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SPOTREBNT KOS



Spotrebni kos vyjadruje zastoupeni riznych potravin, které by se ve skolnich jidelnach mély
objevovat na talifi stravnikd. Jeho cilem je zajistit dostatecnou pestrost a vyzivovou hodnotu
Skolniho stravovani. Protoze se jedna o 20 let stary koncept, je vhodné jej doplnovat moderngjsimi
pravidly doporucené pestrosti.

Princip spotrebniho kose je jednoduchy - stanovuje 10 zakladnich skupin potravin (maso, ryby,
lusténiny, zelenina atp.) a mnozstvi, ve kterém by mély byt podavany stravnikim. Mnozstvi je
stanoveno jako denni primeér, jeho plnéni se ale hodnoti souhrnné za cely mésic.

Historie spotrebniho kose

1989: Vyméreni doporucenych dennich davek

1993: Vznik spotrebniho kose (podle davek z roku 1989)

1997: Metodicky pokyn k pInéni spotrebniho kose

2005: Posledni Gprava vyhlasky, zvyseni povolené odchylky na 25 %

Spotrebni kos je pro dobrou jidelnu pouze zaklad

Spotrebni kos stale vychazi z 25 let starych davek a jeho posledni Uprava je stara 10 let. Poznatky o
spravném stravovani se od té doby zasadné zménily, stejné jako suroviny, které maji skolni jidelny k
dispozici.

Do hry navic vstoupily vybeérové jidelnicky. Pokud si stravnik na kazdy den voli ze dvou obédu,
existuje pres 1000 000 rdznych jidelnicky, které si mize pro dany mésic sestavit.

Berme proto spotrebni kos jako koleje, po kterych vypravime vlak a co do vlaku naloZime je na nas.
Pokud chceme vytvorit skutecné pestry a zdravy jidelnicek, musime spotrebni kos doplnit napriklad
o Nutricni doporuceni ke spotfebnimu kosi.

Jak presné spotrebni kos funguje?

Spotrebni kos rozdéluje potraviny do 10 zakladnich skupin - na maso, ryby, mléko, mlécné
vyrobky, volné tuky, volné cukry, ovoce, zeleninu, brambory a lusténiny.

Tabulka stanovuje gramaz potravin, které jidelna nakoupi. Pocita tak se ztratou pri
zpracovani.

Dodrzeni spotfebniho kose by mélo zajistit, ze stravnik dostane potfebné mnozstvi vsech
Zivin odpovidajici jeho véku.



PInéni dennich prdmerd stanovenych spotrebnim kosem se vyhodnocuje jednou mésicné.
Napriklad podminku 10 gram0 rybiho masa denné tak mizete na cely mésic spinit dvéma
obédy se 100 gramy ryby.

Jidelna se mdze od stanoveného mnozstvi odchylit o +- 25 %. Mnozstvi volnych cukri a tukd
ovsem predstavuje maximalni povolené hodnoty.

Spotrebni kos definuje Vyhlaska 107/2005 Sb., o skolnim stravovani.



MNOZSTVE POTRAVIN VE SPOTREBNEM KOST STANOVENE VYHLASKOU

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den (jak nakoupeno)

Velfov? sokuplna‘ Miéko | Mlééné |Tuky |[Cukr |Zelenina |Ovoce e
stravnik(, hlavni | Maso | Ryby P . . Brambory | Lusténiny

S tekuté | vyrobky |volné |volny |celkem celkem
a doplnkova jidla
3-6r.
presnidavka, 55 10 300 31 17 20 10 10 90 10
obéd, svacina
7-10r. obéd B4 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10
Celodenni stravovani
3-6r. 114 20 450 | 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 30 250 |70 35 55 215 170 300 30
M-14r. 159 30 300 |85 36 65 215 210 350 30
15-18r. 163 20 300 |85 35 50 250 240 300 20

Prdmérna spotieba potravin je vypoctena ze zakladniho sortimentu potravin tak, aby bylo zajisténo dosazeni prislusnych
vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotach ,jak nakoupeno” a je do ni zahrnut i prirozeny odpad ¢isténim a dalsim
zpracovanim. Z celkové denni vyZivové davky se zapocita v prdmeéru 18% na snidani, 15% na presnidavku, 35% na obéd, 10%
na odpoledni svacinu a 22% na vecefi.

Spotreba potravin odpovida mésicnimu prdméru s pfipustnou toleranci +/- 25% s vyjimkou tukd a cukru, kde mnozstvi
volnych tukd ¢ini priblizné 1:1 s ddrazem na zvySovani podilu tukd rostlinného pdvodu.

Mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin |ze zvysit nad horni hranici tolerance. PFi propoctu promérné spotreby se hmotnost
sterilované a mrazené zeleniny nasobi koeficientem 1,42. U susené zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10 (10 dkg = 1

kg).

Soucasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni zadoucich hodnot vitaminu C je nutno zafazovat do jidelnicku napoje, kompoty a
zeleninové salaty s pridavkem vitaminu C.

Laktoovovegetarianskou vyzivu Ize uplatnit v pfipadé, Ze s tim souhlasi vsichni zakonni zastupci nezletilych stravnikd nebo
zletili stravnici, nebo u provozovateld stravovacich sluzeb, kde Ize uplatnit podavani jidel na vybér. Prdmérnou spotrebu
potravin Ize doplnit dribezim a rybim masem.

Souhlasi-li zakonny zastupce stravnika nebo zletily stravnik, lze stravnikim ze tFid se sportovnim zamérenim, stravnikim
vykonavajicim sportovni pfipravu a stravnikdm v konzervatofi pfipravujicim se v oboru tance zvysit celkovou denni
vyZivovou davku s prihlédnutim k charakteru télesné cinnosti az 0 30%. Dalsi zvyseni je mozné pouze na doporuceni lékare.




NEDOSTATKY SPOTREBNTHO KOSE

Struktura spotrebniho kose neodpovida nékterym modernim poznatkim o spravném stravovani.

Mnozstvi zivocisnych bilkovin presahuje soucasna doporuceni dietologu, rostlinnych bilkovin
by naopak stravnici méli dostavat vice.

Spotrebni kos neresi, jaké napoje by méla jidelna nabizet (slazené napoje jsou casto zdrojem
dalsiho pridaného cukru).

Spotrebni kos nestanovuje mnozstvi obilovin, prestoze jsou vyznamnym zdrojem sacharidd,
které tvori zaklad stravy.

Spotrebni kos resi pouze nakoupené mnozstvi, nikoli kvalitu potravin a zpUsob jejich
pripravy.

Pokud jidelna nakupuje hotové potraviny a polotovary, skryji se v nich nékteré suroviny
(zejména tuky a cukry), které se v celkovém prehledu neobjevi.

Maso

- Spotrebni kos klade pozadavky pouze na mnozstvi, ne na kvalitu. Nerozeznava, zda
se jednalo o tucné, nebo libové maso. Pripousti pouziti uzenin, které by v jidelnicku
nemély mit své misto.

— Stanovené mnozstvi bilkovin presahuje soucasna vyzivova doporuceni zemi EU i
jinych.

Ryby

- Protoze maso a ryby spadaji do dvou riznych kategorii, neni mozné zvysit
zastoupeni ryb na Ukor masa. Z vyzivového hlediska by to ovsem bylo zadouci.

- Spotrebni kos neresi druh ani Gpravu ryb. Pangasius v trojobalu a makrela na grilu
pfitom maji zcela rozdilné vyzivové hodnoty.

Mléko a mlécné vyrobky

- Protoze mléko a mlécné vyrobky spadaji do dvou rdznych kategorii, neni mozné je
zameénovat. Z vyzivového hlediska mezi nimi pritom neni velky rozdil.

— Skolnijidelny mivaji problém naplnit pozadavek na mnozstvi tekutého mléka. Déti si

Casto kupuji skolni mléko ke svaciné a o dalsi k obédu nemaji zajem.

— Cukr a tuk, které se ve velké mire objevuiji v nékterych mlécnych vyrobcich, nejsou
zapocitavany do prislusnych kategorii.



Cukry

Tuky

Skolni jidelna nevykazuje cukr skryty v polotovarech ¢i kupovaném pecivu. Ovocné
knedliky, smési na peceni moucnikd, instantni kase ¢i ranni cerealie jsou pritom
cukru plné.

Spotrebni kos neomezuje pouziti umélych sladidel.

Déti obvykle konzumuji vyrazné vice jednoduchych sacharidu, nez je zadouci.

Spotrebni kos nezapocitava tuky vazané v potravinach - tekutych zakladech omacek
a polévek, instantnich jiskach, hotovych pomazankach ¢i pecivu.

Tuky nejsou nijak rozdélovany podle kvality - mezi olivovym olejem a sadlem neni z
hlediska spotrebniho kose rozdil.

Ovoce a zelenina

Lusteniny

—

Pro splnéni limitu musi jidelna ovoce nabizet nékolikrat tydné. Nejsou ale kladeny

zadné pozadavky na jeho rozmanitost, a zaci tak casto dostavaji jen tri druhy ovoce
(napr. banany, jablka a pomerance).

Spotrebni kos nijak neresi, zda zelenina prosla tepelnou Upravou, prestoze to ma
zasadni vliv na obsah Zzivin.

Zarizeni s vybérovym jidelnickem mohou limit naplnit pouze tim, Ze kazdy den jako
treti jidlo nabizeji salat ¢i vegetariansky pokrm.

Potiz je také ve velikosti porci. Zatimco napriklad listovy salat by dité snedlo bez
problém, ¢tvrtkilovy pomeranc uz po obédé snist nezvladne. Pro jidelnu je pritom
snazsi limit naplnit prave tézsim ovocem.

Rada kol je zapojena také do projektu Ovoce do skol. Dejte si pozor na to, abyste
stejny druh ovoce nevydavali ve dny, kdy ho déti dostanou v ramci tohoto projektu.

Spotrebni kos neresi Gpravu, kvalitu ani rozmanitost lusténin (jidelny casto zcela

opomijeji cizrnu Ci fazole).

Skolni jidelny z luéténin obvykle vafi kage, které déti nemaji rady. Porce kasi navic
byvaji prilis velké a doplnéné nezdravou uzeninou.

Vyzivovi odbornici doporucuji pomér rostlinnych a zivocisnych bilkovin 1:1. V pripadé
lusténin je tedy dobré dodrzovat spise horni limit tolerance.



Sul

- Spotrebni kos nijak neomezuje mnozstvi soli, prestoze jeji doporucena denni davka
je u détiv Ceskeé republice obvykle prekracovana o 400 % - 600 %.

- Nevarte podle chuti dospélych lidi. V obédu ditéte by se nemélo objevit vice nez 175
gramu soli.

- Pozor na polotovary - byvaji pIné soli.

CASTE CHYBY PRI VEDENT SPOTREBNEHO KOSE

Kombinovani riznych stravnikd dohromady - zasadni chybou je zejména kombinovat
zakladni skolu s materskou skolou, kde déti mimo obédU odebiraji také svaciny a
presnidavky.

Spatné vykazovani mnozstvi surovin - nékdy dochazi k zaméné kusd a kilogramg,
pripadné zavedeni chybné gramaze.

Chybné zarazovani surovin do skupin potravin - skolni jidelny ¢asto pomazankové maslo
a tofu chybneé radi do mlécnych vyrobky, kuskus do lusténin, musli tycinky do ovoce a
podobné.

Pouzivani nespravnych koeficientd - je zapotrebi, abychom zakladni Gdaje pri zadavani
do pocitace nékolikrat zkontrolovali. | drobna chyba (napriklad zadani nespravného
poctu stravnikd) mize trvale zkreslovat vysledky.

JAK NABIDNOUT KVALLTINT STRAVU A DODRZET SPOTREBNE K0!

Zvazte, zda je opravdu nejlepsi cestou nabizet vybérovy jidelnicek. Pokud kazdy den uvarite
jen jedno vyzivové hodnotné jidlo, mGzete diky nizsim nakladdm nakoupit kvalitngjsi
suroviny a zaroven zarucit, Ze jidelnicek déti bude opravdu pestry a vyvazeny.

Pokud se rozhodnete pro vybérovy jidelnicek, nenabizejte vice nez dve jidla. Uz tak je
pravdépodobné, Ze se ve vysledku slozeni stravy jednotlivych déti bude od spotrebniho kose
odchylovat.

Pri sestavovani jidelnicku se fidte Nutricnim doporucenim ke spotrebnimu kosi. Ta ze
spotrebniho kose vychazi, proto se vzajemneé idealné doplnuji. Abyste pochopili, jak s pravidly
pracovat, zkuste si podle nich zpétné zkontrolovat néktery ze starsich jidelnickd.
Nezapomenite, Ze v pripadé vybérového jidelnicku je zapotrebi obé menu hodnotit oddélené.



Zkontrolujte pocitacovy program, ve kterém spotrebni kos vedete. Neopakujete nékterou z
nejbéznéjsich chyb?

a. Nevedete zaroven spotrebni kos pro zakladni i materskou skolu, prestoze détiv
materské skole odebiraji také svaciny a presnidavky?

b. Odpovida pocet stravnikd spadajicich do spotrebniho kose realnému stavu?
Odpovida také jejich vék?

c. Nezkresluji vam spotrebni kos cizi stravnici?

d. Mate u vsech nakupovanych potravin spravné zadanou gramaz? Neprohodili jste
jednotky (kusy, kilogramy a gramy)?

e. Zaradili jste problematické potraviny do spravné skupiny? Nejcasteji jidelny chybuji
napriklad u pomazankového masla, oleje na smazeni, sirupu, dzemu ¢i keCupu.

f.  Mate ke kazdé skupiné prifazeny spravny koeficient?

Samotné dodrzovani pravidel spotrebniho kose by mélo byt jen prvnim krokem na cesté za kvalitni a
vyvazenou stravou. Vhodné proto je, abychom se zaroven Fidili Nutriénim doporucenim ke
spotrebnimu kosi. Sestavit pestry a vyvazeny jidelnicek, ktery odpovida vyzivovym doporucenim,
zabere vice casu. Musime si ale uvédomit dulezitou vec - délame to pro zdravi nasich déti.



