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jako navod
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a heni s nami
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Profesionalové
v'Nutriéni terapeuti, Poradci vyZivy akreditovani MSMT, viz
v'Ostatni odbornici (pf.pedagogové, psychologové, kuchar....)

Respektujeme platna vyzivova doporuceni WHO a SPV
Jsme cleny SPV, vzdélavame se
Programy na $kolach tvofime v souladu s RVP a SVP, komplexné a prakticky

Odborna garance

Magr. Veronika Mlc¢ochovad
Mgr. Martina Sevéikovd
Magr. Kamila Jancekova
. Mgr. Dana Vranovad, PhD.
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Jak to delame?

 Zabavne, prakticky, hravé a aktualne
(programy, besedy, projektové dny)

* Svyuzitim vlastnich edukacnich materiali

* Pouzivame Vlastni ruce jako navod
= Pravidla jsou ukryta v dlanich kazdého z nas

------- @ PESTROST

"€} PRAVIDELNOST

* Koncepce:

~
~

v'5 P projektu T 0 @) PITNY REZIM
v'dvé dlané e N
/ v o \\ o - -

2 x pet prstu © PEKNY SPANEK

& Zdravido skol
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Edukujeme ¢
Kuchtime
Kreslime
Cvicime

Zapojujeme ucitele
Aktivizujeme rodiCe

Organizujeme besedy
Pomahame jidelnam

Zname ,,Pamlskovou”
A umime svaciny



Oy p &°

. % s ’ v 7 )4
V) Pomahame komplexne a aktualne

1 | Putovani Zdravikovem dlouhodobé edukaéni programy (6 blokd, vhodné pro MS + Z5)
2 | Otevirame ZdravouSovu kantynu Zdci 2. stupné ZS a osmiletych gymndzii (3 bloky)
3 | Projektové dny jednodenni projekty pro tridy kuchténi (svaciny, vareni)
4 | Dny zdravi / zdravého Zivotniho stylu | celoskolni akce (besedy, kuchténi, organizace)
5 | Besedy pro tfidy (ZS, SS) hodinové interaktivni bloky s tématy dle dohody
6 | Dité neni maly dospély - pro dospélé | besedy a predndsky (rodice, kucharky, ucitelé)
v . ozdravéni skolniho jidelnicku (pestrost, cerstvost, chutnost, bez
7 | Zdravousova jidelna .
chemie)
. v s . vareni v kuchyni s profesiondlnim kucharem (nové receptury,
8 | Zdravé vareni pro jidelny . yni s prof ( pEUTY,
suroviny)
9 | ZDRAVOUSOVA KANTYNA uprava receptur a sortimentu vhodného pro déti (Skoly i firmy)
e , , individudlIni pro déti a rodice, zaméstnance skoly v poradndch
10 | Vyzivové poradenstvi Lo yVpP
lektora, &i ve skole

5 & Zdravido skol
www.z2 dr avi d OSk OI.C y 4 info@zdravidoskol.cz



Zdravikov a Semtamovice

Madme Zdravouse,
Zdravénku
a dedu Rucicku
a ti Ziji v kouzelném
meéstecku
Zdravikov
se jmenuje,
Pestrost
a Pravidelnost

predstavuje

@
I :
Yy, Semtamovice



”@r} Pamlskovd vyhldska v praxi
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Vzorovy projekt ,,Potouchld svaéa” - Cernosice

- objednat svacinku

(Priblasent)

o ey v -

CERSTVA, ZDRAVA... A POTOUCHLE DOBRA!




1)

Zdroj energie + Zivin +
edukacdni charakter (Zdravikov)

Pravidla dle ,, Zdrava skolni
svacina, aneb uzdravme svij
Skolni automat” (SPV+SzZU 2014)

+

Pravidla Pestrosti Zdravikova

DOPLNKOVY PRODE)J
1) Néco navic (ale ne Semtamovice)
2) Vybeér sortimentu dle
,Pamlskové vyhlasky“
+
1) Zaroven ve vhodné kombinaci

muze byt ndhradou hlavni
svacCiny == dulezitd edukace ke
spravné skladbé (vSechny ulice)

NEeo



MALA A VELKA SVACINA (dle
véku Zzakl — dle norem SPV)

Sledované hodnoty jsou na
jednu komplet svacinu/porci:

15% DEP

Energie, tuky, SFA, TFA,
pridané cukry, cukry celkem,
sodik, ndpoj + ovoce/zelenina

Pravidla Zdravikova

— VSechny ulice PITNA +
VITAMINOVA + SACHARIDOVA
+ BILKOVINOVA + TUKOVA

— Dvé svaciny/den
(jenda ovocno-mlécna, druha
s pecivem)

— Dopocet sacharidi a bilkovin
na 15%

W Hlavni svacina
%~~PRAVIDLA PROJEKTU ZDRAVI DO SKOL

Mala - Velka -
N PV v -
ormy S 1.stupen 2.stupen

Energie (kJ) 960-1185 1275-1680
Tuky g (30-35%) 7,8-11,2 10,3-15,9
SFA g (10-14%) 2,6-3,2-4,5 3,4-4,5-6,4
TFA g (do 1%) do 0,3 do 0,4
Prid.cukry g

(do 10%) 5,6-7 7,5-9,9
Celkem cukry g

(do 18%) 10,2-12,5 13,5-17,8
Sodik/sul g 0,48/1,2 0,48/1,2

5 & Zdravido skol
www.zdravidoskol.cz info@:dravidoskolcz



2x Pamliskova vyhlaska v praxi ZDS

sl

HLAVNI SVACINA

* Problém v informacich vyrobcu

— CUKRY: pojem volné = celkem a pridané cukry (obaly neresi)
— Info o TFA, informace z pekdren, od farmaru, malovyrobci
— Chybi vyrobky s nizkym obsahem soli, odpovidajicim pamliskové (Sunka)
— Chybi ochucené mlécné vyrobky s nizsim mnozstvim cukru
* Dopocty ostatnich makrozivin (S+B) — nemuZe byt stejné
mnozstvi u svaciny mlécné a s pecivem, resime komplexnim
doporucenim dvou svacin (svaciny jsou soucdasti celého dne)
* Normy na porci jsou prisnéjsi nez normy pamliskovée
vyhlasky na 100g, proto nemame problém ji spinit

& Zdravido skol

www.zdravidoskol.Cz info@zdravidoskolcz
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@@}“Pamlskova vyhlaska v praxi ZDS
S HLAVNI SVAZINA x DOPLNKOVY PRODEJ

HLAVNI SVACINY DOPLNKOVY PRODE)J
Pravidla svacdin Cukr x Pamlskova
* Cukrdo 10 g na porci e Norma 11g na 100 g
e Mlécné vyrobky Cerstvé * Activia napoj ovocny

— Cukr 10,9 g na 100 g = OK
s — Obsah 320 g
“’;; , — Cukru v baleni 35 g (7 kostek)

BOHATY NA
BTLKO\"NV

* Jogurt fecky Boruvka . > %,
— Cukr 9,2g na 100g R ch(l) :‘u’vr“ =
— Obsah 150g IS o
| kdyZ nékteré pouZité suroviny , N
— Cukrv baleni 13,8
pamlskovou nesplnuji, jako hotovy 8 9 —
vyrobek jsou v normé jak doporuceni SPV

tak vyhlasky 282 (cukr do 11g na 100 & Zdravi do $kol
i Y ( v 9 : ww M/.Zdr (4] VldOSkOI (4 mfo@zadravfdsos‘;(olcz




Pamliskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE)

* Problém v informacich a postojich vyrobcl a dodavatell

Znaceni: chybi info o TFA

CUKRY: nezjistime, kolik cukru je pfirozenych napr. z ovoce a kolik je pridany
(slozeni nespecifikuje mnoZstvi), proto pokud je uveden ve slozeni néjaky
pridany cukr, povazujeme vsechny cukry za jednoduché

Pokulhdvaji informace z mistnich pekdren, od farmaru, malovyrobcu
Chybi vyrobky s nizkym obsahem soli, odpovidajicim vyhldsce

Chybi ochucené mlécné vyrobky i pekarenské vyrobky s nizsim
mnoZstvim cukru (nékdy to je o 1 gram)

Chybi mala baleni za rozumnou cenu

Chybné zarazovadni potravin do skupin (napr. ovocna tycinka, kterd by méla
byt ve skupiné zpracované ovoce do 1g pridaného cukru/100g je zarazena
dodavatelem do skupiny ostatni a ,vyhovuje“s 10%, nebo zarazovani
rostlinnych mlék, séjovych a ryzovych desertt do skupiny mlécnych atd.)

& Zdravido skol

Wwi.zZ dr a Vi d OSk OI.C y 4 info@zdravidoskol.cz




Pamliskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE)

Reakce dodavatelll na pamlskovou vyhlasku — nabidka sortimentu
splnujiciho vyhlasku

POZOR! Ne vzdy se na né lze spolehnout.

Nase zkuSenost — nabidka nejmenovaného dodavatele:

237608 |STAVA Z POMERANCE 100% * Ne vSechny polozky jsou z hlediska

323195 |FRUIT ME UP! JABLKO+JAHODA i . o,

323197  [FRUIT ME UP! JABLKO+HRUSKA pamlskove vyhlasky nebo z nutricniho

290052  |FL SLUNECNICE LOUPANA . .« 1A vy s

300 TS ONEENICE LOUPANE hlediska nebo praktického pouziti v
oaiRy porédku.

259934 |ARO POMAZ.MASLO LEHKE -JOG. )

194088 _|FL COTTAGE BEZ PRICHUTI * Nutricni komentar odbornych garantu

348365 |LUCINA NADYCHANA S KRENEM . , v

348362 |LUCINA NADYCHANA BILA projektu Zdravi do skol

91783 LUCINA TERMIZOVANA

343015 |MILKO ZERVE KREMOVE

317118  |FIDAM 30%

192343  |LEDAMER PLATKY

213413 |MOZZARELLA V NALEVU

295448
231985

222411

MATYLDA TVAROH OCHUCENY

a00162

i & Zdravido kol
www.zdravidoskol.Cz info@zdravidoskolcz
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Pamliskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE)

Vyrobky s nevhodnou velikosti baleni:

®  Sfdva UGO 1/ ‘
oy . o §
=" Rio Fresh stava z pomerance 100% 1/

3 q(f'(»“ﬂ
Dol
P

a2, Fine Life Slunecnice loupana 250 g

& Alpro sojovy, ryzovy, mandlovy, ovesny

liskooriskovy nebo kokosovy napoj — vse v
mnozstvi 1| — alternativa pro déti, které nemol/

e o L
325 O
325R 0
e e
T
~
9 b
= —~

M alpro

oooooooo

kravské mléko, ale mléko jako takové nenahraq rce

1| baleni je zcela nepraktické

6 Zdrola®tss

Wwi.zZ dr a Vi d OSk OI.CZ info@zdraiool.cz
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Pamliskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE)

/\Iyrobky p¥ekraéujici limity cukru pamlskové vyhlasky ¥

%
Feeke

Recky jooy .
~OKOlAdA

Reeky jogurt
%

Recky jogurt ¢okoladovy Milko U\&;J 11,4 g/100 g (tolerovat??)
Matylda BIO tvaroh éokoldada/vanilka 12,5 g/100 g
limit mlécné A 11 g/100g

Alpro sojovy dezert kokos - 11,8 g/100 g
limit ostatni 10 g cukru/100 g
@
Muiller Riso mlécna ryZze mix 200 g - vyrobce vyrabi 12 pfichuti,
spliuji pouze Natural, Vanilka a Karamel (bezna praxe u mléénych vyrobk).
Nékteré z rady splnuji, ale ne vSechny... Proc??? ® ®

i & Zdravido kol
www.zdravidoskol.Cz info@zdravidoskolcz
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”"/.5,._\“ Pamlskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE)

Vyrobky spliujici limity pamliskové vyhlasky, ale odporujici
platnym vyzivovym doporucenim: ]
S;Jr:;vsky?y?
V nabidce 12 druht tavenych syru — obsah fosforecnychesasss
tavicich soli - snizeni vyuzitelnosti vapniku :

Wasa knéckebrot 270 g — vhodné pro déti?

Obsah vlakniny 19 g/100 g. V celém baleni 52 g vlakniny.«
Denni davka vlakniny napf. pro 10 leté dité je 15 g.

Balené pecivo s dlouhodobou trvanlivosti — konzervanty
sorban draselny, kyselina sorbova — |ze doporucit?

Sojolka Majonéza, Sojolka Tatarska — reseni zakazu

& Zdravido skol
Wwi.zZ dr a Vld OSk OI cZ info@zdravidoskol.cz



7>  Pamlskova vyhlaska v praxi
DOPLNKOVY PRODE]

Vyrobky splnujici limity pamlskové vyhlasky na cukr, tuk a
sul, ale neodpovidajici nékterym z dalsich pozadavklime:=

Paragraf 2 — lze nabizet potraviny, které neobsahuiji
sladidla nebo kofein e |
Miiller kafe mix 250 ml - obsahuje 12,5-13% instantni kévy T I8 i
Arabica nebo kombinace Arabica + Robusta R '

Muller riso light and tasty 200 g siozeni: pinotuéné mléko, voda,

podmasli, tresné 6,7 %, ryze 7,8 %, modifikovany skrob, jedla sul, Q°\°s R
zahustovadlo guma guar, aroma, barvivo kosSenila, sladidla: Acesulfam-K, . =& >
Aspartam — e 7
p— Vanitia. A ‘Ls;gnto/;

&Tai“. 7

Pudink mix s nahradnimi sladidly 125 g N,;.. 1

=

=Y T T -
Jogobella light 1,3% 150 g slozeni: Miéko, Maliny, Fruktéz?)vy'/ sirup,
MIécné bilkoviny, Zahusténé mléko, Barvici koncentrat z Cervené fepy,

& Zdravido skol
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ZDR/IVOUSVOVA
@ PROJEKT I{ANTY’VA

OO(AC)-O
Cil:

* Nutricné hodnotné svacinya
doplnkovy prodej ve skolach
(splriuje normy i vyhlasku a Zdravikov)

/

* Pravidla = receptury, normy,
vybér surovin a doporuceni

e Garantované nutricnimi
terapeutkami

* Edukacni charakter = informuje W A
zaky o skladbe jidla (jedna ruka) !

N dravé déti
Ezdraw dospéli. SSS

* Propojeni s projekty, besedami,

. s o v/ . e _1, UJ/‘ me 0 ; \:/
projektovymi dny a dalSimi Cmerre  Jak r,_@_ S ©
. . L) v 7 v 7 | . a ” en’ hs[onalo” ="
aktivitami se zaky na skolach 7S i
/ & Zdravi do skol

. . “;.--/'7:/ lnfo@zdradeSkO’CZ

* Tlak na vyrobce!!! o

www.zdravidoskol.cz

A vzdycky néco navic©
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/ Chcete vedet
vice?
Ozvete se na

info@zdravidoskol.cz
www.zdravidoskol.cz
FB zdravidoskol

,Kazde dite si zaslouzi
wravi do skol od A do y

Jsme profesiondlové a neni s ndmi nuda ©


mailto:info@zdravidoskol.cz
http://www.zdravidoskol.cz/

KONTAKT:

Zdravi do skol, z.s.
IC: 03830438

\ o

' Od d,O
Bc.Pavlina Dostalikova, MBA A

Predsedkyné spolku

Kancelar: Veverkova 1229/9, Praha 7
tel: 775 19 19 11, www.zdravidoskol.cz

& Zdravido skol
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