutricné vyvazené, ochranné a
biokomodativni potraviny, které uspokojuji vyzivové potreby jednotlivcli, udrzuji a zlepsuji jejich zdravi a
zaroven jsou Setrné k zivotnimu prostredi a klimatu. Pro dosaZeni vyvazené a ochranné stravy se pouZzivaji
referenéni hodnoty DACH vypracované némeckou a rakouskou spolecnosti pro vyzZivu a Svycarskou
asociaci pro vyZivu, které podle definice pokryvaji nutricni poZzadavky témér vsech zdravych jedincl v
populaci (12-15). Ministerstvo zdravotnictvi Slovinské republiky rozhodlo, Ze jsou vychodiskem pro
populacni smérnice, které definuji pfijem energie a Zivin pro konkrétni skupiny obyvatel a stanovuji
kvantitativni normy pro potraviny distribuované v jednotlivych dennich porcich (16, 17).

Vzhledem k tomu, Ze Slovinsko (zatim) nema vlastni referen¢ni hodnoty, pro ucely tohoto dokumentu
jsme prezkoumali nejnovéjsi referencni hodnoty DACH platné pro stfedoevropsky prostor a porovnali je s
novymi referencnimi hodnotami DRV Evropského uradu pro bezpecénost potravin (EFSA) pro cely evropsky
prostor. Rozdily, které jsou minimalni, lze ¢astec¢né pficist vnimanym rozdilnym vyZivovym potiebam
evropskych déti a dospivajicich, castecné fyziologickym a geografickym rozdilim a predevsim rozdilnym
metodickym pfistupdm pouZitym pro jejich stanoveni (18). Kromé toho EFSA casto neuvadi referencni
hodnoty pfijmu, ale pouze priimérné pozadavky odpovidajici denni potfebé poloviny zdravé populace, a
to z divodu nedostateénych Gdajl, a Casto jesté nedefinuje pfijatelnou horni/dolni hranici pfijmu, a to z
dlvodu nedostate¢nych nebo rozporuplnych dikazli mezi pfijmem urdité Ziviny a zdravotnimi dasledky
(14).

Stejné jako v dobé vydani prvnich doporuceni byla i v naSem prostfedi ovéfena relevance novych
referencnich hodnot DACH porovnanim referenénich hodnot pro vysku a hmotnost (které jsou s ohledem
na fyzickou aktivitu zakladem pro stanoveni vyZivovych poZzadavk) s
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dostupnych udajl o télesném a pohybovém vyvoji slovinskych déti a mladeze (19) a zjistila pfijatelnou
shodu.

Pti definovani fyziologického zakladu jsme vzali v Uvahu také dalsi vyZivova doporuceni pfislusnych
organizaci (14, 20-22), vyzivové cile definované v aktualnim Narodnim programu vyZivy a fyzické aktivity
pro zdravi 2015-2025 (8) a nejnovéjsi epidemiologické Udaje o stravovacich zvyklostech a potiebach
slovinskych déti a dospivajicich (23-28).

Abychom co nejvice prispéli k praktické realizaci pokyn(, zohlednili jsme poznatky z odborného
monitoringu Skolniho stravovani a rlzné potieby a problémy, s nimiZsejednotliva vzdélavaci zafizeni
pti organizaci stravovani potykaji (23, 29, 30).

Pokyny jsme sladili s ptislusnymi stanovisky (31-33) a doporucenimi odbornych lékarskych spolecnosti
(34), novymi pravnimi predpisy o s$kolnim stravovani (2) a dalSimi pFisluSnymi predpisy (napf. o vefejnych
zakazkach).

Nezohlednili jsme specifické potfeby nemocnych a rekonvalescentl, déti s poruchami traveni a
metabolismu nebo déti, které pravidelné uZivaji léky. Pro né predstavuje strava uvedend v téchto
pokynech zakladni preventivni dietu, ktera se podle potfeby individualné prizplsobuje poZadavkim
Iékafsky indikovanych diet.

Pokyny rovnéZz nezohlednuji dalsi specifické potreby osob, které napfiklad intenzivné (denné nebo
nékolikrat denné) sportuji. Pro né se predpoklada individudlni planovani stravovani mimo organizovany
systém stravovani v zafizenich.

10.2 Ucel a cile

V obdobi intenzivniho fyziologického, psychosocidlniho a kognitivniho vyvoje hraje peclivé naplanovana
vyziva podle soucasnych odbornych kritérii dilezitou roli pfi udrZzovani a podpore zdravi a zajistuje, aby
vyZivové potreby rostoucich déti a dospivajicich byly v téchto podminkach co nejlépe uspokojeny s
ohledem na dostupné podminky a mozZnosti.

Cilem vyZivovych doporuceni, ktera vychazeji z podklad(i odbornikd (12, 13), je proto zajistit:

e vyzZivové potieby zdravych osob podle véku a pohlavi na zakladé zakladnich metabolickych
potreb, rdstu a vyvoje a fyzické aktivity;

e optimalni fungovani vsech Zivotnich funkci;

* udrZeni a zlepSeni zdravi a kvality Zivota;

e prevence nemoci souvisejicich se stravou a pfiznak( nedostatku, jakoz i
prejidani (35);

* podpora dusevnich a fyzickych schopnosti a v disledku toho i efektivnéjsi vychovna prace (36);

* maximalizovat pfistup ke zdravym volbam pro vsechny déti, zaky a studenty, ne
podle jejich socioekonomické situace;

e Stravovani v rovnocennych skupinach, které zvysuje vzajemnou propojenost déti a dospivajicich,
snizuje vyznam socioekonomickych rozdill, podporuje socialni interakci a usnadriuje jejich Ucast,
emocionalni a socialni rozvoj;
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e Sirokou skalu moznosti, jak byt Setrnéjsi k Zivotnimu prostredi a klimatu pri planovani stravy,
vybéru potravin obsazenych v pokrmech, vybéru technologii a metod pripravy potravin, druhu a
mnoZstvi oballl a druhu a mnozZstvi potravinového odpadu.

Téchto cill lze dosahnout zavedenim snadno srozumitelnych doporuceni zaloZenych na stravovacich
navodech, které poskytuji voditko zaloZené na potravinach. Vzhledem k tomu, Ze jsme stejné jako ostatni
mensi zemé nevypracovali vlastni narodni doporuceni, prezkoumali jsme pro uUcely tohoto dokumentu
koncept DGE optimalizované pestré smiSené stravy. Ten zohledfiuje referenéni hodnoty DACH, vychazi ze
stravovaciho vzorce uvaZované populace a je také kulturné pftijatelny, coZ v soucasné dobé predstavuje
nejlepsi vychodisko pro implementaci téchto doporuceni v naSich podminkdch. Koncepce podporuje
konzumaci rostlinnych potravin v predpokladané frekvenci a mnozstvi, upfednostfiuje nizkotuéné mlécné
vyrobky, libové maso, ryby, celozrnné obiloviny a vyrobky z nich a kvalitni tuky, ¢imz zlepSuje vybér
potravin (37-40). Poddvanim téchto potravin bez vyrazného rizika zhorSeni vyZivovych hodnot se také
sniZzuje negativni dopad na Zivotni prostredi (41, 42).

Podle narodnich (31) i mezinarodnich odbornych asociaci (37, 41) je vyvaZend, pestra a smiSend strava
podle vySe uvedenych zdsad v soucasnosti nejoptimalnéjsim zplsobem, jak v praxi dosahnout odpovidajici
rovnovahy mezi vlivy prostiedi a stravy na zdravi. Jakékoli jiné formy stravovani v téchto podminkach
mohou vést ke zhorseni vyzivové hodnoty pokrmi a dasledky odmitani stravy se mohou projevit dalSim
zvySenim negativni ekologické stopy (42-47).

V konecéném dusledku je cilem a vyzvou udélat zdrava a ekologicka jidla chutna a atraktivni a nabizet je
takovym zplsobem, aby déti a mladi lidé vnimali stravovani v tomto prostredi jako prijemny a pozitivni
zazitek a prijimali ho.

10.3 Praktické provadéni

Tento dokument neni védeckym textem, ale jeho cilem je poskytnout praktickym zplsobem a na zakladé
védeckych poznatk( tento navod kuchaflim a kucharkam pro jejich kazdodenni praktickou praci, jako je
pldnovani a pfiprava jidel.

Poskytuje pokyny a praktické tipy tykajici se preferenci potravin, planovani jidel, porcovani, pfipravy a
nacasovani. JelikoZz se pokyny vztahuji na vSechna vzdélavaci zafizeni, zohlediuji rozdily ve véku
zUcastnénych skupin, rozdily v objemu organizovanych jidel a rozdily ve stravovacich rezimech rliznych
typl zafizeni (2, 48).

V zajmu komplexnosti zahrnuje vSechny vékové skupiny od nastupu do materské Skoly (od 11 mésicu
véku) az po ukoncéeni vyssiho sekundarniho vzdélavani. Aby se prirucka pFizpUsobila stavajicim
vzdélavacim program(m, je na nékterych mistech usporadana tak, Zze se vénuje zvlast dvéma vékovym
obdobim materské Skoly, tfem vékovym obdobim zdkladni skoly a jednomu vékovému obdobi stfedni
Skoly.

Veskeré stravovani organizované zafizenim musi byt v souladu s pokyny, a to bez ohledu na zplisob nebo
typ denniho stravovdani nebo jidelnicku, bez ohledu na to, zda se jedna o vlastni nebo distribu¢ni kuchyni a
zda zafizeni povéfuje nakupem, pfipravou nebo distribuci jidel jiné vzdélavaci zafizeni nebo externiho
dodavatele. Vzhledem k rozdiliim v objemu organizovanych jidel byly nékteré pokyny upraveny zvlast pro
obédy nebo teplé svaliny a zvlast pro vSechna ostatni jidla (snidané, dopoledni svadiny atd.).

Praktické planovani stravy je tak mozné diky:
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e pokyny a instrukce pro zakladni sloZeni jidel;

e doporuceni ohledné ¢etnosti zafazovani jednotlivych doporuéenych a omezenych skupin potravin do
jidelnicku.

Stravovani;

* mnoiZstevni (porcni) normy pro porcovani potravin;

e PISKR, elektronicky nastroj pro planovani jidelnicku, ktery umoZnuje sestavovat jidelnicky
hospodarné podle pokynl pro cetnost zarazovani jednotlivych potravin, dosahovat
kvantitativnich doporuceni na Urovni potravin i na Urovni vyZivovych a energetickych potreb, s
prihlédnutim k recepturam, energetickym a vyZivovym vlastnostem potravin a zpUsobUm jejich
pripravy.

Vzhledem k poZadavku na dosazZeni vyvazeného pfijmu Zivin v mésicnich jidelniccich jsme vSechny pokyny
pro planovani jidelni¢kl usporadali tak, aby se vztahovaly k mési¢nimu jidelnicku nebo 20 skolnim dnim.

Skolni jidelni¢ek (http://solskilonec.si) je Ustfednim podplrnym prostfedim pro praktickou realizaci téchto
pokynu, které sdruzuje praktické pokyny pro planovani jidelnick( a oficialni, odborné a védecky podloZené
informace, které pomahaji pfi jejich zavadéni do praxe. Soucdsti tohoto portalu je také elektronicky nastroj
PISKR, ktery byl vyvinut na zékladé téchto pokyn( tak, aby odpovidal jejich pozadavkiim, a je urcen pro
pracovniky z praxe ve vzdélavacich zafizenich. Vice informaci o elektronickém nastroji PISKR a Skoleni o
jeho pouzivani naleznete na tomto portalu.

11 ODBORNE POKYNY A INSTRUKCE PRO ORGANIZACI STRAVOVANI

11.1 Pokyny pro vybér potravin

Vybér potravin vychazi z vlastnich potreb zafizeni (jidelni¢ek, receptury, rocni obdobi, velikost a umisténi
zarizeni, vékové skupiny déti v zafizeni atd.) a z nabidky potravin na trhu. Je zaveden promysleny systém
vybéru a nakupu, ktery soucasné zohledniuje vyZivova, kvalitativni, ekonomicka a udrZitelna hlediska.

Po sestaveni jidelnicku a vybéru receptl se provede vybér zdravéjsich a ekologicky Setrnéjsich potravin v
nasledujicim poradi (49-51):

* Krok 1 - Uprednostnéte potraviny nezpracované nebo minimalné zpracované pro kazdodenni
spotrebu mletim, kvasenim, chlazenim, mrazenim atd. (napf. Cerstva zelenina, ovoce, lusténiny,
Cerstvé/mrazené maso, ryby, vejce, mouka, obiloviny, obycejny jogurt, kysané zeli); sem patfi
také vSechny potraviny z kategorie "bez omezeni" podle tabulky 2;

e Krok 2 - vybér mensiho podilu kvalitnéjsich a nutricné vhodnéjsich zpracovanych potravin pro
prilezitostné zarazeni do jidelnicku (napt. obiloviny s mensim mnoZstvim pridaného cukru nebo
bez néj, ovocné jogurty s mensim mnozstvim pridaného cukru nebo bez néj, kureci prsa s mensim
mnozstvim soli, celozrnny rohlik se seminky, masova pomazanka s mensim mnozstvim soli a
tuku); sem se zarazuji vSsechny potraviny z kategorie "s omezenim" podle tabulky 2;

* Krok 3 - Neobjednavejte vysoce nebo ultra zpracované potraviny (napf. sladké ndpoje, slazené
napoje, instantni polévky, polévkové zaklady nebo koreni s pridanymi zvyraziiovaci chuti),
potraviny s nutricné nepfiznivym sloZzenim (napfr. palmovy a kokosovy tuk), vyrobky s alkoholem
nebo kofeinem, jakoZ i potencialné kontaminované potraviny (napf. dlouho skladované volné
lovené morské plody); do kategorie "neobjedndvat" jsou podle tabulky 2 zarazeny vSechny
potraviny.
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Zohlednujeme také:

e vys$si kvalita potravin v uzsim slova smyslu, jak je definovana predpisy a dalSimi dokumenty;

e uprednostnit dodavky potravin z mistniho trhu ve Slovinsku v souladu s pravidly (52);

* uprednostnéni sezonné dostupnych potravin (v souvislosti s pidnimi a klimatickymi podminkami
typickymi pro slovinské prostredi), zejména zeleniny a ovoce;

e Uprednostnit pribézné zasobovani pred skladovymi zasobami, zejména u Cerstvé zeleniny, ovoce a
masa.
a mléko;

e uprednostiovat dodavky biopotravin v souladu s pravnimi predpisy o ekologickém zadavani
verejnych zakazek;

e uprednostiiovani potravin s nizsi uhlikovou stopou (napt. lokdlné vyrabéné a zpracované
potraviny, Cerstvé a sezénni potraviny, potraviny s nizsi zatézi Zivotniho prostredi zplsobenou
dopravou, potraviny s co nejmensim mnozstvim obal().

Po vybéru se podrobné definuji technické specifikace zakazky (konkrétni popis a velikost baleni potraviny).
DuleZité je, Ze spravné oznaceni jiz ovliviiuje poZadovanou vyssi nutric¢ni kvalitu potraviny (napf. erstvost,
barva, jakost, jakostni schémata, podil ovoce, podil masa, tuku, cukru, soli, pfitomnost pfidatnych latek,
pomér slozek).

Vybrané potraviny jsou seskupeny do klastrd (napf. chléb a pecivo, mléko a mlééné vyrobky) podle
prislusnosti k urcité potravinové skupiné. Pro spravny navrh a pojmenovani klastr(i neexistuje jednotny
navod, protozZe to zavisi na nabidce na trhu a faktorech vlastnich zakaznikovi. Dilezité je, aby zdmérné
usporadani skupin umoznovalo konkurencni nabidkové fizeni mezi vice uchazedi, spolecné specifické
pozadavky, které podporuji vyssi nutricni kvalitu potravin v dané skupiné, a vyssi podil sezénnich a
mistnich potravin.

PFi tvorbé kritérii pro vybér ekonomicky nejvyhodnéjsi nabidky by cena potraviny neméla a ani nemuze
byt jedinym kritériem, ale porovndavame nabidky mezi sebou i z hlediska rezim( kvality, narodnich
predpist o kvalité, vyssi kvality apod, coz ma vliv na vybér nutricné vhodnéjsi potraviny.

Doporucujeme, aby Ustav provadél proces vybéru a sdruzovani potravin s vyuzitim doporucéeni pro zadavani
vefejnych zakdzek zvefejnénych ministerstvem zemédélstvi, lesnictvi a potravinafstvi a ministerstvem
verejné spravy (53 ) a podplrnych systém(, které se fidi poZadavky pravnich predpisi a poskytuji
informace o aktualnim sortimentu.

Abychom se vyhnuli pozdéjsim komplikacim, pozadujeme, aby uchazeci dodrzovali platné pravni predpisy
jiz v rdmci vybérového fizeni. Zajistujeme také kryci hromadu a feseni poruseni smlouvy v dobé pfipravy
nabidky.
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Tabulka 2: Pokyny pro vybér a nakup nutri¢né pfijatelnych potravin?

Skupina pro vyZivu

K objednani bez omezeni

Objednat s omezenim (na 100 g potraviny)?

Nepredplaceno3

Obiloviny a vyrobky z obilovin (napf. kase, krupice,
polenta,
téstoviny)

Celozrnné obiloviny a kase a celozrnna (hnéda)

nebo varena ryze.

Celozrnné Wrobkys (napf. celozrnné téstoviny, celozrnné
noky).

* < 8 g celkovych cukri
e <7 gcelkového tuku
e <1,2gsoli

Pekarské vyrobky (napr. chléb, housky, rohliky,
koldce, makové koldce, kren)

Celozrnné pecivos
Celozrnné pecivos

* < 5gcelkovych cukri
* <1,3 gsoli(plati pro chléb)
e <1,4 gsoli (plati pro pekarské vyrobky)

* Obsah umélych aromat a pfisad ze
skupiny umélych barviv a sladidel

Pripravené cerealni vyrobky (napr. viocky, miisli,
obilnd kase)

Vyrobky bez pfidaného cukru, soli a tuku

e <15 g celkovych cukrd
* <10 g celkového tuku

* Obsah umélych aromat a pfisad ze
skupiny umélych barviv a sladidel

Ovoce, zelenina, lusténiny a vyrobky z nich (napr.
konzervovand zelenina, susené lusténiny, rajcatovy
protlak)

Cerstvé nebo mrazené ovoce, zelenina, luéténiny a
vyrobky bez pfidaného cukru

* <10 g celkovych cukrl (neplati pro zpracované cukry)
ovoce a rajcata)

e <5gcelkového tuku

e <1gsoli

e >45 % obsahu ovoce (napf. extra domaci
dZzem, extra marmeldda)

* Obsah umélych aromat nebo
pridatnych latek ze skupiny umélych
barviv, sladidel a konzervacnich latek

Mléko a mlécné napoje a mlécné nahrazky
(napr. ovesny koktejl)

Mléko, pokud neobsahuje vice celkového tuku, nez
je stanoveno v omezenich.
Cerstvé (pasterizované) mléko

* <1,6 g celkového tuku (= 3,2 g v pfipadé materské
Skoly nebo spolecné kuchyné materské skoly a skoly
nebo v pfipadé dodavky syrového mléka).

* Bez pfidaného cukru

Vyjimeéné trvanlivé (sterilované) mi¢kod

* Obsah umélych aromat nebo pfisad ze
skupiny umélych barviv a sladidel

* syrové mléko a pokrmy ze syrového mléka,
které se tepelné neosetuji.

Kvasené mlécné vyrobky (napf. jogurt, kefir,
zakysané mléko).

vyrobky bez ptidanych cukri a s celkovym
obsahem tuku nepresahujicim stanovené limity.

* <10 g celkovych cukrli (€ 12 g v pfipadé
jogurt)

e <0,2 gsoli

* <1,6 g celkového tuku (> 3,2 g v pfipadé materské
Skoly)

* < 2,6 g nasycenych tuk( (neplati pro smetanu)

* Obsah umélych aromat a pfisad ze
skupiny umélych barviv a sladidel

* Syrové nebo nepasterizované mlécné
vyrobky
(tvaroh, jogurt atd.), které se tepelné
neupravuji.

Tvrdé syry, Cerstvé syry a syrové pomazanky (napr.
polotvrdé).
a tvrdé syry, mékké syry, Cerstvé syry)

* <26 g celkového tuku (s oznacenim "light")
e <1,5gsoli
* Bez pfidaného cukru

* Plnotucné syry, smetanové syry s
uslechtilou plisni a tavené syry
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Skupina pro vyzivu

K objednani bez omezeni

Objednat s omezenim (na 100 g potraviny)?

Nepredplaceno3

Maso, ryby a vyrobky

« Cerstvé nebo mrazené maso, ryby
* libové vyrobky s viditelnou strukturou masa (napf.

kureci prsa, Sunka).

* <32 g celkového tuku

* <6 g nasycenych tukd

e <1,7gsoli

* Vyssi obsah masa

* Az 2krat tydné (plati pro rybi konzervy)

Obsah ptisad ze skupiny zesilovact
chut a uméla barviva

Dlouhovéké, vétsi a dravé ryby (napf.
mecoun, Zralok, filé z tunidka, stika) z
volnych ulovka.

pokrmy ze syrového masa a ryb, které
nejsou nebo nebudou tepelné upraveny,
uzené ryby (napf. steaky, syrovy nebo
uzeny losos, soleny losos), sushi, korysi,
mofiské plody.

Doplnkové pro rybi Skolky s kostmi

Oleje, tuky a pomazanky

Rafinované nebo specidlni oleje pro tepelné zpracovani
pfi vyssich teplotach, napr. fepkovy olej, olivovy olej,
slunecnicovy olej, séjovy olej.

Nerafinované €6 pro pfipravu za studena- napf.

extra panensky olivovy olej, Fepkovy olej, extra
slunecnicovy olej, Inény olej.

* <20 g nasycenych tukt (neplati pro maslo)

* <1,3gsoli

* Bez pridaného cukru

* Maslo do pomazanek nebo jako pfiloha k pokrmim,
dyriovy °¢¢ do saldtovych dresinkd a sadlo jako
nezbytnd soucast receptury tradi¢nich slovinskych
jidel (vSe v ceském jazyce).
v malém mnoZstvi a zfidka)

Tuhé tuky na peceni, kokos a
palmovy tuk, kakaové maslo

Predpfipravené a hotové pokrmy (napr. omdcky,
hotové sendvice a jiné podobné hotové pokrmy).

* <10 g celkovych cukrd
* <10 g celkového tuku
* <4 g nasycenych tukd
e <1,5gsoli

Obsah pridatnych latek ze skupiny latek
zvyraznujicich chut a vani, umélych barviv,
sladidel a umélych aromatickych pfipravk

Jemné pecivo (napf. croissanty, susenky,
ndpoj)

Celozrnné vyrobky (s ovocem)s

* <10 g nasycenych mastnych kyselin
* <20 g celkovych cukra
* <22 g celkovych cukrl (pouze u susenek)

Napoje

Mineralni vody
Neochucené ovocné nebo bylinné ¢aje bez cukru
a sladidla

* Bez pfidaného cukru (nap¥. ochucena voda bez cukru
a sladidel).
Stavy se 100% °bsehem oyoce nebo zelening

Obsah umélych aromat a pridatnych
latek ze skupiny umélych barviv a
sladidel (napft. nealkoholické napoje,
ledové caje).

Extra pro materské skoly Fenyklovy caj
(fenykl nebo sladky anyz)
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Skupina pro vyZivu

K objednani bez omezeni

Objednat s omezenim (na 100 g potraviny)?

Nepiedplaceno3

Kofeni a pfisady do pokrmu

* Pfirodni kofeni a bylinky

= Instantni polévky, bujénové kostky a
koncentraty,
smési pikantnich koreni, smési se
zvyraznovadi chuti atd.

Obcerstveni, pomazanky a dezerty

* Nesolené ofechy
* Olejniny
* Surové kakao

* Bez pfidaného cukru

* S 30% snizenim obsahu cukru (plati pouze pro
kakaovy posyp)

* 3 az 4krat béhem letni sezény (plati pro mlééné
vyrobky).
zmrzlina)

* Obsah umélych aromat a pfisad ze
skupiny umélych barviv a sladidel

Dalsi

e Produkty obsahujici alkohol a/nebo
stimulanty (napf. energetické napoje s
kofeinem).

* Pokrmy ze syrovych vajec, které se
nebudou vafit (napf. majonéza), houby,
s vyjimkou
péstované, jako jsou houby apod.

1Tabulka je prevzata z kritérii pro omezeni prodeje nezdravych potravin détem (54, 55) a pouziva se ve spojeni s tabulkami 3, 4 a 5, které definuji Cetnost zarazeni jednotlivych skupin potravin. Tabulka
odpovida soucasné situaci, ktera zohledriuje kompromis mezi vyzivovymi cili a skute¢nou dostupnosti potravin na trhu, a proto se mdize v budoucnu zménit. Tabulka nezahrnuje tfidy jakosti definované

pravidly jakosti pro cerstvé potraviny, jako je zelenina, ovoce, maso, ryby, vejce, mléko.

2Vyrobky s omezenim lze objednavat v omezeném mnoiZstvi podle tabulky 5. Limity pro nejkriti¢téjsi ziviny (celkovy tuk, nasycené tuky, cukr, sil atd.) jsou stanoveny podle aktudlni situace a zafizeni by
mélo usilovat o pfisnéjsi limity, pokud to situace na trhu umoznuje nebo pokud muze kuchyné sama pripravit vhodnéjsi vyrobky. Odchylky jsou povoleny pouze u vyrobk( objednanych v malém

mnozstvi jako nevyhnutelny pfidavek do pokrmi vzhledem k recepture nebo sloZeni (dietni jidlo).

3 Neobjednavejte vyrobky, které mohou kvali svému sloZeni snizit zajem déti o vyZivové pfijatelngjsi potraviny (napf. pfidana aromata a pFidatné latky pro zlepseni chuti a barvy) a/nebo zvysit riziko pro
zdravi déti (napf. suroviny, které mohou zpUsobit otravu).

4V pripadé nedodani cerstvého mléka nebo z dlivodu nevhodnych skladovacich podminek.

5V ocekavani definice kritérii pro celozrnny vyrobek se za celozrnny vyrobek povazuje kazdy vyrobek, ktery je oznacen jako "celozrnny" nebo "integralni" bez ohledu na procento obsazenych celozrnnych slozek
nebo ktery obsahuje nejméné 50 % celozrnnych obilovin v susiné potraviny, nebo ve kterém jsou celozrnné slozky vystaveny.

6 Podle dostupnosti objednavame také urcity podil olejl lisovanych za studena.

70vocné stavy mohou instituce nabizet pouze vyjimeéné v pfipadé nedostatku éerstvého ovoce nebo zvysené poptavky, a to vidy fedéné vodou v poméru nejméné 1:1.
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11.2 Obecné informace o planovani stravovani

Praktické planovani jidel se provadi s ohledem na pokyny a instrukce, které budou podrobnéji
predstaveny dale v této kapitole. Spravné naplanovany jidelnicek se fidi pokyny a je vyvaZzeny z hlediska
zastoupeni a mnozstvi potravin, energie a Zivin a také se fidi pokyny pro Zivotni prostredi s dlouhodobou
bilanci (napf. na Urovni tydne nebo mésice).

PFi planovani stravovani jsme povinni brat v dvahu vyZivové potreby déti a mladeze, nikoliv pfipadné
pozadavky jinych zdkaznik( (napf. zaméstnancl, externich zékaznik(). Strava musi obsahovat kvalitni a
doporucené potraviny s prihlédnutim k:

* Cetnost, s jakou se potravina objevuje v jidle,
e rozmanitost potravin v jidle,

* mnoistvi (velikost porce),

* jaksejidlo pfipravuje,

e energetické a nutricni sloZeni,

e realnost zavedeni nabidky v praxi,

e pfrijatelnost jidla u déti a dospivajicich atd.

Pti planovani jidel je tfeba nejprve zajistit jejich spravné sloZeni podle zasady dietniho vzorce (56), ktera
rika, Ze kazdé jidlo (a zejména hlavni jidla, jako je snidané, obéd a vecere) by mélo byt slozeno tak, aby
obsahovalo potraviny z nasledujicich skupin soucasné:

e Kvalitni sacharidové potraviny - nejlépe rlizné kase, chléb a téstoviny z celozrnné mouky, chléb z
raznych druhG mouky, neloupana ryZe a jiné celozrnné obilné vyrobky, brambory;

e zelenina a/nebo ovoce - nejlépe Cerstvé, mistni, sezonni a ekologické;

e kvalitni bilkovinné potraviny - Zivocisné (mléko a doporucené mlécné vyrobky, libové bilé a
Cervené maso, vejce, tuéné ryby) a rostlinné (lusténiny: fazole, ¢ocka, cizrna atd.) a vyrobky z nich;

e kvalitni tuky (fepkovy olej, olivovy olej, slunecnicovy olej, sdjovy olej nebo jiné oleje s priznivym
slozenim mastnych kyselin) - s mirou, v zavislosti na technologii pripravy a ocekavanych
senzorickych vlastnostech pokrmu.

Jidla by méla obsahovat co nejvice rznych potravin z kazdé skupiny, aby byla strava pestra. V ramci kazdé
skupiny je dostatek prostoru pro nahrazovani potravin. Pouze takto pestry jidelni¢ek také zajisti vSechny
pottebné Ziviny pro zdravy vyvoj déti.

Pti vybéru potravin k jidlu dbame také na to, aby byly pestré co do barvy, chuti, viiné, struktury a zpGsobu
pfipravy, protoZe to zvysi pfijatelnost konzumace nutri¢né vhodnéjsich potravin.

Pti sestavovani jidelnick( se zohledriuji také mistni (kulturni) stravovaci charakteristiky a preference (napfr.
na zakladé prizkumU spokojenosti déti), ale pouze do té miry, aby bylo moziné jidla sladit s pokyny
uvedenymi v tomto dokumentu.

Doporucujeme vam sestavit si mési¢ni jidelnicek, ktery pak mlzete podle potfeby upravovat kazdy tyden v
zavislosti na zdsobach potravin. Mési¢ni jidelnicek pak mlzete opakovat. Pokud jsou jidelnicky planovany
hospodarné, mlzete mit tii az Ctyfi mésicni jidelnicky na jedno rocni obdobi (napf. tfi na podzim, tfi na
zimu a tfi na jaro).
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sezony), které se opakuji v pevné stanovenych intervalech. Jednotlivé pokrmy se mohou stfidat podle
ro¢niho obdobi.
nebo z jinych dlvod( (napf. vhodnost pro prepravu).

V dalSim kroku se zadkladni mési¢ni jidelnicek sladi s tabulkami 3, 4 a 5, které urluji ¢etnost zafazeni
doporuéenych a omezenych skupin potravin. Z hlediska pestrosti je dileZité, aby se stejna jidla
neopakovala ve stejnych dnech v tydnu. Vyjimkou je zavddéni novych, neznamych jidel, kterd mohou byt
nabizena aZ desetkrat béhem tfi mésicl, aby se zvysila pravdépodobnost jejich prijeti (57). Soulad
jidelnic¢ku s definovanou Cetnosti Ize porovnat se vzorovymi jidelni¢ky dostupnymi v online u¢ebné School
Pot, kterd je urena pro organizatory stravovani.

Pokud je starsim détem a dospivajicim nabizena zelenina ze samoobsluZného salatového baru, mél by
salatovy bar obsahovat alespon ¢tyfi rlizné druhy zeleniny (alespori polovina zeleniny by méla byt Cerstva,
ostatni mohou byt varené, kvasené (napf. vodou proplachnuté kysané zeli nebo tufin) nebo
konzervované). Bramborové, téstovinové a jiné podobné salaty se jako zelenina nepoditaji. Samoobsluzné
sdileni by mélo byt pod dohledem dospélé osoby nebo organizovano tak, aby se zabrdnilo nadmérnému
pridavani soli nebo tu¢nych zalivek.

S ohledem na ekologické a zdravotni aspekty zohlednujeme pfi sestavovani jidelnicku v maximalni mozné
mite také mistni a sezénni nabidku typickou pro slovinské prostredi (typické sezénni pokrmy a sezénni
zeleninu a ovoce).

V poslednim kroku se pak finalizovany jidelni¢ek sladi s kvantitativnimi (porénikovymi) normami pro
porcovani potravin, které jsou praktickym voditkem pro uspokojeni vyZivovych potieb rliznych vékovych
skupin déti a dospivajicich (tabulka 8).
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11.2.1 SloZeni obéda nebo teplé svaciny

Obéd by mél byt hlavnim jidlem dne a mél by byt nejobjemnéjsim jidlem, které doda 30-35 % denni
energetické potfeby. Podobné tepld svacina pokryje pfiblizné 30 % denni energetické potieby, pokud je
jedinym hlavnim organizovanym jidlem dne (napt. studentskd svacina).

Optimalni volbou k obédu nebo teplé svaciné je celozrnny obilny pokrm, neloupana ryze nebo rGzné druhy
kasi, pripadné prevainé skrobnaty pokrm v kombinaci s libovym masem, rybou nebo lusténinami a
salatem z prevainé Cerstvé zeleniny nebo zeleninovou ptilohou ¢i svacinou, nebo jak je uvedeno v tabulce
3.V ramci téchto skupin je dostatecny prostor pro zaménu potravin.

V pripadé slozenych hlavnich jidel (napf. dusenych pokrm( nebo saldtu) plati stejna pravidla pro zarazeni
jednotlivych potravin. Dusené pokrmy by mély obsahovat zeleninu s pfislusSnym pfidavkem bilkovinnych a
Skrobnatych potravin (napt. zeleninovo-masovy gulds), salaty jako hlavni jidla by mély kromé zeleniny
obsahovat bilkovinnou potravinu a pfisluSnou Skrobnatou nebo Skrobnatou potravinu (napf. zeleninovo-
masovy gulas) a salaty jako hlavni jidla by mély obsahovat bilkovinnou potravinu a pfislusnou Skrobnatou
nebo sSkrobnatou potravinu (napf. zeleninovo-masovy gulds). Pokud gulds nebo salat neobsahuje
(dostatecné mnoizstvi) Skrobnatych potravin (brambory, téstoviny, kostky chleba apod.), Ize jej obohatit
pridanim chleba. Pokud je v duseném masu nebo salatu snizeno mnozstvi masa jako hlavniho chodu nebo
je o néj ochuzeno, zvyste umérné tomu podil zafazenych ryb, lusténin nebo vyrobkd z nich, mléénych
vyrobkl nebo vajec. Zaroven je tfeba vénovat pozornost mnozstvi tuku, protoze nékteré nahrazky (napf.
vejce, nékteré predpfipravené lusténinové vyrobky) mohou mit vyssi obsah tuku.
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Tabulka 3: Pfiklad mési¢niho zafazeni potravin do obédul nebo teplych svaéin (pro studenty)?

Skupiny potravin

Frekvence mésiéniho zazeni2

Optimalni volba

Navrh na zafazeni

Zelenina a/nebo
ovoce

V kazdém jidle:

* ztoho zelenina nejméné 16krat, z
toho syrova (Cerstva) zelenina
nejméné 8krat.

* Zeleninova priloha - nejlépe Cerstva, sezonni, pak
zmrazené a nakonec konzervované

* Hlavkovy salat - nejlépe Cerstvy, sezénni

* Ovoce - nejlépe Cerstvé, sezénni, pak mrazené

* Nakrdjena mrkev, paprika, rajcata, cuketa, brokolice, zeli, kapusta, tufin, hldvkovy salat,
¢ekanka, ¢ekanka, maslova dyné, Spenat, kvétak, kedlubny atd.

* Jablka, hrusky, Svestky, tfesné, merunky, borGvky, mandarinky, kaki atd.

* kombinace rGznych typ0 a barev (zelen3, fialova, Zluta, oranzova, bild)

Obilné vyrobky,
chléb, ceredlie a
dalsi pfevainé
Skrobnaté potraviny

V kazdém jidle:

* ztoho celozrnné vyrobky nebo
ovesnou kasi nejméné 6krat

e ztoho brambory az 8krat

* Celozrnné vyrobky
* Pudinkovana nebo parou osetifena ryZe a kroupy
* Brambory - nejlépe nezpracované a nesmazené na oleji

* Ostatni Skrobnaté potraviny

* Celozrnny psenicny nebo Zitny chléb v kombinaci s jinymi druhy chleba, jako je napf.
napt. pohankovy, $paldovy, ovesny chléb, (celozrnné) téstoviny, (celozrnné) noky,
(celozrnna) krupice, (celozrnna) polenta, smés celozrnnych tést (na zavitky, pizzu) atd.

* Ovesna, pohankova, prosna, jecna, celozrnna (hnéda) nebo vafena ryze.

Maso, ryby, vejce, V kazdém jidle: * Lusténiny * Fazole, bob, ¢ocka, sdja, cizrna atd. a potraviny z nich pFipravené (polévky, vyvary atd.).
lusténiny a )
mléko a mlé&né ® ztoho lusténiny nejméné skrét3 * Ryby - nejlépe Cerstvé nebo mrazené, polovicni * Sardinky, makrela, pstruh, ancovicky, losos, stikozubec, morsky jazyk (jako samostatny
vyrobky . } . ) vybér by se mél skladat z morskych ryb pokrm, v omacce nebo v nakypu) nebo rybi vyrobky s viditelnou strukturou rybiho masa
Produkty z toho ryby 2 az 4krat (nebo 4krat, (napt. konzervované sardinky, tufidk, makrela - az 2krat tydné).
pokud zafizeni nabizi pouze jedno * Maso - nejlépe libové, erstvé nebo mrazené
jidlo denng” * Rlzné kusy dribeziho, vepfového, hovéziho, krali¢iho, koriského, pstrosiho atd. masa,
* Vejce Cerstvé mleté maso (bez prisad) nebo masné vyrobky s viditelnou strukturou masa a
* ztoho bilé maso 4 aZ 6krat nizsim obsahem tuku a soli (hap¥. pe¢end kriiti prsa). Maso by se mélo pouZivat pokud
. i i mozno v kombinaci s luSténinami (napf. v duseném mase, polotovarech), nikoli jako
* ztoho ¢ervené maso 4krat ,
samostatny pokrm.
Voda a Zpravidla se pfi kazdém jidle nékolikratl = Pitna voda z kohoutku, mineralni voda e Pitnd voda, mineralni voda, voda s ¢erstvym ovocem nebo bylinkami, napf. matou.
doporucené také mezi jidly .
vymény * Caje - ovocné nebo bylinné * Domdci limondda bez cukru nebo jinych sladidel, vyjimecné, v pfipadé nedostupnosti

Cerstvého ovoce nebo zvySenych narokd, 100% ovocna $tava zfedéna vodou nebo
Cerstvé vymackana stdva v poméru nejméné 1:1.

« Sipkovy, matovy, lipovy, bezinkovy, horsky, détsky nebo ovocny ¢aj (bez prichuti,
neslazené)
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Tuky a ofechy a Obecné plati, Ze v kaidém jidle, s * Oleje - pokud mozno kvalitni, se zdravym sloZzenim * Tepelné zpracovani pfi vyssich teplotach: rafinované oleje, jako je fepkovy olej, olivovy
semena mirou, v zavislosti na technologii mastnych kyselin a slucitelné se zamyslenym olej, slunecnicovy olej, séjovy olej.
pfipravy a o¢ekdvaném mnozstvi. pouZitim.
senzorické vlastnosti pokrmd * Studené pripravky: extra panensky olivovy olej, extra slunecnicovy olej, za studena
* Nesolené ofechy, semena lisovany fepkovy olej, Inény olej v malém mnoistvi, pfilezitostné margarin a maslo jako

pfisada do pokrm0 nebo do pomazanek a dyriovy olej do saldtovych zalivek.

= Vlasské ofechy, liskové ofechy, mandle, makadamové ofechy (neprazené, neslazené,
pripadné nesolené).
mletd na posypani), sezamova, Inéna, konopna seminka (jako pfidavek do salatl a pfiloh).

Poznamky:

1Tabulka je prevzata z modelu EU pro $kolni stravovani (58) a doporuceni DGE (59) a odpovida soudasné situaci a chovani a muize se v budoucnu zménit.
2Frekvence se vztahuje na 20 $kolnich dnd v mésici. Provozovny, které jsou v provozu ve vSech dnech v tydnu, upravi vy$e uvedenou tabulku pro viechny dny v tydnu podle potteby.

3 Podporujeme a zvySujeme zarazovani lusténin podle toho, jak dobfe je déti pfijimaiji.

4Pokud neni mozné splnit doporuceni tykajici se ryb pti obédé, zajistéte, aby byly ryby zafazovany v pfimérené frekvenci ve formé doporucenych rybich pokrma pfi svadinach (napf. jako pomazanky nebo soucasti jidla).
5S ohledem na celkovy limit cukru lze ve vyjimecnych ptipadech z dlvodu pfijatelnosti a na pfechodnou dobu napoj osladit ptiblizné 2-4 gramy cukru na 200 ml napoje
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11.2.2 SloZeni ostatnich jidel (snidané, dopoledni svacina, odpoledni svacina)

Ostatni jidla, ktera obvykle dopliuji obéd, jsou v porovnani s obédem stfidméjsi co do mnozstvi a energie.
Optimalizaci vybéru zafazenych potravin pomahaji splnit vyZivové pozadavky, udrzet o¢ekdvanou télesnou
hmotnost a zlepsit fyzickou a dusevni vykonnost (60-62).

Snidané v zafizeni by méla byt prvnim jidlem dne, pokud déti nesnidaji doma. Pokud nesnidaji ve Skole,
méla by byt podporovana snidané pred zacatkem skolniho vyucovani (napf. doma, na internaté). Svacina
by méla byt preklenovacim jidlem mezi snidani a obédem nebo mezi obédem a vecefi.

Snidané by méla zajistit 25 % denni energetické potfeby v materské Skole a 15 % ve Skole. Svacina by méla
pokryt 5-10 % denni energetické potfeby v matefské Skole a 15-20 % ve Skole. V pfipadé, Ze 3kola
organizuje pro Zaky teplou nebo energeticky a nutricné bohatsi studenou svacinu, nebo vyjimecné v
pripadé, Ze instituce neni (zatim) schopna organizovat snidani pro ty, ktefi nesnidaji doma, mlze svacina
pokryt také priblizné 30 % denni energetické potreby.

Optimalni volbou pro snidané a svaciny jsou cerealni vyrobky z celozrnné mouky nebo alespon z rliznych
druhl mouky, rizné druhy kasi, nezpracované obiloviny nebo zpracované obiloviny bez pfidaného cukru,
razné druhy chleba, pfidavek masa, mléka, vajec nebo lusténin a zeleniny a/nebo ovoce, nebo jak je
uvedeno v tabulce 4. Vlyjimkou je svadina do skolky, ktera se mize skladat pouze ze zeleniny a/nebo
ovoce. V ramci skupin existuje Siroky prostor pro zdménu potravin.

Obecné plati, ze jidelnicky planujeme tak, aby se urcité skupiny potravin, jako jsou lusténiny, mléko a
mlécné vyrobky, bilé maso, ¢ervené maso a ryby, neopakovaly nékolikrat v jednom dni.

40

WWW.Zrss.si


http://www.zrss.si/

/RS

Tabulka 4: Priklad mési¢niho zafazeni potravin do ostatnich jidel (svaciny a snidané)?!

Skupiny potravin

Frekvence mési¢niho #fzeni2

Optimalni volba

Navrh na zafazeni

Zelenina a/nebo
ovoce

V kazdém jidle:

= ztoho zelenina alespori v poloviné
kazdého z ostatnich jidel.

Zelenina - nejlépe Cerstva, sezdénni nebo
zmrazené

Ovoce - nejlépe Cerstvé, sezonni nebo mrazené

HIavkovy salat - nejlépe Cerstvy, sezonni

Nakrajena mrkev, paprika, okurky, fedkvicky, salat, zeli, rajcata,
atd.

Jablka, hrusky, svestky, tfesné, meruriky, bortvky, mandarinky, kaki atd.

Kombinovani riznych typl a barev (kombinace zelené, fialové, Zluté, oranzové,
bila)

Obilné vyrobky,
chléb, ceredlie a
dalsi pfevainé
Skrobnaté potraviny

V kazdém jidle:

* ztoho celozrnné vyrobky nebo kase
nejméné v jedné tretiné kazdého z
ostatnich jidel.

Celozrnné vyrobky

Kase, musli a vlocky, bez pridavku cukru nebo
dalsi sladidla

Ostatni Skrobnaté potraviny

Celozrnny pseni¢ny nebo Zitny chléb, celozrnna psenicna nebo Spaldova krupice,
celozrnna polenta atd.

RGzné kase (prosnd, pohankova, jecnd, ovesna, Spaldova atd.) a vlocky (ovesné,
pohanka, Spalda, kukufice atd.), bez pfidaného cukru nebo sladidel.

RGzné druhy chleba (¢erny psenicny, zitny, Cirokovy, Spaldovy, Zitny smiseny,
kukufi¢ny smiseny, pohankovy smiSeny, ovesny smiseny, jeCny smiseny), suchary,
polenta atd.

Maso, ryby, vejce,
lusténiny, mléko a
mlécné vyrobky

V kazdém jidle:

z toho lusténiny nejméné 2t
 ztoho ryby a rybi produkty 2 a7 4krat

* ztoho mléko a mlé¢né vyrobky kazdy
den (nebo 16krat, pokud zafizeni nabizi
pouze jedno jidlo z této skupiny).

* z toho bilé maso/vyrobky 4 az 6krat
(nebo 2 az 3krat, pokud zatizeni nabizi
pouze jedno jidlo z této skupiny).

* ztoho Cervené maso/vyrobky 4 az 6krat
(nebo 2 az 3krat, pokud zafizeni nabizi
pouze jedno jidlo z této skupiny).

Lusténiny

Ryby - nejlépe Cerstvé, produkty s viditelnou strukturou
maso

Vejce

Cerstvé mléko - plnotuéné mléko v pripadé
doddvek ze skolky nebo syrového miéka, jinak
Castecné odstredéné.

MIécné vyrobky - z odstfedéného mléka v pfipadé
materské Skolky, jinak z ¢astecné odstfedéného
mléka, nejlépe zakysaného.

Maso - nejlépe libové, nizkotucné, vyrobky s
viditelnd struktura masa

Fazole, ¢ocka, cizrna atd. (napf. jako pomazanka)

Cerstvé rybi vyrobky (napt. pomazanka) nebo rybi vyrobky s viditelnou strukturou rybiho
masa.
(napf. konzervované sardinky, tuniak, makrela - az 2krat tydné)

Mléko (jako samostatny pokrm nebo jako dllezitd slozka pokrmu, napf. mlécéna kase nebo
mlécény salam).
kakao nebo bila kava?

Obycejny jogurt, jogurt s ¢erstvym ovocem, kefir, zakysané mléko
Tvaroh, syrova pomazanka, lehky polotvrdy polotucny syr

KuFeci nebo krti prsa, libova Sunka nebo jiné masné vyrobky s viditelnou strukturou
masa a nizsim obsahem tuku a soli. Masné vyrobky pouZivejte pokud mozno v
kombinaci s lusténinami nebo zeleninou (napf. masozeleninova pomazanka), nikoli
samostatné.
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Voda a V kazdém jidle * Pitnd voda z kohoutku, mineralni voda Voda, mineralni voda, voda s Cerstvym ovocem nebo bylinkami, napf. matou.

doporucené B

vymény * Caje - ovocné nebo bylinné Domdci limondada bez cukru nebo jinych sladidel, vyjimecné, v pfipadé nedostupnosti
Cerstvého ovoce nebo zvysenych narokd, 100% ovocna Stava zfedéna vodou nebo
Cerstvé vymackana stava v poméru nejméné 1:1.
Sipkovy, matovy, lipovy, bezinkovy, horsky, détsky nebo ovocny ¢aj (bez pfichuti,
neslazené)?

Orechy a semena Propagujeme v souladu s mozZnostmi * Nesolené ofechy, semena Vlasské orechy, liskové ofechy, mandle, makadamové ofechy (neprazené, neslazené,
pfipadné nesolené).
mletd na posypani), sezamova seminka, mak atd.

Pozndmky:

1Tabulka je pfevzata z modelu EU pro $kolni stravovéni (58) a doporuéeni DGE (59) a odpovida soucasné situaci a chovani a mize se v budoucnu zménit.

2 Frekvence se vztahuje na 20 skolnich dn(l v mésici. Provozovny, které jsou v provozu ve viech dnech v tydnu, upravi vyse uvedenou tabulku pro vsechny dny v tydnu podle potreby.
35 ohledem na celkovy limit cukru Ize ve vyjimecnych pfipadech z divodu pfijatelnosti a na prechodnou dobu népoj pfisladit pfiblizné 2-4 gramy cukru na 200 ml napoje.
4Podporujeme a zvySujeme zarazovani lusténin podle toho, jak je déti pfijimaji.
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11.2.3 Omezené zarazeni zpracovanych potravin

Zpracované potraviny jsou vSechny potraviny bez ohledu na stupen zpracovani, které byly zpracovany
rdznymi postupy a upraveny podle své plvodni podoby. Podle tabulky 2 nejsou nékteré vysoce a
ultrazpracované potraviny vhodné pro détskou stravu z dlvodu jejich energetické hodnoty, nutri¢niho
sloZeni, ochuzeni o kli¢ové zZiviny a pridané pridatné latky a jejich zarazeni do stravy je spojeno s fadou
rizik pro zdravi déti. Vyznacuji se také tim, Ze podporuji nevhodné stravovaci navyky, nevhodnou
vybiravost a nevhodny rytmus stravovani (63-65). Podle tabulky 2 jsou do ni zahrnuty také vSechny
vyrobky obsahujici alkohol a/nebo kofein (napf. energetické napoje) a potencialné rizikové potraviny
(napf. syrové mléko, syrova vejce, dlouhovéké volné lovené morské ryby).

V souladu s omezenimi uvedenymi v tabulce 2 nejsou vSechny zpracované potraviny zcela zakazany,
protoZe nékteré z nich mohou mit nutricné pfiznivé nebo zdmérné zlepsené slozeni (potraviny se
zlepsenym nutri¢nim sloZzenim), a proto mohou byt zarazeny do détské stravy. Jejich zafazeni by mélo byt
omezeno podle tabulky 5, tj. v relativné nizké frekvenci (napf. 4 az 8krat za mésic) a v malém mnoizstvi
(tak, aby nepredstavovaly vice nez 10 % energetického pfijmu v dany den) (66).

Pokud jsou v jidelni¢cku zahrnuty, napldnujte ho tak, aby se tyto potraviny neobjevovaly v jednom dni
vicekrat. Jidla obsahujici tyto potraviny by méla byt co nejvice kombinovdna s pfidanim zdravéjsich
nezpracovanych nebo minimalné zpracovanych potravin (napf. Cerstva zelenina, ovoce, lusténiny, ovesné
kase, celozrnné vyrobky, Cerstvé maso).

Ptiklady zpracovanych potravin s omezenym obsahem jsou k dispozici na $kolnim hrnci.

| kdyZz jsou k dispozici nutricné vhodnéjsi vyrobky, které by splfiovaly omezeni uvedend v tabulce 2,
doporucujeme, aby byl vyrobek pokud mozno pripravovan v kuchyni (napf. pecivo, mlécné vyrobky,
pomazanky atd.), aby byla zajisténa vétsi kontrola nad vybérem surovin a pridavanim tuk, soli a cukrl. V
tomto pripadé je tfeba dodrZovat doporuceni uvedend v tabulce 5 tykajici se navrhovanych nahrad.

Tato omezeni neplati, pokud jsou zpracované potraviny nezbytnym a nenahraditelnym doplikem pokrm(
z diivodu typické receptury (napf. kousek slaniny v ricotté, ktery Ize nahradit i méné tucnou alternativou,
napf. krkovici nebo Sunkou), neprekonatelnych prekazek (nedostatek personalu v kuchyni, dodavatel neni
schopen v soucasné dobé dodat vhodnéjsi vyrobek) nebo specifického slozeni dietni potraviny. Vyjimecné
mohou byt tyto vyrobky nabizeny i v pfipadé, Ze jsou spojeny s kulturnimi tradicemi (napt. koblihy béhem
masopustu). V téchto pripadech mohou byt tyto vyrobky zarazeny vyjimecné.
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Tabulka 5: Omezené zafazeni zpracovanych potravin s pfijatelnym nutriénim slozenim?

Skupiny potravin

Frekvence mési€niho zfazeni2

Navrh na nahrazeni

Pekafské a jiné obilné vyrobky s omezenimi v tabulce 2

MIlécné vyrobky s omezenimi v tabulce 2

Masné a rybi vyrobky s omezenimi v tabulce 2

Sladké napoje (napf. ¢aj, kakao, ceredlni kdval®

Pomazanky a dresinky s omezenimi v tabulce 2

Smazena jidla (napf. smaZena zelenina, smazené ryby).

Dezerty a obcerstveni s omezenimi v tabulce 2

Co nejcastéji, nebo:

e az Ctyrikrat, pokud je
organizovano jedno jidlo
denné.

* aZ 6krat, pokud se organizuji dvé
jidla denné.

* az 8krat, pokud jsou usporadany 3
jedno nebo vice jidel denné

Minimalné sladké pecivo ptipravené v kuchyni zafizeni z celozrnné mouky s pfidavkem ovoce, ofechd, libového
tvarohu nebo jogurtu.

MIécna kase z prosa nebo varena ovesna kase s ovocem, pfipravena v kuchyni Ustavu.

Neslazené mlécné vyrobky, do kterych se v kuchyni provozovny pridava Cerstvé nebo susené ovoce nebo zelenina,
ovesné vlocky a/nebo ofechy.

Masové pomazanky z libového masa pripravené v kuchyni s trochou soli a pfidavkem napf. tvarohu, vajec, lusténin,
bylinek atd.

vyrobky s viditelnou strukturou masa a niz$im obsahem tuku (nap¥. kufeci nebo krati prsa, libova Sunka) a vyrobky
z Cerstvé mletého masa.

Neslazené ovocné nebo bylinné ¢aje, obilné kdvové nebo kakaové napoje pripravené kuchyni ustavu (alespon po
dobu trvani,
dokud si déti nezvyknou na neslazené varianty).

Voda, mineralni voda, neslazeny ovocny nebo bylinny ¢aj atd.

Pomazanky pfipravené v kuchyni provozovny na bazi libového masa, mlécnych vyrobk( (napf. Cerstvého syra,
tvarohu) nebo lusténin (napft. cizrny, séji, ¢ocky) s volitelnym pfidavkem zeleniny, ovoce, ryb, doporucenych tuki,
koreni atd.

Prilezitostné ¢okoladovo-ofiskové pomazanky, které si kuchyné pripravuje sama.

Potraviny, které Ize pfipravovat v kuchyni istavu pomoci parni konvekéni trouby

Ovocné hromady nebo kompoty bez pridaného cukru, sorbet z rozmixovaného mrazeného ovoce a pfidaného
jogurtu.

Minimalni mnoZstvi sladkého peciva nebo piskotd pfipravenych v kuchyni zafizeni

Neslazené susenky, nesolené krekry, cokoldda s vysokym obsahem kakaa.

prumyslové (pfed)pfipravené pokrmy a pfedem smontované
vyrobky a pfisady do pokrma vzhledem k typickému sloZeni s
omezenimi uvedenymi v tabulce 2 a dietni vyrobky pro zvlastni
lékarské ucely.

Vyjimecénéd

Jidla z Cerstvych a zdravych surovin, pfipravovana v kuchyni Ustavu s mirnym mnozstvim soli, tuku a pfirodniho
koreni nebo bylinek.
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Poznamky:

1Tabulka je prevzata z pfedchozich pokyn (25), modelu skolniho stravovani EU (58) a doporuceni DGE (59) a odpovida soucasné situaci a chovani a miZe se v budoucnu zménit.

20mezeni se vztahuje na jednotlivé potraviny dohromady bez ohledu na to, do jaké skupiny potravin jednotlivé potraviny patfi.

35 ohledem na celkovy limit cukru Ize ve vyjimecnych pfipadech z divodu pfijatelnosti a na pfechodnou dobu néapoj prisladit pfiblizné 2-4 gramy cukru na 200 ml napoje.

4Pokud existuji nepfekonatelné prekazky (napf. neocekavané selhani kuchafského persondlu) nebo pokud dodavatel neni v souc¢asné dobé schopen dodat vhodnéjsi vyrobek, nebo pokud je to nevyhnutelné z divodu
specifické sloZeni dietniho vyrobku nebo nevyhnutelna slozka ve velmi malém mnozstvi vzhledem k recepture typicky slovinskych jidel (napf. kousek pancetty v joté).
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11.2.4 Recepty a normy pro potraviny

U vSech pokrm pripravovanych v kuchyni jsou pfipraveny recepty krok za krokem s uvedenim ingredienci
(véetné vody, soli a tuku), jejich mnoZstvi a pokyn( k pfipravé. Na zakladé shromazidénych recepti
vytvofime vlastni dlouhodobou prehledovou databazi receptd (napf. podle kulinafskych skupin, jak je
uvedeno v tabulce 8). To je dlleZité zejména v prFipadé dietniho stravovani (alergicka dieta, dieta celiak(
apod.), kdy musime v kuchyni striktné dodrZovat recepty a prfed pouZitim potravin kontrolovat etikety.
Tim se zabrani zdméné potravin nebo kfizové kontaminaci.

E-nastroj PISKR na portalu Solski potec vdm umozni nastavit databazi receptd.

U vSech receptl v zavislosti na technologii pfipravy a zamyslenych senzorickych vlastnostech pokrmu,
bereme v Uvahu:

* sul by se méla pouZivat v co nejmensim mnoZstvi, aby se dosahlo prijatelnych senzorickych
vlastnosti, a pokud se pouzivd, méla by byt jodizovana; méla by se priddvat na konci vareni, aby se
minimalizovaly ztraty jédu a zabrdnilo se presoleni; pokrm by mélo pfed podavanim ochutnat
nékolik pracovnikd kuchyné;

* minimalizovat pouziti cukru nebo jinych sladidel, aby se dosahlo prijatelnych senzorickych
vlastnosti (nahradit pridany cukr ve studenych receptech cerstvym nebo susenym ovocem,
ovocnou $tavou, skofici atd.);

* Nahrazeni méné prospésnych tukl (napr. kokosového a palmového tuku, kakaového masla, sadla,
dostatecném mnozstvi v zavislosti na technologii pfipravy a ocekdvanych senzorickych
vlastnostech pokrmu;

e vhodnost nadobi pro prepravu (napt. k nasazenym jednotkam).

Institucim se doporucuje, aby si stanovily potravinové normy pro planovani potfebného mnozZstvi potravin
a pro nutri¢ni a finan¢ni hodnoceni jidelni¢kd. Norma je predpokladané mnozstvi ingredienci, které bude
potreba pro pfipravu urcitého pokrmu pro dany pocet porci jidla. MnoZstvi se vztahuje na syrové, ocisténé
nebo neocisténé potraviny véetné kvasu (67). Pri planovani surovin se proto zohlednuji i dalsi mnozstvi (v
pfipadé ovoce, zeleniny, masa atd.) kvali ocekavanému odpadu (kvasu), ktery se muze lisit v zavislosti na
kvalité, Cerstvosti a sezédnnosti nabidky potravin ve Slovinsku.

11.2.5 Zaclenéni tekutin

Potteba vody z4visi na pfijmu vody pitim a potravou na jedné strané a na neznatelnych ztratach (dychani,
poceni) a vylu€ovani vody moci a stolici na strané druhé. Urcita ¢ast vody vznika také pti metabolismu
potravy. Teoreticky se potfeba prijmu shoduje s potfebou energie, takze ¢im vétsi je potfeba energie, tim
vétsi je potreba vody. Z pozorovacich studii vyplyva, Ze déti ve véku 2-3 let denné nahradi 1,3 litru vody,
déti ve véku 4-8 let 1,6 litru, chlapci ve véku 9-13 let 2,1 litru a divky 1,9 litru. U déti ve véku 14 let a
starSich by divky mély denné nahradit 2,0 litru a chlapci 2,5 litru vody (14).

ProtoZe vsak jidlo (zelenina, ovoce, dusené maso, polévky, mléko atd.) jiz poskytuje v priméru 0,4 az 0,9
litru vody, ocekdvame, Ze stfedné fyzicky aktivni déti vypiji 0,8 az 1 litr vody denné, resp. 0,5 aZz 0,5 litru
vody denné.
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vhodnych tekutin a u priimérné aktivnich dospivajicich pfiblizné 1 az 1,5 litru vody nebo vhodnych tekutin (viz.

Tabulky 3 a 4).

Potifeba vody se zvySuje predevsim pti zvySené fyzické aktivité a zvySeném poceni, které je ovlivnéno i
zvySenou teplotou okoli, takZe v téchto pfipadech se predpokladd umérné vyssi prijem vody nebo jeji
vhodna nahrada (14).

Jako ndhradu za vodu doporuéujeme pouze vodu bez pridanych cukrd: pitnou vodu, mineralni vodu,
ovocné nebo bylinkové caje, vodu s ¢erstvym ovocem nebo bylinkami (napr. matou), domdci limonadu bez
cukru nebo jinych sladidel atd. Nejlepsi volbou je obycejna nebo mineralni voda.

V pripadé nedostupnosti ¢erstvého ovoce nebo zvysené potreby (cviceni s pocenim trvajici déle nez 90
minut) Ize vyjimeéné v malém mnozstvi nabidnout také ovocnou $tavu nebo éerstvé vymackany dzus
zfedény vodou v poméru nejméné 1:1. Pfipadné lze v pfipadé zvySené potieby nabidnout také izotonicky
ndpoj (smés vody, cukrd a soli), ktery pfipravi kuchyné zatizeni.

Potfeba vody je uspokojovana v prabéhu celého dne, a to jak konzumaci béhem jidla, tak pfistupem mezi
jidly. Z tohoto divodu je détem v materskych skolach nabizena voda nebo neslazeny ¢aj i nékolikrat denné
mezi jidly a Skoldci jsou vedeni k tomu, aby pili vodu nékolikrdt denné bez omezeni. Podporu pitného
rezimu by méla instituce pfizplUsobit vzdélavacimu procesu.

Vodu a neslazené napoje nelze zaménovat s nealkoholickymi napoji (napf. cola, ledové ¢aje, ochucené
vody, energetické napoje), které se vyrabéji z rGznych dochucovadel, barviv, sladidel, stimulantl a
pridanych cukrd, a proto nejsou z rfady dlvodl vhodnou volbou. Nevhodné jsou také napoje na bazi
sirupl, nektary a ovocné napoje, které obsahuji relativné maly podil ovoce a velké mnozZstvi pfidaného
cukru, ktery pouze zvySuje energetickou hodnotu pokrmu. Ovocné $tavy nebo Cerstvé vymackané ptirodni
$tavy jsou rovnéz nevhodné kvali volnym cukriim, které obsahuji, ale mohou byt vyjimeéné nabizeny (jak
je popsano vyse) v malém mnoiZstvi a fedény vodou v poméru alespon 1 : 1. Také slazeni ¢ajd a dalsich
napoju je tfeba se vyhnout, nebo je sladit jen vyjimeéné a s mirou, aby se usnadnila jejich pfijatelnost a
pfechodné obdobi (15, 68-70).

Rozdilné energetické pozadavky by nemély byt regulovany pridanim sladkého napoje nebo napoje.

Pokud zafizeni povéfi nakupem, pfipravou nebo distribuci jidel jiné vzdéldvaci zafizeni nebo externiho
dodavatele, mélo by byt pfi uzavirani smlouvy rovnéz dohodnuto, kdo se postard o vhodné zafazeni
vhodnych napoja do jidel.

11.2.6 Dietni vyZiva

Pro déti a dospivajici, ktefi maji z rGznych zdravotnich indikaci |ékafsky indikovanou dietu (dale jen
"dieta"), organizujeme dietni stravovani v souladu se zdkonem. Tento proces zahrnuje spolupraci vSech
zUcastnénych: vzdélavaci zafizeni - rodice - dité - odborny pediatr nebo vybrany Iékar - klinicky dietolog.

V pripadé nékterych diet (napr. hypercholesterolémie, redukéni diety, balastni diety) spravné naplanovana
a provedend zakladni pestra smisend strava podle téchto pokynl obvykle spliuje podminky pro dietni
stravu a neni tfeba sestavovat zvlastni jidelnicek (pokud neni predepsano jinak) (71, 72).

Zavedeni diety je podminéno dorucenim individudlniho potvrzeni o |ékafsky pfedepsané dieté do

jediny formular. Potvrzeni vydava rodicim/opatrovnikim odborny pediatr nebo Iékaf podle jejich vybéru, napt.
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Potvrzeni se vydava vyhradné pro ucely stravovdni v ramci organizované diety, a to pouze na dobu
uvedenou v potvrzeni (trvalé, docasné, do vysetieni specialistou), v souladu s témito doporucenimi.

Rodice, zdkonni zastupci nebo Zaci jsou povinni predloZit potvrzeni pfi pfihlaseni nebo prvnim ptihlaseni k
organizované straveé, pfi zapisu, pfi novém onemocnéni, pfi zméné nebo ukonceni platnosti do¢asného
potvrzeni o stravé nebo pfi ukonceni stravy. Dieta je ukoncena po uplynuti ¢asového rdmce osvédceni
nebo po predloZeni potvrzeni o ukonceni Iékatsky indikované diety. Rodice nebo opatrovnici by méli byt
zodpovédni za pravidelné a v€asné informovani instituce o dietach svych déti.

Rodic¢e/opatrovnici by méli v dobé |écby ditéte poskytnout pisemné pokyny k dieté, které vypracuji kliniéti
dietologové a pediatfi specializovani na tuto oblast. U nejcastéjSich diet u déti budou pravidelné
aktualizované pokyny k dispozici také uréenym osobdm v zafizenich v online ué¢ebné Skolni pot.

Jakmile jsou splnény vSechny vyse uvedené podminky, zafizeni stanovi dietu v souladu s pfisluSnym
osvédcenim o dieté a obdrzenymi pokyny.

Pro kazdou stravu by mélo zatizeni poskytnout na miru sestaveny jidelnicek zakladni stravy nebo jiny typ
zaznamu (véetné receptld, zplsobu sdileni a oznadovani stravy a napravnych opatreni), ktery zajisti
veskerou potfebnou sledovatelnost a transparentnost stravy pro jednotlivé dité. Jednotnosti jidelni¢ku Ize
dosahnout také planovanim v elektronickém nastroji PISKR, ktery je pfistupny i na Skolnim hrnci, ktery
rovnéz poskytuje moznost dokumentovat a sledovat receptury diet a jidelnicky podle typu stravy.

Dieteticky jidelni¢ek sdéli zafizeni vSem zaméstnanctiim kuchyné, pfipadné jinému vzdélavacimu zafizeni
nebo externimu dodavateli, pokud stravu obstarava, pfipravuje nebo distribuuje. V pfipadé zavainych
eliminacnich diet by mélo zatizeni informovat také ucitele a vychovatele, ktefi se podileji na distribuci
stravy, a v pripadé zavainych alergickych epizod také cely pedagogicky sbor a tfidu nebo oddéleni, do
kterého bude dité zarazeno.

Personal, ktery jidlo ptipravuje, je povinen dodrzovat dietni jidelnicek a peclivé kontrolovat etikety
obsazZenych potravin.

Kazdou individualni dietu by mélo zatizeni realizovat pokud mozno tak, aby se dité kvli své nemoci citilo
co nejméné stigmatizované, odlisné od svych vrstevnikli nebo ochuzené o urcité jidlo ¢i souvisejici
vzdélavaci aktivity.

Zatizeni nejsou povinna provadét individudlni dietni poZadavky, které nejsou lékatsky indikované a
podloZené pfislusnymi doporucenimi, definicemi diet, formulafi a provadécimi pokyny, jak je uvedeno v
Doporucenich pro Iékafsky indikované diety, protoZze mohou mit na déti urcité neptiznivé Gcinky (73).

11.2.7 Podpora udrzitelnych aspektd

Existuje mnoho pfrileZitosti, jak podpofit udrzitelnost ve Skolnim prostredi, protoZe to miZe znamenat
méné obalového odpadu v zdsobovani potravinami, vice potravin z mistnich zdroji, méné plytvani
potravinami pti pfipravé a méné potravinového odpadu na talifi, méné pouZivani ekologicky
problematickych a méné zdravych potravin (napf. palmového tuku), zaméreni vzdélavacich aktivit (napf.
vzdélavaci zahrady v institucich) a v neposledni fadé udrzitelnéjsi zplsoby stravovani. Ty jsou definovany
jako zpUsoby stravovani, které se fidi soucasnymi vyZivovymi doporucenimi, maji pfiznivy vliv na zdravi a
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Mnohé z téchto diet nejsou redlné dosaZitelné, protoze jsou méné dostupné, méné kulturné pfijatelné pro
nase prostredi a méné pravdépodobné, Ze poskytuji nutricné vyvazena jidla (42, 75-78).

Proto je v souladu se soucasnymi trendy zdravé a udrzitelné vyZivy (42, 79) vhodné zacit jednou tydné
organizovat nabidku jidel (podle tabulek 3 a 4), ktera neobsahuji maso ani masné vyrobky, zatimco jednou
tydné se predpoklada zarazeni ryb. Jedna se o soucast prechodu ke zdravé a udrzitelné stravé, ktera
podporuje konzumaci mistnich, sezénnich a kulturné prijatelnych rostlinnych potravin, upfednostiuje
stfidmost v konzumaci libového masa, ryb, vajec a mlécnych vyrobki a omezuje zarazovani vysoce
zpracovanych vyrobkda.

Podle moznosti a podminek miiZe zafizeni planovat nabidku bezmasého jidelnicku (véetné vajec,
vajeénych pokrm0, mléka, mlécnych vyrobkd atd.) jako doplnék k zakladnimu jidelnicku bézné smisené
stravy, ale pouze v pfipadé, Ze je jiz zajiSténa konzistence zakladniho jidelnicku bézné smisené stravy a
odpovidajici a bezpecnd priprava vsech lékarsky indikovanych diet (33, 45, 73, 80-83). V pfipadé
doplikového jidelnicku by mélo byt zajisténo nasledujici:

technické, prostorové, persondlni a cenové podminky dlouhodobé dohodnuté v souvislosti s.

zakladateltm;

dostatecné teoretické znalosti a spravné provadéni tohoto typu stravy s dlirazem na spravnou
kombinaci potravin a dosazeni pokryti kritickych Zivin;

doplnkovy jidelni listek odvozeny od zakladniho smiseného jidelniho listku, v némz budou rovnéz

uvedeny pfislusné Upravy nebo rovnocenné nahrady za vynechané maso, jak je uvedeno nize;

hodnoceni vyvaZzenosti jidelnicku, a to jak z hlediska zastoupeni potravin, tak z hlediska nutri¢ni a
energetické hodnoty.

hodnoty.

V pfipadé bezmasé stravy se maso a masné vyrobky v krmnych davkach nahrazuji ekvivalentnimi
nahrazkami mléka, mlécnych vyrobk(, vajec, lusténin a obilovin, pficemzZ se znd a zohlednuje nutri¢ni
ucinnost a slozeni nahradnich potravin s cilem pokryt potrebu nékterych kritickych, ale nezbytnych Zivin
(napf. Stejné jako v pripadé vsech ostatnich vysoce zpracovanych primyslovych vyrobk( by maso nemélo
byt nahrazovano nutriéné méné vhodnymi vysoce zpracovanymi rostlinnymi vyrobky (78, 84, 85).

11.2.8 Energetické a nutri¢ni sloZzeni pokrm(

Spravné naplanovany jidelnicek se fidi pokyny a diky dlouhodobému vyvazeni energie a Zivin (napf. na
urovni tydne nebo meésice) dosahuje referencnich ramcl (tabulka 7), které odpovidaji soucasnym
referencnim hodnotam stanovenym v zakladnich hodnotach (12, 13).

Energetické hodnoty a jejich rozloZzeni

Hodnoty energetického pfijmu v pokynech zohlednuji poZadavky odpovidajici normalni télesné hmotnosti
a vysSce a charakterizuji pfimérenou mirnou fyzickou aktivitu pro kazdou skupinu. Odpovidaji primérnym
potfebam téchto skupin a predstavuji 50. percentil uvaZované populace (12, 13). Tyto hodnoty
nepokryvaji dalsi specifické potieby osob, které se napftiklad vénuji intenzivni ¢innosti.
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zavodni sporty, Upravy jsou mozné pouze u osob s Iékarsky indikovanou dietou.

Za ucelem optimalizace planovani a realizace stravovani v téchto prostfedich byly provedeny drobné
upravy. U mladSich vékovych skupin nejsou rozdily v pfijmu energie a Zivin podle pohlavi tak zfejmé, proto
jsme pro zjednoduseni potfeb sloucili hodnoty energetického pfijmu pro obé pohlavi a vyjadfrili je jako
prdmérné hodnoty podle vékovych skupin, s vyjimkou vékovych skupin 13-14 a 15-18 let, kde jsou tyto
rozdily zfejméjsi. Dalsim duleZitym argumentem pro sjednoceni energetickych hodnot je zajisténi
praktické realizace pokynU na Urovni zafizeni (planovani a pfiprava skupinovych jidel).

Rozdéleni celodenniho energetického prijmu (CPE) do jednotlivych dennich jidel vychazelo z fyziologickych
doporuceni (86-90), charakteristik stravovacich rezim( pro nase prostiredi (24, 91) a také ze stravovacich
rezim( v rdznych typech zafizeni. Vychazelo se z toho, ze dopoledni jidla véetné obéda by méla zajistit
alespon 50 % denni potreby. Materské skoly tedy maji o néco silnéjsi snidani (25 % EV) a slabsi svacinu (5-
10 % EV), zatimco zakladni Skoly maji o néco slabsi snidani (15 % EV) a o néco bohatsi svacinu (15-20 %
EV). Stejny rezim se predpoklada i u strednich skol, s vyjimkou pfipad(, kdy Skola organizuje jako jediné
denni jidlo pouze svacinu (teplou svacinu). Ze srovnani se soucasnymi doporucenimi vyplyva, Zze pro
vSechny vékové kategorie nebo typy zafizeni se predpokladd mirné slabsi obéd (30-35 % EV), coZ je v
souladu se zavéry analyzy nutri¢niho sloZeni Skolniho stravovani, a tudiz se predpoklada mirné silnéjsi
vecere (25 % EV) a mirné slabsi obéd (30 % EV) pro vSechny vékové kategorie nebo typy zafizeni.

Proto by mél byt kazdy jidelnicek naplanovan tak, aby se co nejvice blizil o¢ekdvanému dennimu rozlozeni
energie jednotlivych jidel (tabulka 6).

V poméru k pfivodu energie v kazdém jidle by méla strava poskytovat také priméreny pfisun jednotlivych
pottebnych Zivin. ProtoZe to neni z praktického hlediska vidy moiné a nemusi toho byt dosazeno kazdy
den, a uZ vibec ne proporcionalné pfi kazdém jednotlivém jidle (14), postaci, kdyZ jsou jejich potfeby
pokryty napfiklad jednou tydné nebo mési¢né. Ze vSech makro- a mikronutrientl jsou v pokynech
definovany pouze hodnoty pro bilkoviny, sacharidy a volné cukry, celkovy tuk a nasycené tuky, vlakninu a
stl. Vybér je v souladu s jejich vyznamem béhem ruistu a vyvoje (92), vnimanou variabilitou pfi analyze
Skolniho stravovani (29) a také s dostupnosti a presnosti udaja o jejich obsahu (93-96). Vybér je také v
souladu s vyzivovymi cili, které jsou v Narodnim programu vyzivy a pohybové aktivity pro zdravi na obdobi
2015-2025 (8) oznaceny za dulezité pro zdravi populace.

Sacharidy, cukry a vlaknina

Podporujeme zatazeni sacharidd, protoZe jejich podil nad 50 % denni energetické potieby je podporen
velkym poctem epidemiologickych studii, které jinak naznacuji, Ze zvySeny pfijem (nasycenych) tukl maze
pfimo souviset se zvySenym rizikem metabolickych determinant chronickych nepfenosnych onemocnéni
(14, 97). Takto vysoky pfijem se doporucuje (98-100), pokud sacharidové potraviny obsahuji komplexni
sacharidy s nizkym glykemickym indexem a vlakninu, jakoZ i esencialni Ziviny a sekundarni rostlinné latky a
zvysuji hladinu cukru v krvi pomalu a v mensi mite (14, 97, 100).

Rafinované sacharidy pfidavané do potravin, zejména mono- a disacharidy a rafinované nebo
modifikované skroby, obecné neobsahuji zakladni Ziviny, zvySuji energeticky prijem a snizuji nutricni
hustotu nebo prisun zakladnich Zivin (14, 99). PfestoZe horni hranice pridanych cukrd ve stravé neni jasna
a plati zdsada "co nejméné" (14), mnohd doporuceni omezuji (pfidané) cukry na maximalné 10 %
energetického prijmu (101). Podobné i Svétova zdravotnickd organizace (WHO) dlrazné doporuduje
konzumaci cukrli v mnozstvi mensim nez 10 % energetického pfijmu, pfi¢emz ma na mysli pouze tzv. volné
cukry.
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cukry,” protoze jejich vy$si pfijem je pfimo spojen s rozvojem mnoha nemoci. Pro dalsi zdravotni p¥inos je
vhodné omezit je na méné nez 5 % energetického pfijmu (15, 68, 100, 102).6

VIdknina obecné nema vyuzitelnou energetickou hodnotu, ale ma pfiznivy vliv na trdveni a metabolismus.
Je definovana jako nestravitelné sacharidy a lignin, véetné neskrobovych polysacharidd, oligosacharid( a
rezistentniho Skrobu. Hlavnimi zdroji vldkniny jsou celozrnné vlocky, kase, lusténiny, ovoce a zelenina.
Primérny denni pfijem vlakniny je 10-20 g u malych déti (< 10-12 let), 15-30 g u dospivajicich a 16-29 g u
dospélych. Pro dospélé je vhodny pfijem vlakniny odpovidajici 25 g denné. Pro stanoveni vhodného pfijmu
pro déti je malo dikazl, proto se vychazi z prijmu pro dospélé s prislusnou Upravou o energeticky prijem.
U déti starSich 1 roku se za pfiméreny povazuje prijem vlakniny 2 g na MJ (14). Z referencnich hodnot
DACH pro déti a dospivajici nelze v soucasné dobé odvodit Zadnou doporucenou hodnotu (13).

Protein

Potieba bilkovin ve stravé déti je definovana jako zadkladni fyziologickd potfeba vysoce kvalitnich bilkovin
pochazejicich ze smiSené viezravé stravy, ktera je nezbytnd k prevenci nedostatku a zajiSténi normalniho
rastu a vyvoje (103). Denni prijem bilkovin u déti by se mél pohybovat mezi 0,8 a 1,0 g na kg télesné
hmotnosti (12). PfestoZze nadmérny pfijem bilkovin mize byt sSkodlivy, neexistuji Zzadné spolehlivé Gdaje,
které by umoznily stanovit horni hranici ptijmu (14). Z praktickych dlivod( se pfi monitorovani stravy ve
vzdélavacich zafizenich referencni hodnoty pro bilkoviny v pokynech vyjadfuji spiSe jako podil energie na
télesné hmotnosti nezZ jako absolutni hodnoty vztaZené k télesné hmotnosti. V tomto pripadé je rozumné
zohlednit dodatec¢nou potrebu bilkovin pfiblizné o 1 % na kaZzdych 100 kcal snizeni energetického pfijmu
pod 2000 kcal/den (104, 105). Abychom pokryli potfebu bilkovin, stanovili jsme v pokynech o néco vyssi
limit nez referenc¢ni hodnoty, a to mezi 10 a 15

% (nebo maximalné 20 %) denniho energetického ptijmu, optimalizovaného podle realného pfijmu
bilkovin ofekavaného od pfimérené vyvaiené stravy s dostateCnym pfijmem energie. PfestoZe zvySend
fyzickd aktivita zvySuje naroky na bilkoviny (106), vyzkumné poznatky naznacuji, Ze pfipadny trend k
narlstu svalové hmoty v populaci déti a dospivajicich nebude ohrozen, protozZe redlny ptijem bilkovin ve
Skolni stravé je na horni hranici doporuceni pro pfijem bilkovin (29). Polovina téchto pozadavkl by méla
byt pokryta bilkovinami Zivoc¢isného plvodu a polovina bilkovinami rostlinného plvodu, pficem? je tfeba
mit na paméti, Ze bilkoviny ZivocisSného plvodu jsou vysoce kvalitni, s optimalnim sloZzenim esencidlnich
aminokyselin a vysoce stravitelné, zatimco biologickd vyuZitelnost a/nebo stravitelnost bilkovin
rostlinného plvodu je obecné nizsi (14). Vyzivové hodnoty bilkovinnych potravin ZivocisSného a rostlinného
pavodu se vzajemné dopliuji a pouze v kombinaci poskytuji vysokou biologickou hodnotu a ucinnost.
Kombinace obou potravin také usnadnuje splnéni pozadavk( na zakladni Ziviny, napt. vapnik, Zelezo nebo
vitamin B12 (41).

Tuky a jejich slozeni

Strava s vysokym obsahem tuk(l mdzZe sniZovat citlivost na inzulin, ale na druhou stranu muZe zvySovat
riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Pfesny vztah mezi podilem tuku ve stravé a dusledky vsak nelze
definovat. Existuji dikazy, Ze mirny pfijem tukl (< 35 % energetického pfijmu) zabranuje pribyvani na
vaze. Nicméné i vyssi prijem tukd muze byt slucitelny s

5Volné cukry jsou vsechny monosacharidy a disacharidy pfidané vyrobcem, $éfkuchafem nebo spotrebitelem a cukry, které jsou
pFirozené se vyskytujici v medu, sirupech, ovocnych $tavach a ovocnych koncentratech.
6 Doporuéeni je podminéné, nebot vyzaduje zvaZeni moznosti provadéni a Sirokou podporu viech zdéastnénych stran.
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dobry zdravotni stav a normalni télesnd hmotnost v zavislosti na zpUsobu stravovani a drovni fyzické
aktivity. Proto je celkovy pfijem tukl omezen na 30-35 % energetického pfijmu, s vyjimkou véku do 3 let,
kdy mize byt az 40 % energetického pfijmu (12, 14). Protoze pfijem tukd nizsi nez 25 % energetického
pfijmu je omezen na 30-35 % energetického pfijmu, s vyjimkou véku do 3 let, kdy mlze byt az 40 %
energetického pfijmu (12, 14).

% energetického pfijmu, u malych déti spojenych s nizkym pfijmem vitamin(, by se mélo udrZet pod touto
hranici (14).

Mezi pfijmem nasycenych mastnych kyselin a hladinou LDL cholesterolu existuje pozitivni zavislost na
davce. Existuji také dlkazy o tom, Ze snizeni pfijmu vyrobkd bohatych na nasycené mastné kyseliny a
jejich nahrazeni vyrobky bohatymi na n-6 polynenasycené mastné kyseliny snizuje vyskyt
kardiovaskularnich pfihod, ale hranici pfijmu nasycenych mastnych kyselin nelze vzhledem k
nedostatenym dikazam stanovit (14). Jiz nékolik desetileti se vSak doporuceni zaméruji na snizeni prijmu
nasycenych tukd na maximalné 10 % energetického pfijmu (107-110) a je rozumné toto doporuceni
zachovat i v tomto pokynu. Omezeni nasycenych mastnych kyselin nevyZaduje soucasné omezeni
cholesterolu (111). Obecna situace ve vyZivé podporuje konzumaci potravin nebo vyrobkd s vy$sim
podilem mononenasycenych nebo polynenasycenych mastnych kyselin a vy$sim podilem omega-3
mastnych kyselin (12, 14).

Ostatni Ziviny

Pravidelné sledovani dalSich Zivin (pfiloha 1), které jsou rovnéz velmi duleZité pro vyvoj a zdravi ditéte (92,
112, 113), neni v pokynech predpokladano z divodu fady vyzkumnych problémid (nedostupné udaje,
nepresné Udaje, nespravna interpretace atd.) a praktickych omezeni. Jejich sledovani se doporucuje jako
soucdst vyzkumné prace provadéné mezioborovymi tymy ve vyzkumnych institucich.

Podrobnéjsi postup stanoveni fyziologického zakladu pro vypracovani téchto pokynl je uveden ve
vysvétlujicim dokumentu (114). také dosdhnout pfiméreného pokryti pozadavkl na jednotlivé Ziviny.

Pokud se jidelni¢ek odchyluje od uvedenych hodnot energie a Zivin, provede se korekce, aby se jidelni¢ek
optimalizoval podle hodnot stanovenych v téchto pokynech (tabulky 6 a 7). Planovani a optimalizace
jidelnickd se provadi pomoci osvédcéenych webovych nastroji (napt. elektronicky nastroj PISKR
(http://piskr.si) a Open Platform for Clinical Nutrition (http://opkp.si/)) nebo pomoci jinych osvédcéenych
metod, které instituci umoznuji ziskat pfehled o nutri¢nim slozeni skolnich jidelnicka.
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Tabulka 6: Energetické hodnoty v kJ (kcal) pro denni pfijem a vybrana jidla podle vékovych skupin?

Vzdélavaci zafizeni (materska Skola)

% EV? 1. vékové obdobi 2. vékové obdobi
(od 11 mésicti do méné nei 3 let) (od 3 let do nastupu do skoly)
Snidané 25 1306 (312) 1620 (387)
Dopliikové 5-10 266-523 (64-125) 324-648 (77-155)
obcerstveni
Obéd 30-35 1568-1829 (375-437) 1944-2268 (465-542)
Pop. svacina 10 523 (125) 648 (155)
Vecere? 25 1306 (312) 1620 (387)
Celkem 100 5225 (1250) 6480 (1550)
Zakladni skola / Zakovska ubytovna
1. triada 2. triada 3. triada (tfidy 7-9)
(TFidy 1-3) (4.-6. tiida) Chlapci* Divky*
Snidané 15 1160 (277) 1317 (315) 1631 (390) 1380 (330)
Doplrikové 15-20 1160-1546 1317-1756 1631-2174 1380-1840
obcerstveni (277-370) (315-420) (390-520) (330-440)
Obéd 30-35 2319-2706 2634-3073 3261-3805 2760-3220
(555-647) (630-735) (780-910) (660-770)
Pop. svacina 10 773 (185) 878 (210) 1087 (260) 920 (220)
Vecere 25 1933 (462) 2195 (525) 2718 (650) 2300 (550)
Celkem 100 7730 (1850) 8780 (2100) 10870 (2600) 9200 (2200)
Stredni skola / internat
Kluci Divky
Snidané 15 1881 (450) 1443 (345)
Ranni 15-20 1881-2508 (450-600) 1443-1924 (345-460)
obcerstveni 30° 3762 (900) 2886 (690)
Obéd 30-35 3762-4389 (900-1050) 2886-3367 (690-805)
Pop. svacina 10 1254 (300) 962 (230)
Vecere 25 3135 (750) 2405 (575)
Celkem 100 12540 (3000) 9620 (2300)
Poznamky:

1Energetické hodnoty odpovidaji normalni télesné hmotnosti a vySce a pfimérené mirné fyzické aktivité pro kazdou vékovou skupinu.
Stredni, vys$si nebo nizsi energetické naroky jsou definovany v aktudlnich referenc¢nich hodnotach (12, 13).

2Vecefe neni soucasti organizovaného stravovani v matefské skole, ale je zahrnuta pro UGplnost.

3Rozdéleni denniho energetického pfijmu podle jidla, casteéné prizplsobené stavu organizovanych potravinovych systému v Evropé.

rdzné typy instituci.

4Pro ucely praktického stanoveni pfidélu v kuchyni jsme v tabulce 8 vzali primér pro obé pohlavi - 10032 kJ nebo 2400 kcal.
5 Pokud Skola organizuje teplou svacinu nebo studenou svacinu s vétsim mnoZstvim energie a zZivin pro zZaky jako hlavni jidlo dne.
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Tabulka 7: Energetické a nutri¢ni hodnoty pro celodenni pfijem a vybrand jidla podle vékovych skupin

% denni — o Gramy v p:rcich . '
a 3 . acharidy olné Tu asycené
Pty potieby ezl (10-1:0;";2 (>50%) CigE (30-‘3,5 %) tuky (< Sols PV
(<10(<5)%) | (30-40 %) 10 %)

Predskolni vék 1 (11 mésict az méné nez 3 roky)

DM + K 40 2090 (500) 12-19 > 62 <12 (<6) 17-22 <6 <12 >4
DM + K+ PM 50 2613 (625) 16-23 >78 <16 (< 8) 21-28 <7 <15 >5
Z+ DM +K 65 3396 (810) 20-30 > 102 <20 (< 10) 27-36 <9 <20 >7
Z+DM+K+PM 75 3919 (940) 23-35 > 117 <23 (<12) 31-42 <10 <23 >8
Celkem 100 5225 (1250) 31-47 > 156 <31(<16) 42-56 <14 <30 >10
Matefska Skola 2 (od 3 let do nastupu do skoly)

DM + K 40 2592 (620) 15-23 >77 <15(< 8) 21-24 <7 <12 >6
DM + K+ PM 50 3240 (775) 19-29 >97 <19 (< 10) 26-30 <9 <15 >7
Z+ DM +K 65 4212 (1010) 25-38 > 126 <25 (< 13) 34-39 <11 <20 >9
Z+DM+K+PM 75 4860 (1160) 29-44 > 145 <29 (< 15) 39-45 <13 <23 >11
Celkem 100 6480 (1550) 39-58 > 194 <39 (<20) 52-60 <17 <30 >14
1. tridda na zakladni Skole nebo internatni skole (1.-3. tfida)

DM +K 50 3865 (925) 23-35 >116 <23 (<12) 31-36 <10 <15 >8
DM + K + PM 60 4640 (1100) 28-42 > 139 <28 (< 14) 37-43 <12 <18 >10
Z+ DM +K 65 5025 (1200) 30-45 > 150 <30 (< 15) 40-47 <13 <20 >10
Z+DM+K+PM 75 5798 (1385) 35-52 >173 <35(<17) 46-54 <15 <23 >12
Celkem 100 7730 (1850) 46-69 >231 <46 (< 23) 62-72 <21 <30 > 16
2. triada na zakladni skole nebo internatni skole (4.-6. tfida)

DM +K 50 4390 (1050) 26-39 >131 <26 (< 13) 35-41 <12 <25 >9
DM + K+ PM 60 5270 (1260) 31-47 > 157 <31 (< 16) 42-49 <14 <30 >11
Z+ DM +K 65 5707 (1365) 34-51 >171 <34 (<17) 45-53 <15 <33 >12
Z+DM+K+PM 75 6585 (1575) 39-59 > 197 <39 (<20) 52-61 <17 <38 >14
Celkem 100 8780 (2100) 52-79 > 262 <52 (<26) 70-82 <23 <50 > 18
3. triada na zakladni skole nebo internatni skole (7.-9. tfida)

DM +K 50 5020 (1200) 30-45 > 150 <30 (< 15) 40-47 <13 <25 > 10
DM + K + PM 60 6021 (1440) 36-54 > 180 <36 (< 18) 48-56 <16 <30 >12
Z+ DM +K 65 6525 (1560) 39-59 > 195 <39 (<20) 52-61 <17 <33 >13
Z+DM+K+PM 75 7525 (1800) 45-68 > 225 <45 (< 23) 60-70 <20 <38 >15
Celkem 100 10035 (2400) 60-90 > 300 <60 (< 30) 80-93 <27 <50 >20
Stredni Skola, studentsky internat

DM + K 50 5540 (1325) 33-50 > 166 <33 (<17) 44 <15 <25 >11
DM + K + PM 60 6650 (1590) 40-60 > 199 <40 (< 20) 53 <18 <30 >13
Z+ DM +K 65 7200 (1725) 43-65 > 215 <43 (<22) 57 <19 <33 >14
Z+DM+K+PM 75 8310 (1990) 50-75 > 248 <50 (< 25) 66 <22 <38 >17
DM nebo PM7 30 3325 (795) 20-30 >99 <20(<10) 27 <9 <15 >5
Celkem 100 11080 (2650) 66-99 > 331 <66 (<33) 88 <29 <50 >22

Pozndmky: Z - snidané; DM - dopoledni svacina; L - obéd; PM - odpoledni svacina; PV - vldknina.

1Energetické a nutri¢ni hodnoty odpovidaji normalni télesné hmotnosti a vySce a mirné fyzické aktivité pfimérené véku.
specifické vékové skupiny (12, 13).

2 Referenéni hodnoty pro bilkoviny, které jsou vidy definovany jako mnozstvi na den nebo na kilogram télesné hmotnosti, se z
praktickych divodd monitorovani vztahuji na energetické frakce (104, 105).

3Vzhledem k tomu, Ze vyrobci nejsou povinni poskytovat informace o volnych cukrech a databazi s témito informacemi je malo,
jsou informace o volnych cukrech ¢isté odhadem zaloZzenym na vypoctech. < 10 % - dGrazné doporuceni; <5 % - doporuceni pro
dalsi zdravotni pfinosy, které by mély byt stanoveny az po dosazeni dirazného doporuceni (15, 21).

4Hodnoty v zavorkach se vztahuji k energetické potfebé déti ve véku 1-3 roky.

5Z praktickych ddvod monitorovéni a povinnosti vyrobcl pfi oznacovani se doporuéeni vztahuje na sal, nikolina referenéni
hodnotu sodiku (102).

6 Hodnoty odpovidaji dostateénému pfijmu (14).

7Hodnoty se tykaji % denniho pFijmu energie na svacinu v pfipadé, Ze stfedni $kola (zatim) nezajistuje obédy.
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11.3 Mnozstvi jednotlivych potravin v porcich

Vyvazené jidelnicky jsou také v souladu s kvantitativnimi normami pro porcovani potravin, a to jak z
hlediska zastoupeni potravin, tak z hlediska jejich vyZivové hodnoty. Pokud zafizeni zahrnuje rlizné vékové
skupiny déti a dospivajicich, mélo by stanovit mnoZstevni normy pfizplisobené rdznym vyZivovym
potifebam téchto skupin. Orientacni hodnoty uvedené v tabulce 8 by mély slouzit jako vychozi bod, pro
usnadnéni jsou vsak uvadény v intervalech a mohou se v budoucnu zménit. Souladu jidelni¢ki s normami
Ize dosédhnout i planovanim v elektronickém nastroji PISKR, nebot jsou v ném rovnéz zahrnuty.

Kazdy den pred vydejem jidel by mélo zafizeni zkontrolovat velikost vydavanych porci, nebo u vydejniho pultu, nebo
na.
na délici lince se pfipravuji denni vzorové porce, které slouzi kuchyni jako voditko pfi rozdélovani jidel.

Zvlastni pozornost je tfeba vénovat porcim pro prvni vékovou skupinu predskolnich déti (1 az 3 roky),
které vzhledem ke svym vys$sim vyZivovym potfebam vyZzaduji mensi objemové porce, ale s dostatecnou
energetickou hodnotou. V tomto pripadé je tfeba zvysSit mnoZstvi kvalitnich oleji se zdravym slozenim
mastnych kyselin a/nebo omezit mnozstvi tekutin (napf. omezenim mnozstvi polévky pfed hlavnim jidlem)
v porcich Umérné potrebam.

Zarizeni by mélo podporovat kazdé prihlasené dité/mladého clovéka v odbéru plnohodnotného jidla
(napf. pfi obédé jsou ditéti nabidnuta vSechna jidla zjidelniho listku daného dne) bez ohledu na individualni
preference, jinak jidlo neplni svdj ucel. Proto by ani pfi snaze o snizeni plytvani potravinami nemél byt
narusen ucel celostné vyvazeného jidla. Stejné tak bychom neméli nadmérné hladovym jedincim nabizet
vétsi nebo dodatecné porce (s vyjimkou odlvodnénych vyssich nutri¢nich potreb), protozZe to dlouhodobé
vede k disproporci mezi energetickym prijmem a energetickym vydejem.

Pokud je organizovano samoobsluzné sdileni jidla nebo vyzvedavani v samoobsluzném baru (napf.
salatovém), mélo by se tak dit pokud mozno pod dohledem dospélych, aby se podpofila konzumace vsech
nabizenych potravin. Pfiddvani soli a tuku by mélo byt kontrolovano, nebo jesté Iépe, mélo by se od néj
odrazovat.
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Tabulka 8: Doporucené velikosti porci pro praktické pouZiti pfi planovani a distribuci v kuchyni

Vékova skupina 1 2. vékova skupina
( mala porce) (velka cast)
VZDELAVACI ZARIZENT (MATERSKA SKOLA) (odpovida dennimu (coz odpovida
pfijmu energie 1250 dennimu pfijmu
kcal nebo 5225 kJ) energie 1550 kcal
nebo 6480 kJ). Trida 1-3 Tridy 4-6 (stfedni Tridy 7-9 (velka
p . o . o . (mala porce) porce) (odpovida porce) (odpovida
ZAKLADNI SKOLA, CENTRUM SKOLNICH A MIMOSKOLNICH AKTIVIT (odpovida el i
dennimu energetickému energetickému
pFijmu pFijmu 2100 kcal pfijmu 2400 z 2 S
energie 1800 nebo 8778 kJ) kcal). Bl (Ehlapcl
e 0z. 10,032 kI)* Zorcelzi ) (veIkVa ;;orcelz| ]
e e ST ||
STREDN{ SKOLA, INTERNATNI SKOLA k) prijmu
energetickému energie 3000
'\ prijmu keal).
l/ Pfijem 2400 kcal 12 555 kJ)
10,032 ki)
Potraviny/jidlo KuJinéFské skupina Doporucena velikost porce (¢ista hmotnost v gramech)
Skolni hrnec**
MIécny snidafioy pokrm (mlécna krupice, miéko MIégné pokrmy 150-180 150-250 180-250 200-250 200-250 200-250 200-350
energetické fazole, mlééna ryze atd.)
Vajeény pokrm (napt. michana vejce) Vajecné pokrmy 50-90 60-90 80-100 90-120 100-150 100-150 120-170
Chléb nebo pecivo Chléb a pecivo 30-60 30-70 40-80 50-100 50-120 150-120 160 -120
Krekry, grisini, kfupky, suchary atd. Ostatni pekarské vyrobky 10-20 10-30 20-30 20-50 20-50 20-50 30-50
Spread? Spready 10-20 10-30 10-40 10-50 10-50 10-50 10-60
Maslo nebo margarin na potirani Maslo a margarin az 10 10-20 10-20 10-20 20-25 20-25 20-25
Sir3 Siri 10-20 10-25 10-30 10-30 20-30 20-30 30-50
éerstvy" tvaroh Skutecné 10-30 20-40 30-50 30-60 40-70 50-80 60-90
Y . Mlécny dezert nebo tvaroh s 50-60 50-100 100-150 100-150 100-150 150-250 150-250
MIécné dezerty a ovocny tvaroh ovoce
Masny vyrobek (nap¥. salam, pastika)? Masné vyrobky 10-20 10-30 10-40 10-40 20-40 20-40 30-50
Ndpoje zmléka, kakaa, bilé kivy atd. a *Miéko, miééné napoje a 100-150 150-200 150-250 150-250 180-250 180-250 200-250
MIlécné vyrobky (jogurt, kefir, zakysané mléko atd.) Produkty®
Neslazeny ¢aj nebo pfirodni limonada Ostatni napoje 150-180 150-180 200-220 200-250 200-250 200-250 200-250
Ovoce (véetné 100% ovocné $tavy)® Ovoce 50-120 80-160 100-200 100-200 100-250 100-250 100-250
Zelenina® Zelenina 10-20 20-40 40-50 40-60 50-80 60-100 60-100
Susené ovoce® Susené ovoce 10-20 10-25 10-25 10-30 15-30 15-30 15-30
Orechy Orechy az s’ az s’ ai5s 5-10 10-15 10-15 10-25
Polévka (napt. Cistd hovézi polévka) Juhe 100-120 100-150 200-250 200-250 200-250 200-250 200-300
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Maso v omacce (vCetné gulase, bograce atd.):

o oy Steaky v omacce 60-80 80-130 100-160 100-180 150-230 150-230 180-240
steak, svi¢kova, kousky masa a omécka®
Pecené nebo vaiené maso (pecené, sekané maso,
sekana pecené, masové $pizy, fizky, Pecené maso 30-50 50-70 50-70 60-90 70-100 70-100 80-150
steaky, polpette s pfidavkem lusténin atd.)
Rybi filé Ryby a motské plody 35-40 50-70 60-80 60-80 70-100 70-100 90-120
Pecené kure (vCetné kosti) Pecené kure 50-70 80-90 80-120 100-150 120-150 120-150 120-170
Dusené maso (tufin, ricotta, m a s o jota,
dugené maso, zelenina s pFidavkem luténin atd.) Dugené maso 80-200 100-200 180-200 180-280 200-280 200-280 240-300
(maso nebo zelenina + omécka)?
Dusend zelenina (napi.b e zmasd jota, Duené zelenina 80-150 130-200 160-220 170-250 200-250 200-250 240-300
dusené lusténiny)
Dusend ryZe, masové kulicky, polenta, noky, $krobové nastavce 80-100 100-120 120-150 150-200 150-250 150-250 200-280
brambory,
téstoviny (jako pfiloha)
Rizoto (samostatny pokrm) Rize 100-150 150-200 180-250 200-300 250-300 250-300 300-350
Téstovinové pokrmy - samostatny pokrm (lasagne, . o,
M . . Téstovinové pokrmy 100-150 150-180 200-300 200-350 200-350 300-350
téstoviny, cannelloni atd.) 150-250
Zelenina na svacinu (véetné lusténin) Zeleninové prilohy 50-60 60-80 80-100 80-100 100-120 100-120 100-150
Salét (hlavkovy saldt, cekanka, cekanka, kerblik, Listové saldty 2030 3050 30-60 40-60 50-60 50-60 50-70
pampeliska)
atd.)
:i:';‘t (rajcata, Cervend Fepa, fazole v salétu)’® VaFené erstvé saldty® 40-50 50-60 60-80 70-100 70-100 70-100 80-150
Salat (bramborovy, fefichovy atd.) Ostatni salaty 80-100 100-120 100-150 150-180 180-200 180-200 200-250
Kompot (napf. Svestkovy, jable¢ny) (ovoce + voda)* Kompoty 30-70 50-100 80-150 100-150 100-150 100-150 150-200
Ovocny salat Ovocné pokrmy 50-100 50-100 100-150 150-200 150-200 150-200 150-250
Pecivo (ryZové kolace, dorty, rohliky, knediiky, Petivo nebo dezert 30-50 40-60 40-70 50-70 50-80 50-80 80-100
palacinky, kolace atd.)
Pozndmka:
* Pfi praktickém planovéni skupin a rozdélovéni jidla v kuchynich jsme vychézeli z priméru obou pohlavi.
** Kulinarskou skupinu Ize pouZivat ve spojeni s elektronickym nastrojem PISKR pro planovani stravovani, ktery je k dispozici na webu School Pot.
1 Plati v pFipadé svaciny ve stfedni $kole (napf. pokud svacina zahrnuje zapékanou zeleninu, zahriite mensi mnoZstvi chleba; pokud jidelni¢ek zahrnuje sendvig, zahrfite vétsi mnoZstvi chleba).
2 Soudasti jsou rlizné pomazanky (ovocné, zeleninové, mlééné, lusténinové atd.), s vyjimkou masové pastiky.
3 pokud je sou¢asti jidla maso i syr, sniZi se jejich mnoZstvi na polovinu normy.
4 Plati pro mlééné napoje pfipravované v kuchyni (napf. mléko, kakao, bila kava).
> Plati pro polozky (napf. porcované mléko, jogurt v kelimku).
6 Cista hmotnost (napf. pouze jed|é ¢asti melounu). PFi planovani jidelnickd by méla byt stanovena hodnota nabizeného ovoce nebo zeleniny v &istém mnozstvi.
7 Pro tuto vékovou skupinu jsou uréeny vhodné zpracované ofechy (napf¥. mleté ofechy).
8 Asi 40 % masa nebo jeho nahrazky (napf. lusténinové jidlo) nebo zeleniny, zbytek tvofi omacka.
9 Pfipraveny salat s olejem, octem nebo citronovou $tévou, soli nebo jinymi bylinkami a kofenim.
10y salatd, do kterych se pfidava syr, vejce nebo jiné pfisady, se tyto zohledriuji zvIast (napf. rajéata, papriky a okurky s koFenim se zohledriuji podle této normy, zatimco pfidavek syra se zohledfiuje podle normy pro syr).
11 Kompoty pfipravené v kuchyni, nikoli primyslové kompoty v cukrovém sirupu.
12 vaFené Cerstvé salaty jsou kombinaci ¢erstvé zeleniny (rajcata, papriky atd.) a tepelné upravené zeleniny (napf. Cervena fepa, kvétdk, lusténiny) a pfisad, jako je ocet, oleje, citronova tava, bylinky a kofeni.
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11.4 ZpUsoby pfipravy potravin v kuchynich

11.4.1 Tepelné zpracovani potravin

Provozovna by méla pripravovat potraviny rliznymi doporuéenymi zpUsoby tepelné Upravy, jako je vareni,
peceni, duseni, duseni, peceni atd. (115, 116) Prioritné by méla vzdy zvolit takovy postup, ktery je Setrny
ke zdravi a Zivotnimu prostredi a ktery v maximalni mozné mife zachova prospésné latky v potravinach,
dosahne vhodnych senzorickych vlastnosti (barva, chut, textura) a mikrobiologické nezavadnosti potravin.
Tepelné osetieni se pouZiva vidy, kdyzZ je to nutné k zajisténi mikrobiologické bezpecnosti potraviny (napft.
pasterizace syrového mléka) a/nebo ke zlepSeni stravitelnosti (napf. lusténin) a vyuziti nékterych latek v
potraviné (napf. bilkovin) (117, 118). Pasterizované mléko by se nemélo zbytecné prevarovat.

Pokrm ohfivejte v co nejmensim mnozstvi vody nebo tuku, za co nejmensiho michani a v nadobé prikryté
vikem. Tepelna uprava by méla casové a teplotné odpovidat technologickym a senzorickym vlastnostem
pfipravované potraviny. Dlouhodobé vareni nad ramec potrebny k dosaZeni typickych senzorickych
vlastnosti nebo dlouhodobé udrzovani jiz uvarenych potravin v teple se nedoporucuje nejen z ddvodu
zhorseni vzhledu, chuti a struktury potravin a zbytecnych ztrat vitamind, ale také z hlediska dalsi spotreby
energie (117, 119).

Pti tepelném zpracovani by méla byt teplonosnym médiem para, voda a/nebo mirné mnozstvi kvalitniho
tuku. Prednostné by se proto mély potraviny tepelné zpracovavat pomoci modernich technologii (napr.
parni konvekéni pec), kde Ize rovnéz regulovat teplotu a dobu zpracovani.

Barvu potravin méni i tepelné Upravy, jako je peceni, smazeni a fritovani. Potraviny by mély byt zbarveny
pouze do Zluté nebo svétle hnédé barvy, protoZze tmavsi hnéda (zejména Skrobové potraviny, s vyjimkou
vyrobkl z Zitné nebo celozrnné mouky) a ¢ernd (napf. maso) jsou znamkou tvorby skodlivych latek a
Spatné stravitelnosti.

Konvencni smazeni ve fritéze nebo na panvi by se mélo pouzivat pouze ve vyjimecénych pripadech nebo v
souladu s tabulkou 9. V tomto pfipadé je tfeba pfijmout dodatec¢na opatfeni vzhledem k moZnosti vzniku
nékterych Skodlivych vedlejsich produktl (120-122):

e poutZiti specialniho oleje s kontrolou teploty oleje, ktera by neméla prekrocit bod zakoureni (<
175 °C nebo v zavislosti na typu pouzitého oleje);

e poutzivat olej, ktery nebyl opakované prehiaty nad povolenou teplotu;

* sniZeni teploty v posledni fazi, aby nedoslo k prevareni nebo velkému zhnédnuti pokrmu.

Operace tepelného zpracovani predpoklddané v dalsSim kroku by mély byt sladény s cetnosti jejich
provadeéni.
poufZiti, jak je uvedeno v tabulce 9.
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Tabulka 9: Frekvence pouZivani rliznych postupl tepelné Upravy potravin

Tepelné procesy Frekvence pouzivani

= Vareni (ve vodé, pare, vodni |azni; opareni nebo vareni)

« Duseni (ve vlastni $tavé, s pfidavkem kvalitniho tuku, s pfidavkem soli).
kvalitni tuky a voda)

v o St o . . , . Denné
e peceni na mirném mnozstvi kvalitniho tuku (napf. v troubé, na kontaktnim grilu, enne

na panvi, v alobalu).

e Peceni a smaZeni pomoci modernich technologii (napf. v parni konvekéni
troubé).

* Smazeni ve fritéze (v hlubokém tuku nebo na panvi)

Nedoporucoval nebo

* Vareni s vysokym obsahem tuku (napf. na panvi) maximalng dvakrat mésiénd

* Opékani na tuku

* Vystaveni pfimému ohni (grilovani na otevieném ohni)
Nebylo provedeno
* Koureni nebo horké koureni

11.4.2 Vybér a pouziti tukd

Prednost se dava tukiim se zdravym sloZzenim mastnych kyselin - s nizkym obsahem nasycenych mastnych
kyselin, vy$sim obsahem polynenasycenych mastnych kyselin a mononenasycenych mastnych kyselin - a
pfiznivym pomérem omega-3 a omega-6 mastnych kyselin, pficemZ nejduleZitéjsi je, aby obsahovaly co
nejvice omega-3 mastnych kyselin, kterych je ve stravé ¢asto nedostatek (123).

Pro studenou kuchyni pouZivejte kvalitni oleje (nejlépe za studena lisované a nerafinované oleje), jako je
extra panensky olivovy olej, extra slunec¢nicovy olej, Inény olej a pfileZitostné dynovy olej (jako zalivka na
salaty) (124, 125). Dynovy olej Ize také pfi pfipravé salatll smichat s jinym za studena lisovanym olejem s
pfiznivym sloZenim mastnych kyselin (napf. extra panensky olivovy olej).

Pro tepelné zpracovani pfi vyssSich teplotach (peceni, praZzeni, smaZeni) pouZivdme speciadlni nebo
rafinované oleje, jako je fepkovy, séjovy, olivovy a slunecnicovy. Nékteré nerafinované oleje lisované za
studena, jako je repkovy a olivovy olej, Ize pro tepelné zpracovani pouzit také, ale pfi mirnych teplotach.
Oleje by se mély pridavat s mirou, v zavislosti na technologii pfipravy a olekdvanych senzorickych
vlastnostech pokrmu. V nékterych pripadech Ize kvalitni oleje (zejména lisované za studena) pfidavat i na
konci tepelné Upravy, aby se zabranilo zbyte¢nému prehtivani (124, 125).

Margarin nebo maslo lze pfileZitostné pouzit v malém mnozstvi do pomazanek nebo jako pfidavek do
pokrmi podle poZadavkl receptury (napf. jako pfidavek do brambor nebo omacek), napf. v kombinaci s
fepkovym olejem. Bez ohledu na vybér tuku je tfeba dbat na omezeni celkového mnozstvi tuku (< 30 %
energetického prijmu) a nasycenych tukl (< 10 % energetického pfijmu). Je tfeba se vyhnout méné
zdravym a ekologicky Setrnym tukim (napf. kokosovému a palmovému tuku, kakaovému maslu, sadlu,
veprovému sadlu).
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11.4.3 Dalsi pokyny

Instituce by nemély mit nadmérné zdsoby potravin. Potraviny maji omezenou trvanlivost a Casem ztraceji
na kvalité a vyZivové hodnoté. Méjme také na paméti, Ze doba trvanlivosti potravin zdvisi na sloZeni
potravin, zplsobu jejich baleni a podminkach skladovani.

Skladovat by se mély pouze zdravé a Cisté potraviny a pfi tfidéni by se mél brat v ivahu kolobéh potravin;
zpravidla by se mély nejdfive pouzit potraviny, které byly skladovany delsi dobu (systém FIFO).” Volné a
poskozené ovoce a zkazené potraviny by mély byt neprodlené zlikvidovany.

Krajeni, sekani a loupdni ovoce a zeleniny urychluje oxidacni procesy, proto je provadéjte tésné pred
pfipravou jidla. Cerstva zelenina by se neméla krajet pfed mytim, ale aZ po ném, protoZe se tim snizuji
ztraty prospésnych latek.

Pfed pouzitim na vareni nebo peceni namocte suché lusténiny do vody o pokojové teploté.
Vodu, ve které se lusténiny pfed varenim namacely, vylijte.

Misto pfriliSného soleni pouzivejte k dochuceni pokrm( pfirodni kofeni, bylinky nebo nakrajenou zeleninu,
pfipadné pridejte kofenici smési ze zeleniny, kterou si kuchyné sama pripravi.

Konecna pfiprava pokrm( se také provadi s vhodnou vyzdobou a servirovanim, aby vzbudila zajem déti.
Vsimnéte si, Zze k vétSimu zajmu mize Casto stacit zplsob, jakym je pokrm naaranzovan, nakrajen nebo
zkombinovan. Rlznorodost barev, chuti a textur podnécuje chut k jidlu.

11.5 Nacasovani dennich pridél{

Zdravy a kulturné pfijatelny denni jidelni¢ek by mél optimalné zahrnovat tfi hlavni jidla (snidané, obéd,
vecefe) a dvé mensi mezidobi (dopoledni a odpoledni svacina). Takovy stravovaci rezim by mél byt
zafizenimi ¢asové a organizacné pfizplsoben vzdélavacimu procesu a specifikiim zafizeni.

Zakladem pro Casové rozvrzeni stravovani by mély byt rlizné vzdélavaci procesy a charakteristiky a
podminky rdznych typl zafizeni.

Pokud je denné organizovdno vice jidel, jednotliva jidla (napf. snidané a dopoledni svacina) se nespojuji do
jednoho jidla.

Mezi jednotlivymi jidly dodrzZujte interval alespor dvou hodin (doporucéeny interval jsou tfi hodiny),
aby bylo mozné optimalné prijimat vSsechny doporucené denni davky.

Instituce by mély zajistit, aby jidlo bylo pfijimdno v pravidelnou dobu a aby byl poskytnut potfebny cas na
jeho klidné snédeni, aniz by doslo k jeho odepreni. Pfitom by se mél brat v Uvahu i pfipadny ¢as potiebny k
dosazeni jidelny, k hygiené rukou, k servirovani nebo ¢ekani u délici ¢ary, k jidlu a k dklidu po sobé. Pokud
jde o denni organizovanou stravu, doporucujeme, aby byla ur¢ena pouze ke konzumaci:
e snidané ve skole alespon 15 minut a v matefské skole alespor 30 minut,
* svaciny ve skole a skolce alespor 15 minut (10 minut je vyjimkou),
e obéd/velefe nebo svacina jako jediné hlavni jidlo po dobu nejméné 30 minut (vyjimka: 20 minut pro
obéd/vecefi nebo svacinu jako jediné hlavni jidlo).
minut).

7Metoda FIFO (first in first out) je systém, ve kterém musime zajistit, aby zboZi, které skladujeme jako prvni, mohlo byt uskladnéno,
také je utratime drive.
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12 SPECIFICNOSTI STRAVY V RUZNYCH VEKOVYCH KATEGORIICH, NEBO
TYPY INSTITUCI

12.1 VyZiva v matefskych skolach

Planujeme pro dvé vékové skupiny (od 11 mésicl do 3 let a do 3 let).
od 3 let do nastupu do skoly).

V zavislosti na vzdélavacim programu organizujeme snidani, dopoledni svacinu, obéd a odpoledni svacinu.
Pokud je organizovana snidané a obéd, mize se dopoledni svacina skladat jiz z malého mnoZstvi zeleniny
a/nebo ovoce, mlééného vyrobku a chleba nebo ovesné kase. Vsechna jidla by méla byt odebirdna ve
Skolce, véetné odpoledni svaciny, kterd by se neméla nosit domu.

V tomto véku se stravovaci navyky déti teprve utvareji, ale jidlo, které konzumuji, ma velky vliv na jejich
vyvoj a zdravi. Proto do jidelnicku zafazujeme co nejpestrejsi a nejrozmanitéjsi vybér potravin, aby déti
poznaly rGzné chuté, barvy, viiné a textury potravin. V rdmci doporucenych skupin potravin existuje
spousta moznych nahrad. | kdyZz déti nové, neznamé pokrmy nebo potraviny odmitaji - protoze si velmi
brzy vytvofi preference pro urcité chuté a pokrmy - je dlleZité vytrvat a zaradit je do jidelnicku nékolikrat
(az desetkrat béhem tfi mésicu).

Pokud déti zeleninu odmitaji, nabizejte jim ji v rGznych tvarech a barevnych kombinacich (napf. stuzky,
kostky, tycinky) nebo ve formé polévek, pomazanek, omacek, pfiloh, salatd nebo ji maskujte tim, Ze ji
zaradite do rliznych pokrmu. Stejné tak pokud lusténiny odmitate, muiZete je zpocatku pouZit jako pfilohu
k jinym pokrm0m (napt. ¢ocku pridat do polpety z mletého masa).

Pokud déti ryby odmitaji, zaradte je do snidané nebo do svadinovych pomazanek, pfipadné k obédu ve
formé filet, polotovarii nebo omacdek, pficemz chut ryb je mirné zastfena pfidanim kofeni. Pokud neni
mozné zajistit rybu bez kosti, |ze ji astéji zafazovat jako rybi pomazanku k snidani nebo obédu.

Pokud déti nemaji rddy mléko, zatadte ho do sloZenych jidel (ryZovy nakyp, mléénd mouka, mlé¢nd kase
apod.) nebo ho nahradte jinymi doporucenymi mlécnymi vyrobky (tvaroh, jogurt, syr, Cerstvy syr apod.).
MIéko by se nemélo zbytecné prevarovat (vyjimkou je syrové mléko od mistniho vyrobce, které by se mélo
pred konzumaci tepelné upravit).

Pfi sestavovani jidelni¢k( pro tuto vékovou skupinu je tfeba vénovat zvlastni pozornost omezeni nakupu
potravin uvedenych v tabulce 2 a nasledné jejich zatazeni v souladu s omezenimi uvedenymi v tabulce 5.
Vzhledem k jejich horSimu nutriénimu sloZeni a pfidanym pfidatnym latkdm, které mohou vyrazné snizit
zajem déti o nutri¢né prijatelnéjsi potraviny, by se zafizeni méla snazit témto potravinam pokud mozno
zcela vyhnout. Stejné tak by si zatizeni méla dat pozor na nékteré potraviny uvedené v tabulce 2, které by
nemély byt objednavany a nabizeny détem tohoto véku z dlvodu sloZeni a/nebo rizik (napf. moznost
otravy, pfitomnost pecek).

Pti pfipravé jidla pridavejte prirodni kofeni nebo bylinky ¢i zeleninu stfidmé (zejména jako nahradu soli) a
vyhybejte se ostrym korenim, stejné jako pfilis kofenénym a palivym vyrobkim. Do pokrmU pfidavejte
pouze tolik soli (jodidované), aby byla zajisténa jejich senzorickd pfijatelnost.

Nékteré potraviny predstavuji pro jedince riziko alergie (napt. mléko, vejce, ofechy, ryby), ale nemély by
byt z jidelnicku predem vytazeny, pokud to neni nutné pro bezpecnost ditéte a po dobu, kdy je dité na
Iékarsky indikované dieté pro potravinové alergie.
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Prilezitostné noseni jidla do materské Skoly (napf. na narozeniny, oslavy) se nedoporucuje, protoze
zvySuje riziko zdravotnich problém(, socialnich rozdilli, nepozZivatelnosti a vybiravosti déti. Rovnéz ze
stejnych divod( a vzhledem k tomu, Ze stravovani je organizované, nedoporucujeme nosit do Skolky jidlo
pro jednotlivé déti.

12.2 DalSi omezeni pro prvni vékové obdobi

Vzhledem k fyziologickym vlastnostem déti vtomto vékovém rozmezi je nutné zavést dalSi omezeni nebo.
pozadavky na vybér a ptipravu potravin.

Zavadéjte kravské mléko nebo mlécné vyrobky z kravského mléka postupné, v mensim mnozstvi (do 1 dl)
jako soucdst sloZzeného jidla, nikoli jako samostatny ndpoj nebo jidlo, a to pred dosazenim 1 roku véku
ditéte. Détem pred dosazenim 1 roku véku také nenabizejte med kvali riziku otravy.

Vsechny pokrmy nebo potraviny musi byt pfipraveny (kulindfsky, technologicky) tak, aby nehrozilo riziko
vdechnuti nebo uduseni. Proto by détem nemély byt nabizeny napfiklad celé ofechy nebo hrubé kase.
Misto rozemletych nebo rozmackanych potravin nabizejte potraviny nakrajené nebo jemné nasekané
(napf. hrubé mleté maso, potraviny nakrajené na malé kousky, drobné téstoviny, malé kousky ovoce nebo
zeleniny apod.)

Cukr nebo jina sladidla a stl by se do pokrmd nemély pridavat, nebo v pripadé odmitnuti pouze v takovém
mnozstvi, aby byla zajiSténa senzoricka prijatelnost.

Porce pro tuto skupinu by mély byt pfimérené co do objemu, aby nedoslo k pfili$ rychlému nasyceni, ale
zaroven dostatecné vyZivné a energetické, ¢ehoz Ize dosdhnout mirnym zvysenim podilu zarazenych
prospésnych tukd a zmensenim porci nebo ob¢asnym vylouéenim polévek.

PrestoZe pozadavky na zafazovani potravin uvedenych v tabulkdch 3 a 4 plati i pro materské skoly, u této
vékové skupiny je tfeba dbat na mirné zarazovani potravin bohatych na vldkninu, jako jsou celozrnné
vyrobky, zelenina a lusténiny, a to pouze v takovém mnoistvi, aby si déti na tyto chuté postupné zvykly
(napf. k bilym téstovinam by se mél pridavat pouze maly podil celozrnnych vyrobkd). K snidani Ize také
Castéji zafazovat teplé mlécné pokrmy.

Misto piti z lahve jsou déti povzbuzovany k piti z hrnkd nebo sklenic.

12.3 Vyziva na zakladnich Skolach

Stravovani je planovano pro tfi vékové skupiny podle triad: 1. tridda (1. aZ 3. t¥ida), 2. triada (4. aZ 6. tfida),
2.triada (4. aZ 6. tfida), 2. triada (4. az 6. tfida), 2. triada (4. aZ 6. tfida), 2. tridda (4. aZ 6. tida).
tfida) a 3. tridda (7. az 9. trida).

Kromé povinného poledniho jidla doporucujeme institucim, aby organizovaly obéd, snidani a odpoledni
svacinu. Svaciny by mély byt dostatecné energetické a co nejkvalitnéjsi. Aby se podpofila snidané pred
Skolou, mély by byt svaciny pokud mozno nabizeny az po druhé vyucovaci hodiné. V opacném ptipadé
podporujte snidani doma. VSechna organizovana jidla by se méla jist ve Skole a doporucuje se, aby si déti
nenosily jidlo dom.

Pro tuto vékovou skupinu jiZz neexistuji Zadna zvlastni omezeni tykajici se sloZeni jidelnickd, s vyjimkou
téch, které jsou povazovany za vyvazené z hlediska zastoupeni potravin i jejich vyzivové hodnoty. Chuté a
preference této skupiny ¢asto neodpovidaji zasadam ochranné stravy. Pfi sestavovani jidelnick( pro tuto
vékovou skupinu je proto nutné dbat na urcitd omezeni nakupu zpracovanych potravin, ktera jsou
uvedena v tabulce 2, a
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omezeni ¢etnosti zafazovani téchto potravin uvedenych v tabulce 5. Vzhledem k jejich horSimu nutricnimu
sloZeni a pridanym pfidatnym latkam by tyto potraviny nemély byt zarazovany do denni stravy déti a
dospivajicich.

Po nastupu do Skoly by déti mély prejit z konzumace plnotu¢ného mléka na polotucné mléko a mlécné
vyrobky z polotu¢ného miéka (s vyjimkou mistné vyrabéného syrového plnotu¢ného miéka, které by mélo
byt pred konzumaci tepelné osetreno). Instituce by také mély upozornit na potraviny uvedené v tabulce 2,
které by nemély byt objednavany a nabizeny détem kvali slozkam, které obsahuji (napf. nékteré pridatné
latky, stimulanty).

Pfi planovani jidelnickl by zafizeni méla zohlednit pfipadné dodatecné zarazeni potravin z rGznych
systéml a opatreni, aby bylo dosazeno celkové konzistence. Zatrazeni téchto potravin by mélo predevsim
zlepsit kvalitu stravy nebo nahradit nutri¢né nevhodné potraviny.

Instituce by mély zajistit neustaly pristup k pitné vodé. Pitna voda z vodovodni sité je Setrnd k Zivotnimu
prostredi a

a zaroven je ekonomickou alternativou, protoZze obalové materidly a dopravni cesty zvySuji zatéz Zivotniho
prostredi.

Prilezitostné noseni jidla do Skoly (napf. na narozeniny, oslavy) se nedoporucuje, protoze zvysuje riziko
zdravotnich problémd, socidlnich rozdili a nepozivatelnosti a vybiravosti déti a dospivajicich. Rovnéz ze
stejnych ddvodd a vzhledem k tomu, Ze stravovani je organizovano, nedoporucujeme nosit jidlo do Skoly
pro jednotlivé déti.

12.4 VyiZiva na stfednich Skolach

Stravu planujeme komplexné pro jednu vékovou skupinu (15-19 let), ale pokud mozno rozdélenou podle
pohlavi.

V zavislosti na denni dobé nebo aktivité miZe byt kromé povinné svaciny poskytnuta snidané, obéd a
odpoledni svacina. V pfipadé, Ze je svacina jedinym organizovanym jidlem, méla by byt energeticky
vydatnéjsi a méla by mit co nejkvalitnéjsi a nejvyzivnéjsi slozeni. Pokud je to moZiné, organizujte teplou
svalinu. Studenou svacinu nabizejte po druhé vyucovaci hodiné nebo mezi 9. a 12. hodinou a teplou
svacinu mezi 10. a 12. hodinou, abyste Zakim umozZnili zdravy navyk snidané pred Skolou nebo co
nejoptimalnéjsi stravu.

Ani pro tuto vékovou skupinu jiZz neexistuji Zadna zvlastni omezeni tykajici se sloZeni jidelnic¢k(, kromé
téch, ktera se vztahuji na pestrou, smiSenou a vyvazenou stravu. Chuté a preference této skupiny casto
nejsou v souladu se zdsadami ochranné stravy, proto je dulezité zvyknout si na doporucené kombinace
potravin. Pri sestavovani jidelni¢kd pro tuto vékovou skupinu je proto tfeba vénovat pozornost urcitym
omezenim nakupu zpracovanych potravin, kterd jsou uvedena v tabulce 2, a omezenim cetnosti
zafazovani téchto potravin, ktera jsou uvedena v tabulce 5. Stejné tak by si zafizeni méla davat pozor na
potraviny uvedené v tabulce 2, které by nemély byt objednavany nebo nabizeny kvili slozkam, které
obsahuji (napf. nékteré pridatné latky, stimulanty).

Instituce by mély zajistit neustaly pfistup k pitné vodé. Pitna voda z vodovodni sité predstavuje alternativu
Setrnou ke klimatu a zdrovenl ekonomickou, protoZe obalové materidly a dopravni cesty zvysuji zatéz
Zivotniho prostredi.
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12.5 StravovanivinternatnichSkolach, internatnichskolach, zafizenich pro
déti se zdravotnim postizenim a v zafizenich pro déti se zdravotnim postizenim
specialni potreby a Centrum pro sSkolni a mimoskolni aktivity.

Pfi organizovani stravovani v téchto zatizenich bychom méli pfimérené zohlednit pokyny, dalsi pokyny a
pravidla, kterd jsou v nich uvedena.
pfipadna omezeni pro rGzné vékové skupiny déti a mladych lidi nebo pro rGzné typy instituci.

Denni stravovani by mélo byt organizovano v souladu s programem provadénym zafizenim. To mlze
zahrnovat (kromé ostatnich dennich jidel) vecefi, kterd by méla byt pestra a lehce stravitelna. V souladu s
doporucenym jidelnickem by méla byt vecere obvykle podavana do 19:00 nebo nejpozdéji do 20:00 hodin.
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13 HYGIENA RUKOU A USTNi HYGIENA

Hygiena rukou a Ustni hygiena jsou také silné spojeny s vyZivou déti v zatizenich.

Pro Ucinnou prevenci pfenosu infekénich onemocnéni by instituce mély zajistit, aby déti a
dospivajici si disledné myji ruce.
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14 PODMINKY PRO OPTIMALNI ORGANIZACI STRAVY

14.1 Planovani stravovani

Za Ucelem optimalizace planovani a sledovani dodrzovani stravy v souladu s pokyny uvedenymi v tomto
dokumentu by zafizeni méla v maximalni mife vyuZivat pocitacové systémy, které poskytuji odborné
ovérenou, jednoduchou a dlouhodobé ndkladové efektivni metodu prace. Doporucuje se pouZivat
elektronicky nastroj PISKR, ktery je k dispozici na portdlu School Pot a ktery byl vyvinut na zdkladé téchto
pokynd.

14.2 Pfiprava jidel

Instituce by mély uptfednostnit zajisténi vlastniho stravovani podle podminek a moZnosti a zfidit centralni
kuchyni nebo spolec¢nou kuchyni v zavislosti na rozsahu a kapacité.

Zatizeni by mélo podporovat co nejvétsi pocet déti a dospivajicich, aby se ptihlasili k odbéru jidel
nabizenych v rdmci organizovaného stravovani, a to v souladu s podminkami a moZnostmi zafizeni.

Pokud se zafizeni rozhodne poskytovat kromé bézné smisené stravy i dalsi sluzby (napf. bezmasé menu)
nebo externi sluzby, mélo by si ovérit své vlastni podminky a kapacity (viz také oddil 3.2.7). V této
souvislosti je tfeba poznamenat, Ze déti, Zaci a studenti, ktefi maji béZnou smiSenou stravu, a ti, kteti maji
Iékarsky indikovanou dietu, maji absolutni prednost (34).

14.3 Sdileni jidla

Instituce by mély prizpUsobit rozdélovani stravy vékové skupiné déti/mladistvych. Déti v materskych
Skolach by mély byt obsluhovany u stolu v herné nebo jidelné, zatimco Zaci a studenti mohou byt
obsluhovani u samoobsluzné vydejni linky nebo u samoobsluzného baru (napr. salatového), a to pod
dohledem dospélé osoby.

Skolaci by neméli mit k dispozici slanky a cukienky.

14.4 Koordinace a zverejnéni jidelniho listku

Jidelni listek by mél obsahovat viechny nejdalezitéjsi informace pro Gcely informovani verejnosti, kontroly
a osobni evidence zarizeni (napf. jednoznacné a konkrétni oznaceni zafazenych pokrmu, potravin, napojd,
mistni plvod, ekologicka produkce, poskytovani v ramci opatfeni (napr. Skolni rezim), povinné uvedeni
alergentl). Zarizeni by mélo rovnéz poskytnout verejnosti informace o harmonogramu vydeje jednotlivych
jidel.

Podrobnéjsi informace, jako jsou nutricni hodnoty a mnoistvi potravin nebo pokrmd, neni nutné
zverejiiovat (napf. na internetovych strankach nebo na nasténce zafizeni), ale je uZite¢né mit je k dispozici
pro sledovani stravy v zafizeni.
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14.5 Skoleni a informovanost zaméstnanct

Zatizeni by mélo zajistit, aby byl s témito pokyny seznamen nové pfijaty organizator stravovani nebo nové
pfijati zaméstnanci $kolni kuchyné. V tomto ohledu by zafizeni méla vyuZit odbornych znalosti
regionalnich oddéleni NIJZ, kterd poskytuji zafizenim poradenstvi v souladu s platnymi pravnimi ptedpisy

(2).

Provozovna by méla v ramci svych moiZnosti zajistit stravovacimu persondlu a personalu kuchyné
pravidelné dalsi vzdélavani a Skoleni v osvédéenych odbornych institucich. Pokud to neni mozné, mélo by
zafizeni organizovat pravidelné interni skoleni (napf. organizatorem stravovani) pro personal kuchyné.
Zatizeni by mélo vést zdznamy o poskytnutém Skoleni.

Skoleni by mélo navazovat na obsah téchto pokynd, pficem? zvlastni diiraz by mél byt kladen na dalsi
dovednosti v oblasti spravné skladby jidel a pfipravy jidelni¢ku s vyuZitim modernich nastrojii nebo ve
vhodnych technikdach pfipravy potravin, véetné bezpecné pfipravy stravy.
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15 PROVADENI, MONITOROVANI A HODNOCENI

Odborné pokyny a instrukce nenahrazuji Skolskou legislativu upravujici organizaci stravovani a dalsi
predpisy souvisejici s realizaci stravovani v zafizenich, ale jsou jejim dullezitym dopliikem a poskytuji
konkrétni opatteni v oblasti verejného zdravi pro realizaci organizovaného stravovani v zatizenich.

Jsou ur€eny zaméstnanclm instituci, ktefi se podileji na kazdodennim planovani, organizaci a pfipravé
jidel pro predskolni déti, zaky a studenty. Mohou také slouZit jako podklad pro praci s détmi v ramci
preventivnich programl péce o zdravi déti a mladeze (zdravotni vychova, détska stomatologie a rodinna
péce o zdravy Zivotni styl).

Za né je odpovédné také zatizeni, které zadava ndkup, pripravu nebo distribuci jidel jinému vzdélavacimu
zafizeni nebo externimu dodavateli.

Osoby pldnujici a realizujici organizované stravovani musi znat pokyny uvedené v tomto dokumentu a
uplatiiovat je pfi své praci.

Organizace stravovani v institucich musi byt peclivé a profesionalné pldanovdna a kontrolovana. Odbornou
kontrolu dodrzovani stravovani v zafizenich v souladu s pokyny uvedenymi v tomto dokumentu provadi
NUZ, ktery také poskytuje zafizenim poradenstvi. Odborny dohled v jednotlivych zafizenich mize byt
provadén také z podnétu Inspekce Skolstvi a sportu Slovinské republiky, ktera dohlizi na organizaci a vykon
¢innosti Skolniho stravovani, a dalSich ministerskych kontrolnich organt v rdmci jejich plisobnosti.

Instituce se vyzyvaji, aby podle svych podminek a moznosti realizovaly navrhy na zlepSeni uvedené ve
stanoviscich k odbornému posouzeni vydanych NIJH po odborném posouzeni vyzivy. Zafizeni by také méla
informovat NIJH o provedenych zlepsenich nebo dlvodech jejich neprovedeni, a to podle dohody nebo
nejpozdéji do Sesti mésicl od posledniho pfezkumu.

Zarizeni by také mélo zavést interni hodnoceni vlastni prace s mechanismy pro kontrolu souladu
organizovaného stravovani s pokyny, jako je kaZdorocni vlastni kontrola organizovaného stravovani
prostiednictvim kontrolniho dotazniku a hodnoceni souladu vlastnich jidelnich listk( s pokyny.

Webovy portél Skola potec obsahuje e-nastroje a dal3i informace, které mohou instituci pomoci pfi
provadéni interniho hodnoceni viastni prace.

Na zdkladé navrhl na zlepseni zjisténych v odbornych monitorovacich stanoviscich NIJZ a vysledkd
interniho hodnoceni vlastni prace by instituce mély napldnovat cilena opatfeni ke zlepSeni situace nebo
odstranéni zjisténych odchylek.

| v pfipadé, Ze zafizeni povéfi nakupem, pripravou nebo distribuci stravy jiné vzdélavaci zafizeni nebo
externiho dodavatele, je vhodné ve smlouvé stanovit, jakym zplUsobem bude kontrolovano, zda
organizovana strava (véetné dietni stravy) odpovida pokynim, jak se budou vzajemné informovat a jak
budou pfijimana opatfeni v pfipadé zjisténych odchylek.

Pro vlastni evidenci a pro ucely odborného dohledu by si zafizeni mélo pofizovat zdznamy (napf. recepty,
jidelni¢ky, hodnotici dotazniky) k posouzeni souladu stravy s pokyny nebo k prokazani ¢innosti v pfipadé
utedniho dohledu.
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PRILOHA II

V tabulkdch 10-14 jsou uvedeny referenc¢ni Gdaje o télesné hmotnosti a vySce a doporu¢eném prijmu energie a Zivin pro déti a dospivajici (12, 13, 15, 21, 110).

Tabulka 10: Referenéni méreni vysky (TV) a hmotnosti (TM) u déti a dospivajicich

. 1 aZ méné nez 4 4 az méné nez 7 7 az méné nez 10 10 aZ méné nei 13 aZz méné nei 15 aZ méné nei
Vék
roky let let 13 let 15 let 19 let
Pohlavi M Z M Z M Z M Z M Z M Z
Referenéni méfeni TV [cm]* 92,9 91,3 114,5 114,3 133,6 132,4 149,4 151,0 166,9 162,7 178,2 165,5
Referenéni méfeni TM [kg]* 13,9 13,2 20,2 20,1 29,3 28,7 41,0 42,1 55,5 54,0 69,2 59,5

Tabulka 11: Doporudeny energeticky pfijem podle véku, pohlavi a Grovné fyzické aktivity (PAL)?)

Vék | 1az méné nez 4 roky 4 az méné nez 7 let 7 az méné nez 10 let 10 az méné nez 13 let | 13 aZz méné nez 15 let | 15 az méné nez 19 let
Pohlavi M y M y M y M y M y4 M z
PAL1,4 1200 1100 1400 1300 1700 1500 1900 1700 2300 1900 2600 2000
PAL 1.6 1300 1200 1600 1500 1900 1800 2200 2000 2600 2200 3000 2300
PAL1.8 - - 1800 1700 2100 2000 2400 2200 2900 2500 3400 2600

1Referenéni miry odpovidaji 50. percentilu referencnich percentild pro antropometrické miry z Némecké studie zdravi déti a dospivajicich.

2PAL (= droven fyzické aktivity). PAL se mUze za normalnich Zivotnich podminek pohybovat mezi 1,2 a 2,4.

- PAL (1.4): uroven fyzické aktivity pro Cisté sedavé €innosti s malou nebo Zadnou naméhavou volnocasovou aktivitou.
- PAL (1,6): uroven fyzické aktivity pfi sedavych c¢innostech, prileZitostné véetné vyssiho energetického vydeje pfi chlizi a ¢innosti ve stoje.

- PAL (1,8): uroven fyzické aktivity pti praci pfevazné ve stoje. Pro sport nebo namdahavé volnocasové aktivity (30-60 minut, 4-5krat tydné) Ize pfidat dalSich 0,3 jednotky PAL denné.
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Tabulka 12: Doporuceny pfijem makroZivin a vody podle véku a pohlavi

1 ai méné nez 4

4 az méné nez 7

7 aZ méné nez 10

10 aZ méné nez 13

13 aZ méné nei 15

15 aZ méné nez 19

vek let let let let let let
Pohlavi | M z M 3 M 3 M | Z M |z M 3
Bilkoviny [g/kg TM/den]? 1,0 0,9 0,9 09 0,9 0,9 0,8
[g/den]* 14 18 26 37 | 38 50 | 49 62 48
Sacharidy [% energie] >50 >50 >50 >50 >50 >50
Volné cukry [% energie]® <10 <10 <10 <10 <10 <10
[% energie]® <5 <5 <5 <5 <5 <5
PV72 [g/1000 kcal/den] > 14,6 >14,6 > 14,6 > 14,6 >14,6 > 14,6
[g/M)/den] >3,5 >3,5 >35 >3,5 >3,5 >3,5
Tuk [% energie] 30-40 30-35 30-35 30-35 30-35 30°
Nasycené tuky [% energie] <10 <10 <10 <10 <10 <10
Kyselina linolova (n-6) [% energie] 3,0 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
Kyselina a-linolenova (n-3) [% energie]*° 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Voda [ml/den] 1300 1600 1800 2150 2450 2800

3 Hodnoty se vztahuji k normalni télesné hmotnosti. V pfipadé nadvahy by se jako zaklad pro vypocet méla pouzit normalni télesna hmotnost.
4Hodnoty jsou zaloZeny na referencni télesné hmotnosti.

5Duarazné doporuéeni (21).

6 Doporuceni je podminéné, protoze je obtizné zvazit vyhody a nevyhody realizace takového restriktivniho doporuéeni a protozZe je tfeba Siroké podpory vSech zicastnénych stran. Doporuceni déle

prispiva k pozitivnim ucinkim na zdravi. Mélo by byt zavedeno pouze v ptipadé, Ze bude dosazeno silného doporuceni (15, 21).

7PV = vlaknina.

8Vypocet vychazi z cilové hustoty vlakniny pro dospélé.
9 0soby se zvysenou energetickou potfebou (PAL > 1,7) mohou potfebovat vys$si pfijem.
100dhadovana hodnota. Uvedené hodnoty se tykaji stfedu prislusného vékového rozpéti.
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Tabulka 13: Doporuceny pfijem vitamind podle véku a pohlavi

1 aZz méné nez 4

4 az méné nez 7

7 az méné nez 10

10 aZ méné nez

13 na méné nez

15 aZ méné nez

Vvék
let let let 13 let 15 let 19 let
Pohlavi| M | Z M 3 M | 2 M | Z M 3 M 3

Vitamin A [pug ekvivalent/den]'! 300 350 450 600 800 700 950 800
Vitamin D [pg/den]'?13 20 20 20 20 20 20
Vitamin E [mg ekvivalent/den]*%> 6 | 5 8 10 | 9 13 | 11 14 12 15 12
Vitamin K [pug/den] 15 20 30 40 50 70 60
Thiamin [mg/den]'® 0,6 0,7 0,9 0,8 1,0 0,9 1,2 1,0 14 11
Riboflavin [mg/den]'® 0,7 0,8 1,0 0,9 11 1,0 14 11 1,6 1,2
Niacin [mg ekvivalent/den]'®1” 8 9 11 10 13 11 15 13 17 13
Vitamin B6 [mg/den] 0,6 0,7 1,0 1,2 15 14 1,6 1,4
Folaty [ug ekvivalent/den]*® 120 140 180 240 300 300
Kyselina pantotenova [mg/den] 4 4 4 5 5 5
Biotin [ug/den] 20 25 25 35 35 40
Kobalamin [pg/den] 15 2,0 2,5 3,5 4,0 4,0
Vitamin C [mg/den] 20 30 45 65 85 105 90

111 ug ekvivalentu retinolu = 1 ug retinolu = 6 pg B-karotenu = 12 ug ostatnich provitaminu A karotenoidu.

121 ug =40 1U; 11U = 0,025 pg.

13 P¥ijem vitaminu D potravou nestaci k zajisténi pozadované koncentrace v séru, pokud chybi endogenni syntéza. To znamend, ze kromé pFijmu potravy je tfeba zajistit pfisun prostfednictvim endogenni

syntézy a/nebo suplementace/Ié¢by vitaminem D.

141 mg RRR-a-tokoferolového ekvivalentu = 1 mg RRR-a-tokoferolu = 1,49 IU; 1 IU = 0,67 mg RRR-a-tokoferolu = 1 mg veskerého rac-a-tokoferylacetatu.

151 mg RRR-a-tokoferolu (D-a-tokoferolu) = 1,1 mg RRR-a-tokoferylacetatu (D-a-tokoferylacetatu) = 2 mg RRR-B-tokoferolu (D-B-tokoferolu) = 4 mg RRR-y-tokoferolu (D-y-tokoferolu).
=100 mg RRR-&-tokoferolu (D-6-tokoferolu) = 3,3 mg RRR-a-tokoferenolu (D-a-tokoferenolu) = 1,49 mg veskerého rac-a-tokoferylacetatu (D,L-a-tokoferylacetatu).
16 Hodnoty vychazeji z doporuéeného energetického prijmu pro dany vék a pohlavi.
171 mg niacinového ekvivalentu = 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu.
18 Vypocitano podle souctu foldtové ucinnych latek v bézné stravé (folatové ekvivalenty); 1 pg folatového ekvivalentu = 1 pg dietniho folatu = 0,5 pg syntetické kyseliny listové.
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Tabulka 14: Doporuceny pfijem mineralnich Iatek podle véku a pohlavi

1 aZ méné nez 4

4 az méné nez 7

7 az méné nez 10

10 aZ méné nez 13

Vek 13 aZ méné nez 15 | 15 aZ méné nez 19
let let let let let let
Pohlavi M z M z M z M 4 M z M 4
Sodik [mg/den]®® 400 500 750 1100 1400 1500
Chlorid [mg/den]*® 600 750 1150 1700 2150 2300
Draslik [mg/den]*® 1100 1300 2000 2900 3600 4000
Fosfor [mg/den] 500 600 800 1250 1250 1250
Selen [ug/den] 15 20 30 45 60 70 60
Méd' [mg/den] 0,5-1,0 0,5-1,0 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5 1,0-1,5
Mangan [mg/den] 1,0-1,5 1,5-2,0 2,0-3,0 2,0-5,0 2,0-5,0 2,0-5,0
Chrom [pg/den] 20-60 20-80 20-100 20-100 20-100 30-100
Molybden [ug/den] 25-50 30-75 40-80 50-100 50-100 50-100
Vapnik [mg/den] 600 750 900 1100 1200 1200
Hof¥¢ik [mg/den] 170 190 240 260 230 280 240 330 260
Zelezo [mg/den]® 8 8 10 12 15 12 15 12 15
J6d [pg/den] 100 120 140 180 200 200
Fluorid [mg/den]?122.23 0,7 1,1 1,1 2,0 3,2 2,9 3,2 2,9
Zinek [mg/den] 3 4 6 9 8 12 10 14 11

191 mmol sodiku odpovida 23,0 mg; 1 mmol chloridu odpovida 35,5 mg; 1 mmol drasliku odpovida 39,1 mg; 1 g kuchyriské soli (NaCl) se sklada ze 17 mmol sodiku a chloridu, NaCl (g) = Na (g) x2,54;1 g

NaCl=0,4 g Na.

20 Divky, které jesté nemenstruovaly: 10 mg/den.

21 Riziko kumulace fluorid( (chronické predavkovani) je obzvlasté nizké vzhledem k vysoké rychlosti rlistu v prvni poloviné Zivota. Fluordza stalych zub( v disledku suplementace fluoridy v prvnich Sesti
mésicich Zivota se neocekdva a nebyla pozorovana, protozZe k mineralizaci dochazi az pozdéji.

22| kojencu a malych déti odpovida pfiblizné 0,05 mg/kg télesné hmotnosti.
2 Piijem fluoridd z pevné stravy, pitné vody, napoju a doplrikd stravy. Pfi dlouhodobém piekracovéni hornich limitd (pfiblizné 0,1 mg/kg/den), zejména mezi 2. a 8. rokem véku, |ze oéekavat zvysujici se

vyskyt skvrn na skloviné (zubni fluordzy).
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