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ABSTRAKT

Bakal&ska prace je za#tena na problematiku vyzivy a stravovasfids predskolnim -
ku. V jednotlivych kapitolach je popsan vyvajtského organizmu, vlivy vyzZivy na zdravi
ditéte, fyziologie vyZivy, vyZivové prvky a dodrZzovarasad ve stravovanétil Velkacast
prace se za#iuje na stravovanidi v matdskych Skolach. Popisuje legislativu &gpisy
stravovani, vyzivové normy, zasady pro dodrZzentispaiho koSe a rozbor jeho jednotli-
vych komodit. Posledntast prace analyzuje stravovani v nisité Skole ,Sluriko* ve

SluSovicich.

Kli¢ova slova: vyziva é&i, spotebni koS, pedSkolni obdobi, ziviny, DDD

ABSTRACT

The thesis is focused on the problems of nutrinod feeding of preschool children. In
chapters are described the development of a cngednism, the effects of nutrition on
child health, nutrition physiology, nutritional edents and principles in children's diets.
Much of the work is focused on meals for childremursery schools. It describes the le-
gislation and regulations of meals, nutritionahskards, guidelines for compliance with the
consumer basket, and its analysis of individual maaiities. The last part of this thesis

analyzes feeding in nursery school "Sun" in Slusevi

Keywords: child nutrition, consumer basket, prestiperiod, nutrients, RDI
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UvoD

VyZziva ¢loveka pati k zakladnim atribuiim Zivota. Potrava, kterotlovek prijima, je za-
visla na Zivotnich podminkach a na zvyklostechkidspol€nosti¢i piijaté kultury. VyZzi-

va a stravovani lidi Gzce souvisi se somatickaycpickou kondicéloveka. [1]

V obdobi fistu je optimalni fijem nutrénich faktofi vyznamny, ovliviuje nejen vlastni
vyvoj ditéte, ale také jeho vztah k vyZivV tomto obdobi organizmus #i¢ prochazi vy-
znamnymi fazemi psychomotorického vyvoje, postupynoj kostry a dotvé se imunitni
systém. U dti predSkolniho ¥ku se snizuje chiuk jidlu a dti jizZ pomaleji rostou. Nedo-
statky ve vyzi¢ v tomto ¥ku se mohou negati¥nprojevit @i vyvoji zdravotniho stavu

jedince i v dalSich obdobi Zivota. [2]

Racionalni vyziva déte musi zajifovat adekvatnitist a somaticky vyvoj, optimalni vyvoj
psychickych funkci, optimalni vyvoj imunologickyechakci a optimalni fibéh metabolic-
kych proces. [3]

Tématem bakat&ké prace je s@asna vyziva a stravovanétd predskolniho ¥ku. Cilem
prace je shrnout dosavadni poznatky o wyzvdostupnych informaci, které se tykaji-d
ské vyZivy a stravy, sjednotit poznatky tykajicisteavovani fedevsim v matskych Sko-
lach (MS), ale i v domovech. Z&nem prace je vyzdvihnoutiteZitost promyslenosti vy-
Zivy jiz od utlého dtstvi jako jednoho z hlavnich fakfoptisobiciho na potencialni zdra-

votni stavéloveka.

Cilem bakaléske prace jeffblizit vyZivové poteby diti predSkolniho ¥ku — tzn. ¥ku od
3. — 6. let. Prvni kapitola prace popisuje vyveéistého organizmu a zmy, které u dti
probihaji. Kapitola vyziva &i priblizuje vliv a roli vyzivy ve zdravotnim stavu die a
vyZivoveé nedostatky pozorované étidpredskolniho ¥ku. DalSi kapitola maijblizit pro-
blematiku doporéenych dennich davek (DDD), ukdzat spravné rozlodemni stravy

ditéte a vystihnout dalSi zasady dodrZzované ve straniaé.

Nasledujici kapitola zaznamenava posttifirpané potravy travicim traktem die, cha-

rakterizuje traveni a vig@bavani hlavnich Zivin, vitamira mineralnich latek.
Velkéa ¢ast prace se zatfuje na stravovanidi v zaizenich matiskych Skol, piblizuje
souvisejici legislativu, vyZzivové normytdkého stravovani, sgebni koS (SK) a jeho

jednotlivé komodity a zasady pro jeho najin
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Naplni posledni kapitoly bakakké prace bylo zjistit, jak se stravujfedskolni dti
MS ,Sluniko* ve Slusovicich, jaky je charakter podavanéwstrdstem a jak pini personal
kuchyrg a planovani stravovani zasady s$pbhiho koSe dle vyhlasky 107/2005 Sb.,

o Skolnim stravovani.
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1 VYVOJDETSKEHO ORGANIZMU V P REDSKOLNIM V EKU

Obdobi gedskolniho ¥ku (3. — 6. rok Zivota) navazuje na prenatalniekerké a batoleci
obdobi a je z hlediska vyzivy velmi vyznamné. Jeda& obdobi, kdydi nastupuji do
mateskych Skol (zvykaji si na kolektivni stravovani \8) z&inaji si osvojovat zakladni
stravovaci navyky (i se jist samostatnzici — ve 3 letech, kolem 4. roku dokazou jist
piiborem, ale nenakrdji si jidlo na kousky, v 5 latecdokazou sami namazat chleba a vzit
si sami jidlo, v 6 letech si jidlo nakraji samostad naji se fiborem, prosou stil a pi-
pravi si jednoduchou snidani, girau a podob#), vytv&i si stravovaci zvyklosti (tud se
obliba ve vylgru riznych potravin a zarovieodmitani gkterych potravin) a maximatse

prizptsobuji stra¥ dosglych. [2, 3, 4]

PredsSkolni ¥k je obdobi dynamickéhaistu a vyvoje diite. Zaatkem gedskolniho ob-
dobi je typ postavy dite stejny jak u batolete, ale postéme néni. Ditt v tomto obdobi
roste nejen do vysky, aledmi se i typ postavy. 8i vyrustaji z batoleci oplacanosti a je-

nim aktivitam. [5]

Dité na konci tetiho roku dosahuje vysky 95 - 96 cm (to §g&Svcast poloviny jeho vySky
v dosglosti). Mezi 3. a 6. rokem sélésna vySka déte zvySuje v piméruo 7 — 9,5 cm a
v 6 letech dit dosadhne vyskyifblizné¢ 110 — 115 cm. Bitska vaha na konci batoleciho
véku byva uvadna jako 14 — 15 kg. Ra¢ dit¢ pribyva na vaze 2 — 3 kg, v 6 letech vazi
20 — 22 kg. [6, 7]

1.1 Zmény ve vyvoji organizmu

» Télo roste rychleji nez hlava a dostava se do gond : 1. Na hla¥ vystupuje vy-
soké ¢elo, brada uz je naznakbwyjadiena a horni ret jeStstale pecniva ges
spodni.

* Dokortuje se préezavani mléného chrupu a koncentguskolniho ¥ku se jiz za-
¢in& prdaezavat trvaly chrup.

e Trup je dolse vyplreny a valcovity.

e Zada jsou rovna, bez zakeni patée do ,S“, které je typické pro stars&td
ve wku od 6 let.

» Bficho je t&né, se¥Sené dal, ohranéené napadnymitkruhovitym koznim zahy-

bem.
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* Panev je stefhSiroka jako ramena, dinema zadny pas.

» Podkozni tukové vrstva je diovyvinuta, reliéf kosti a svake téndi neprojevuije.

* Kolem 6. roku se objevujdlereéni trupu na d¥ casti — utvéi se pas $ piechodu
hrudniho koSe kilichu, hrul’ se smirem doti zuZuje, protoZze se éni postaveni

Zeber. Bicho se zplofuje a filkruhovy kozni zahyb mizi. [7, 8, 9]

1.2 Antropometrie

Od narozeni az do ukéeni iistu edstavuji stavustu a stav vyzivy mim@dre citlivé
ukazatele zdravi a prosperity kazdého jedinceyictepopulaci. Zakladenistové diagno-
zy je hodnoceni antropometrickych dati ®mto hodnoceni se pouZivaji poznatky a me-
tody auxologie. K z&kladnim metodam pediatrickécdogie pati antropometrické meto-
dy. Antropometrické metody jsou ,metodami prvni bwdl pti hodnoceni stavuistu a
stavu vyzivy pedevsim pro svou rychlost, neinvaznost, ekonomickenékladnost aip

tom vysokou informativnost. [7, 9]

V antropometrické met@édu malych dti se porovnavaiji tyto veliny — €lesna vyska,&
lesnd hmotnost, Body mass index (BMl}esihi obvod paze, tloti&a tricipitalni kozni

fasy, frontookcipitalni obvod hlavy a kostreky

1.2.1 Antropometrické veli¢iny

* Télesna vySka— neti se vzdalenost nejvysSiho bodu temene od podlbkkyy,

v pediatrii u dti starSich 2 let. desnou vySkou se rozumi vertikalni vzdalenost
vertexu (nejvysSi bod temene hlavy) od podloZzkykiesé stoji mifena osoba bez
obuti. VysSka se oafta ze standardizovanéhctitka na kolmé €n¢ pomoci pra-
vouhlého trojuhelnika stpsnosti na 0,1 cnDité se dotyka réici seény patami,
hyzdimi a lopatkami. Paty a Sty nohou jsou u sebe. Hlava je v poloze ,frank-
furtské horizontaly”, tzn. spojnice horniho okrgeukovodu a v§Siho @&niho
koutku ve vodorovnéifmce.

* Télesnd hmotnost— zji&¥uje se vaha celéhela jedince. Osoba, ktera je vazena,
stoji nehnut uprosted vazici ploSiny a je oklena v nejnut&gSim spodnim pradle.
Télesnd hmotnost se Zjigje s gesnosti na 0,1 kg.

«  BMI (kg/m?) — zji&uje se podildiesné hmotnosti (v kg) &lesné vysky (v rf).

» Stiedni obvod paze- meii se obvod paze v klidovém stavu viedhi vzdalenosti

mezi ramennim kloubem a wikem kosti loketni. Obvod paze se #jife na prave
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pazi s pesnosti na 0,1 cmiiPstanoveni mista &teni je paze ohnuta v lokti v pra-
vém uhlu, pi vlastnim ngteni obvodu visi volapodél tla.

» TlouStka tricipitalni kozni Fasy — neti se tlouska koznitasy nad trojhlavym
paznim svalem. Tlotika koZnifasy se néi na zadni stranpravé paze vokspus-
téné podél &a v udrovni zji¥ovani obvodu paZeRasa se vytahuje svisle
asi 1 cm nad mistem, ke kterému &&ladaji mefici styné plosky kaliperu. Vyset-
fovana osoba je k &hiteli pti méfeni ot@ena zady.

» Frontookcipitalni obvod hlavy — méfi se horizontalni obvod mozkovaésti hlavy.
Obvod hlavy se @i pasovou mirou vedenou igulu fFes obdi, vzadu probiha
pasmo pes nej¥étSi vyklenuti tylu s fesnosti na 0,1 cnde teba sledovat, aby se
pod pasovou miru nedostal horni okraj usniho boldt pri méreni hledi dope-
du.

» Kostni vék — m¥ti se stupe osifikace skeletu. Breni kostniho &ku je nejfesrejsi
metodou uteni biologického stajedince. [7, 10, 11, 12, 13]
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2 VYZIVAD ETI
2.1 Vliv stravy na zdravi ditéte

Pricinou spousty vaznych zdravotnich problémugsto nevhodna strava konzumovana
vétSinu Zivota jiz od utléhodtstvi. Otazkowasu a odolnosti konkrétniho jedince je, jaké

druhy obtizi ho postihnou a kdy k nim dojde. Spéavsziva je tim nejalezitéjSim mini-

malre po dobu prvnichit let, co je nezbytné zajistit pro spravny vyvdgtd. [14]

V souvislosti s vyZivovymi nedostatky je mozs&sto pozorovat sniZzenou odolnostid
vaci nejrazrejSim infekcim. Vyzivové nedostatky mohouigpbit narusenidkterych tka-
ni, a poté se organizmus stane c#bV viici choroboplodnym zarodkn. Fi onemocgni
s hor€ékami se zvysuji ztraty dusiku @io Uzdraveni pak do jisté miry zavisi nasted-
ném givodu dusikatych sloZzek v podblhodnotnych bilkovin, vitamin a mineralnich

latek v dols rekonvalescence. [15]

2.2 Vyznam vyzivy pro vyvoj déti

VyZiva &ti pIni sowdasré nékolik Ukoli. PredevSim zabezpeje €lesny fist, dale vyvoj
jednotlivych orgafi a zdokonalovani jejich funkcicetne cinnosti duSevni, podporuje
obranyschopnostla proti infelénim onemoc#énim a uhrazuje energetické ztraty vznikaji-
ci pri velké pohyblivosti dti a @i latkové vynené. Vzhledem k tomu, Ze lidsky organi-
zmus Vv prvni etapzivota ma nejptsSi hmotnostni firastky, kladou se obzvlid$ozadavky

na obsah Zivin ve stravTy jsou nezbytné pro stavhila. [15]

Spravny vyvoj dtského organizmu a harmonie vSech funkci jsou Eawvia imeérené a

plnohodnotné vyzig. [15]

Sledovanim zdravotniho stavetid(v ramci vyzkumnych studii,ippreventivnich prohlid-
kach, g studii zdravotnickych statistik) bylo zji&to, Ze doSlo k vyraznému sniZzeni ne-
mocnosti proti dvejSim dobam, a to diky é&bné preventivni @& ale i vyznamnému

zkvalitréni vyZzivy. [15]

V roce 2007 prokhl posledni pizkum zangieny na stravovaniéti predSkolniho ¥ku

v Ceské republice (R). Prfizkum byl proveden u 1087¢d v MS v Brre a v Praze.
Z vysledk studie vyplynulo, Ze celodenni energetickijjgm u dti v MS v ptiméru od-
povida doporteni. \EtSi energeticky fljiem o 40 % nez je dopatavany n&lo 4,8 % dti.
Studie poukézaly na vysokyifem bilkovin. Rijem tuli byl priméteny, avSak doprovazen



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

Spatnym sloZenim (vysokytifem nasycenych mastnych kyselin a nedostgtexijem
polynenasycenych mastnych kyselin, jejiciifgm tvail ptiblizné 50 % doportienych
hodnot). Studie dale ukazaly, Z&tidofijimaji vlakninu v dostai&ém mnoZzstvi, ale malo
piji (ptijmou o 20 % meé& tekutin, nez by rdy). U déti byl zjiS&n nadnérny piijem sodi-
ku — v paiméru diti prijimaly 6 g sodiku den a @iblizné 10 % dti meélo nadngrny pri-
jem sodiku — 8,4 g. Nedostatky byly zfisy i v piéijmu jédu (gijem pouze 75 % DDD)
a vitaminu D (pouze 46 % DDD). Vysledky studie uMsiz Ze vyziva dti predsSkolniho

véku v mnoha parametrech neodpovidédstavam odbornik [16]

2.3 VyZivové nedostatky a jejich naprava

V dnesni dob jiz u c&éti nejsou zaznamenavany klasické projevy podvyZRquze u &
kterych dti se objevuji stopoveérjznaky nedostatkudkterych latek ve stray které jsou
nezbytné pro jejich zdarny vyvoj. Tytdipnaky se projevuji &Sinou nespecificky, proto
jejich priciny jsoucasto hledany jinde nez ve vyzivNekteré typy vyzivovych nedostatk
mohou vSak byt klinicky latentni a k jejich odhdletochazi teprve ip biochemickych,
hematologickycli cytologickych vysaenich. [15]
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3 ZASADY PRI STRAVOVANI D ETi

Ve vyzivé déti je nezbytné dodrzovaadu zasad a dopateni. Ri tvorbeé jidelnicku je po-

treba dodrZovat tyto zasady a dopeni:

* Doporwené denni davky Zivin;
* VyzZivova pyramida;

» VyZivova dopordeni ve stravovanidti. [10, 17, 18]

3.1 Doporuéené denni davky

Doporwena denni davk@nglicky GDA -Guideline Daily AmountsRDI - Reference Dai-
ly Intake dfive RDA - Recommended Dietary Allowange pojem pouzivany pro vyjad-
feni potebného individualniho dennihdijpnu Zivin (vitamini, minerah a dalSich latek),
ktery je povazovany za dosta&tey na to, aby pokryl péebu \&tSiny zdravych jedint
(97 % - 98 %, bez rozdilu pohlavi) v kazd&kaevé skupig. U dti tyto davky maji zaru-
covat zdravy iist a vyvoj organizmu. Hodnoty DDD jsotizpiusobeny paebam dtského
organizmu v jednotlivychtistovych obdobich, vékterych gipadech se liSi i podle pohla-
vi ditéte. Dopor@ené denni davky Zivin proétl predskolniho ¥ku jsou vyjadeny v ta-
bulce (Tab. 1). [10]

Hodnoty DDD (ffedevsim u vitamiina mineralnich latek) jsou odliSné pro obyvatelstvo
v riznychc¢éastech zewkoule. V zemich Evropské unie jsou hodnoty DDD vghadobné

¢i stejné. [10]

Cisla v tabulce (Tabs.1) nejsou hodnotami dopamvanymi pro optimalni vyzivu. Je to-
mu tak zvIast v pripact piijmu vitamini a minerab, ktery je pokladan za nezbytny k pre-
venci degenerativnich nemoci, jako je rakovinaeaosklerotické onemogni srdce. Res-
toZze bylo provedeno mnoho vyzkamo definitivnim vyhodnoceni optimalnihdijpnu
vitamini a minerah se stale diskutuje. Gité snernice pro optimalni davky byly jiz vypra-
covany, ale nebyly dosud vSeobegiijaty.

Pouze v fipact tuku jako zdroje energie z potravy jsou optim&adnoty celkem jednot-

né. Doporduje se tukem hradit pouze 33 ¥etkné energie a z toho ne vice nez 10 %

z nasycenych mastnych kyselin. [10]
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Tab. 1. Dopordené denni davky Zivin [10]

Déti od 4 do 7 let

Energie

kJ 5800 - 6400

kcal 1400 - 1500

Zakladni ziviny

Bilkoviny (g) Divky (D) 17
Chlapci (CH) 15

Sacharidy (g) 170 -188

Vlaknina (g) 9-12

Tuky (9) D45-53,4
CH 50,5 - 59

Nenasycené mastné kyseliny

n-6 (% energie) 2,5

n-3 (% energie) 0,5

Cholesterol (mg) 130 - 170

Mineralni latky

Vapnik (mg) 800

Horc¢ik (mQ) 200

Zelezo (mg) 15

Jod (ug) 120

Vitaminy

A (mg) 0,7

D (ng) 5

B1 (mg) 0,8

B2 (mg) 0,9

Bes (MQ) 0,5

B12 (MQ) 1,5

Kyselina listova (ug) 300

C (mg) 70

Tekutiny

Celkem (l/den) 1,6

Z napoji (ml/kg/den) 75
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3.2 Vyzivova pyramida

Potravinova pyramida, ktera zahrnuje Sest skuptrapim, slouzi jako pomocnikipsesta-
vovani zdravého jideltiku a zahrnuje v s@bdoporueni tykajici se vy&ru vhodnych po-
travin a toho, jakasto by je dti m¢ly konzumovat. Prodi zatim nebyla ,dtska potravi-
nova pyramida“ vytviena, pouziva se proto pyramida vyoa pro dosplé, kterd je zna-
zorrgna na obrazku (Obr. 1). Nutnosti je ale vzit v iwvakliSnosti vyzivy dti a dosp-
lych. Jsou danyiedevsim tim, Ze do&ly organizmus jiZ neroste a nevyviji se. [18]

Obr. 1. Vyzivova pyramida [18]

3.2.1 Skupinaé¢. 1

Prvni skupina tvid spodni patro pyramidy a obsahuje obilovinyipe, ryzi a €stoviny.
Jedna se o nejtsi ¢ast pyramidy, proto by v jidekku mela pokryvat nejvice porci.iP
vybéru potravin z této skupiny je dop@eno upednostiovat tmavé celozrnné gieo

aryzi ,natural“ ged p&ivem bilym a moanymi vyrobky s vySSim obsahem cukru.

Potraviny dodavaji lidskémulti energii, vlidkninu, vitaminy @edevsim skupiny B — B

B a niacin), mineralni latky (vapnik a Zelezo) a ustei rostlinnych bilkovin.

Nowv¢ jsou ve skupi& zaazeny rostlinné oleje (olivovy, sojovy, kukény, sluné€nicovy

afepkovy), které jsou pro organizmus nezbytnym zanofeenasycenych mastnych kyse-
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lin. Esencialni mastné kyseliny podporuji spravinst ickti, jejich mentalni vyvoj, podpo-

ruji proces zapamatovani a maji kladny vliv na zdsad€né-cévni soustavy.

Détem ve ¥ku 2 — 4 let se dopoéuji 2 — 3 porce potravin z prvni skupiny déradtem
starSim 4 let 3 — 4 porce denfil8, 19]

3.2.2 Skupinaé¢. 2

Do druhé skupiny je ¥azena zelenina a bramboryeBtoZze m4 zelenina nizkou energe-
tickou hodnotu (obsahujergdevsim vodu, jen malo rostlinnych bilkovin a saicha, je
vyznamna ve vyzi diky obsahu viakniny, vitamina provitamin (piredevsim vitamin C,
beta-karoten, kyselina listova) a minérédiraslik, hacik, fosfor). Cibule a&esnek obsahu-

ji siru, kterd vykazuje antikancerogengingk. Zelenina obsahuje i vapnik a Zelezo, které
jsou vSak vdle obtizre vyuzitelné. Optimalni je podavat zeleninu v symvétavu, pi-

padré upravenou duSenig povaenim. [18, 19, 20]

Déti ve veku 2 — 3 let by mdli denng konzumovat 1 — 2 porce zeleningtein starSim 3 let
se doportuji 3 — 4 porce derin[18]

3.2.3 Skupinaé¢. 3

Ve treti skupirt je obsazeno ovoce. Ovoce je bohatym zdrojem witard, Zluté a oran-
Zové plody obsahuji beta-karoten, draslik a pelio. dti je ovoce snadiji stravitelné
nez zelenina, obsahuje&tsi mnozstvi jednoduchych sacharid ma vysSi energetickou

hodnotu. Pro zachovani vitaniise doporduje podavaterstvé ovoce v syrovém stavu.
Détem ve ¥ku od 2 let se dopotuji 2 porce ovoce na den. [18, 19]

Podle novych postdjodborniki se mezi 3. a 4. skupiniadi dechy, které sice obsahuji
tuky, ale obsahuji i nenasycené mastné kyselimgtéktipravuji rovnovahu cholesterolu

v organizmu. [18, 19]

3.2.4 Skupinaé¢. 4

Skupinac¢. 4 predstavuje mléko a migé vyrobky, které jsouudezitym zdrojem dote
vstrebatelného vapniku a fosforu. Tyto mineraly hrdijieditou roli ve spravném vyvoiji
a mstu kosti a zul Pro lidsky organizmus jsou mléko a gmé vyrobky vyznamnym
zdrojem ziv@isnych bilkovin. Diky pitomnosti bifidogennich bakteriiapobi konzumace
n¢kterych vyrobk (kysané miéné vyrobky, kefiry, acidofilni mléko) pro&gre na stevni
floru. Détem je doportiené podavat polotmé vyrobky, jelikoZz nizkottné a odttinéné
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vyrobky poskytuji mensi mnozZstvi energie a men3bistvi v tuku rozpustnych vitamin
A, D, E a K. Vapnik obsazeny v ndlgych vyrobcich sniZuje vyuZitelnost Zeleza, prao s
doporiuje konzumovat tyto vyrobky @vhodiny ged nebo po jidle, které obsahuje Zelezo
(nagiklad maso). [18, 19]

Détem ve ¥ku od 3 let je dopokieno podavat mléko a ndléé vyrobky v 1 az 3 porcich
denre. [18]
3.2.5 Skupina¢. 5

Ve skupirg ¢. 5 jsou z&azeny potraviny obsahujictgrevsim Ziveisné bilkoviny a tuky,
vitaminy skupiny B (fedevsim B,), Zelezo a dalSi mineraly. Plasem maso, dbez, ry-
by, vejce a lughiny. Doporduje se konzumovat spiSe bilé maso dexené a omezit
piisun tného masa. Vhodné je tganostiovat mdské ryby ped sladkovodnimi. Migké

ryby jsou vyznamnym zdrojem joduglézitého pro spravnou funkci stitné zlazy.

Détem od 3 let je dopoteno podavat 1 — 1,5 porce na den. [18, 19, 21]

3.2.6 Skupinad. 6

Sestou skupinu tdZivocidné tuky a volny cukr. Potraviny Sesté skupinynayy byt vy-
puseny z jidelnéku déti, ptipadre jejich konzumace omezena na minimum. [18]

3.3 Vyzivova doporuéeni ve stravovani @dti

Pti stravovani dti by mely byt dodrzeny tyto zasady:

» Doprat cktem pestrou a rozmanitou stravu, kterd je bohatdvoae a zeleninu, ce-
lozrnné potraviny, mkné vyrobky, ryby a dibez. Spravné rozvrzeni potravin v ji-
delnicku ukazuje obrazek (Obr. 2).

e Zamezit gejidani a zarove hladowni dti — jidlo by n€élo byt détem podavano
pravidelrg 5 — 6 x den&; velikost porce by @a byt gizpisobenaistu, hmotnosti

a pohybové aktivit ditéte.

» Strava by mila obsahovat kvalitni zdroje bilkovin {drezi maso, ryby, lu&iny,
ceredlie).

* Nékolikrat denri détem podavat mkné vyrobky, upednositiovat poloténé.

» Davat grednost kvalitnim rostlinnym tukn a olefim pred Ziva@isnymi tuky.
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e Omezit ggisun sacharii] sladkosti a slazenych napofSacharidy, kteréat priji-
maji, by ngly byt hlavreé z ceredlii, ovoce a zeleniny.

e Sul a solené vyrobky&em nabizet jen vyjim@e¢; nedosolovat jiz hotové pokrmy.

* Naweni cti spravnému pitnému rezimu —&ite wku 3 — 4 let by rélo vypit ale-
spai 1200 — 1500 ml tekutin de#nditéti ve véku 5 — 6 let je dopokieno gFijimat
1800 — 2000 ml tekutin detin

e Uceni cti zdravému zfisobu Zivota svym vlastninmtiladem; aktivié se zajimat

o0 to, co @ti ji mimo domov.

» Didlezitost pravidelné konzultace zdravotniho stawitelis jeho |ékiem (hladina
cholesterolu, krevnich tik krevniho tlaku, nadvahy aj.).
Dulezité je uplatovat pravo na aktivni volbu potravingiu dit¢ premyslet o vyZi¥
a o tom, jak ji sprawhovliviiovat. [17, 18]

Obr. 2. Rozvrzeni potravin v fidéku [22]

3.4 Denni rozlozeni stravy

Pravidelnost a spravna volba jideki je ve stravovanidli velmi dilezitd. Procentualni
rozloZeni pijimané denni energie je znazémo na obrazku (Obr. 3). Optimalni je konzu-
movat 5 aZ 6 menSich porci za den {&vjidla a 2 — 3 mensi stiay). Takto se rovno-
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meérné rozvrstvi gjem energie acto pak nepdebujecast energiaikladat do zasoby.o-
kud se dié nepravidelg stravuje, &lo nedostava pribéhu dne dostatek energie a tiase
ji Sefit pro chvile, kdy se mu ji nebude dostavat. Pothdyz s¢ dit¢ naji, nespdtbuje
vSechnu energii ajie¢ast si ulozi jako zasobu ve fotrtélesného tukuPri takovém dlou-
hodobém zfisobu stravova to mize veést k tloustnuti. Profe doporéenc jist pravidels
neékolikrat deng, v rozmezich cca 3 hod [14, 23]

Obr. 3. Denni pijem energie potravin [22]

3.4.1 Snidans

Snidar jako start do nového dne byla byt vydatna a doplnit ztraty energigeftoze s
dit¢ behem poslednicleca 12 hodin nehybalo, spebovavalo energii na funkci viitich
organ, kudrzeni &lesné teploty, dechu, srttd akce atdPo probuzeni m dit¢ nizkou
hladinu glukézy vdle, arovnéz je nutnostdoplnit tekutiny po néni pauze. Hsunsacha-
ridi ve stra¥ se postard o nalezitou vykonnost orzmu.Neni vhodné dédo jidla nutit,
aby si neziskalo odpor ke snidani,dade doporduje nadit dité prijimat nejprve alespo
malé porceNedostatek tekutimize zmisobit bolest hlavy, Gnavu a nepozornoséte.
Snidar by néla tvait 20 — 25% celkového dennihoffpmu energie Déti, které si dopa-
vaji vyzZivnhou a vyvazenou snidani, reaguji a priacyghleji, mér chybuji @i ukolech
vyZadujicichzvySené soustdni, jsou fyzicky houZzevngSi a még unaven. [5, 14, 23,
24]

Snidar by méla obsahovat alespo50 % denniho Hjmu vilakniny (vlaknina obsazer

ve snidani prospiva traveni a vypraadan, sniZzuje obsah cholesterolu v ). [5]
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3.4.2 Presnidavka — dopoledni suéina

Pro cti, které nedokdzou péiz sousta brzy po probuzeni, jgepnidavka prvnim jidlem
dne a nahrazuje snidanigkieré MS nabizeji lehkérgsnidavky ve for ovoce a zeleni-
ny, jiné jako ¥tSi jidlo nahrazujici snidani (w&td, které doma nesnidaly). S@sti Fesni-

davky by n¢l byt vhodny népo;j.

Doporuwené gesnidavky:

e Chléb nebo p#vo s rostlinnym tukem, Sunka nebo tvrdy syr;

* Chléb nebo pavo s pomazankou (pazitkova, porkova, celerovauséau);
« Jogurt, tvarohovy dezert nebo ovocrtagmidavka;

» Zelenina a/nebo ovoce (cely kus, nebo jakaidsusendvie);

* SuSené ovoce, musli, cerealie gsmrech.

V chladném pdasi je vhodny i slepi nebo ho¥zi vyvar. [14, 23, 24]

3.4.3 Obéd

Béhem prvni poloviny dne by &h ¢lovék snist 65 % energie — &b by tak ngl tvorit

30 — 35 % dennihofppmu energie. Bti ve wku 3 aZz 6 let ofdvaji predevsim v jidelnach
MS. Jidelny maji k dispozici spebni ko a dopotené denni davky potravin, které by
mély ve stra¥ détem nabizet. #my vliv rodict na sloZeni odadt déti je predevSim o vi-
kendu a prazdninach. Proto by se &edieli zamefit na vyker zdravych potravin a pokr-
mu. Jako so&ast zdravého aldla by nemilo chybkét ovoce nebo zelenina. Pokud neni zele-
ninaci ovoce sodasti pokrmu (duSena zelenina, Spiz), doj@ se pokrm oblohou, kom-

potem, salatem. Jako u snidangesnidavky nesmi chybvhodny napoj. [23, 25]

3.4.4 Odpoledni sva&ina

Svainou se rozumi maly pokrm podavany mezéadm a veéeri. Prvni zasadou je odliSit
svainu od Fesnidavky. B planovani svény je dilezité zvazit, co dé& obédvalo a co
bude veéeret. Ri vySSim gijmu energie Bhem tchto dvou jidel, je vhodné jako sshau
zvolit zeleninu nebo ovoce. Pokuddiithem olkda a véere @ijme mensi mnozstvi ener-
gie, je mozné muijpravit nagiklad lehky sendwi. Svaina by ne€la tvarit asi 10 % celko-
vého dennihoifijmu energie. R vySSim gisunu energie by jéto nemuselo vyuzit a ulo-

Zilo by si ji do zasoby. Dobré je vybirat potravieyniZzsi energetickou hodnotou a glyke-
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mickym indexem (GIl) (zasyceni vydrzi déle a orgemiz nebude mit problém
s nadbytkem energigipvétSim objemu jidla). Vyznam sty spaiva v zabragni peeji-
dani dti a sodasnému dopkni Zivin. Dsti maji maly Zaludek, proto nemohou jisitsi

porce — to je @ivod pra musi jistcasgji. [14, 23]

3.4.5 Velere

Posledni jidlo podavanékolik hodin geed spankem (nejlépe mezi 16. a 18. hodinou)
piedstavuje véere, ktera by mla pokryt 20 — 25 % denniho energetickélipnmu. Stejré
jako svd&ina musi byt méhenergeticky vydatna, ale dost&aie objemna. Veéere nemusi
byt v kazdém fpad: tepla a mila by ditti doplnit to, co mu fes den ve stravchykElo.

U deti trpicich nadvahou se nedopéuje podavat k weesi sladka jidla. U ostatnicheéd je
takova veere [ijatelna jen obas, gedevSim pokud bylo ditbéhem dne velmi aktivni

a lze @ekavat, Zze by neusnulo jako obvykle. Jidlo s vysoKyl zpisobuje vyplavovani
hormonu serotoninu (hormon dobré nalady), kteryrizap lepSi usinani dite a jeho
zklidnéni. [5, 14, 23]

Z teplych pokrni se doporduji podavat polévky s gezem, rizoto, masouzné upravova-
né se zeleninovym salatem. Ze studenych pakjsou vhodné zeleninové salaty, tmavé

petivo s pomazankougstovinové salaty s jogurtem. [5]

3.4.6 6. jidlo dne

Posledni jidlo by o byt konzumovano asi 3 hodinyga spanim. U &i, které jsou hod-
n¢ aktivni, sportuji a maji&tsi vydej energie, f¥e byt v pipact hladu podano po vefi
jest jidlo lektiho charakteru. 6. jidlo je také dopdouano u dti, které maji nizkou hmot-
nost. [23]

Vhodné donpiuijici jidlo:

e Jogurt;
» Tvrdy syr nebo tvaroh;
» Sunka;

* Kousek zeleniny nebo mésladké ovoce. [23]

3.5 Nespravné navyky ve vyzig déti

* Nasilné nuceni dite do jidla (niZe u @ti vyvolat averzi s dalSimi negativnimi-d
sledky).
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Nevhodna skladba potravin (jedna se o nedostatékarh mlénych vyrobki —
muze zmisobit nedostatek vapniku a fosforu, kteryz@ nepiznivé ovlivnit vyvoj
skeletu. V pedSkolnim ¥ku neni vhodné zavét néktera dopordeni, ktera jsou
uréena dosglym — prikladem je omezovaniiiimu cholesterolu, ktery ditpotebu-
je v dol& svého dstu a vyvoje).

Nadnmerny piijem sladkosti a slazenych napdzpisobuji Spatny stav chrupu, mo-
hou byt gi¢inou obezity).

PrenaSeni nevhodnych navyk rodiny (nebezpmé je napiklad veganstvi — diti
konzumujicimu veganskou strav chybi v jidle Zigoa bilkovina. Mezi nevhodné

navyky lze zgadit i maly gijem zeleniny, ovoce a vlakniny). [2]

3.5.1 Fast food

Fast food neboli rychlé @brstveni spojuje vSechna rizika nezdravého stravicage po-

strachem vyzivovych poraf@ Iék&t. Konzumaci této stravy diprijima:

Nadnmérné mnozstvi fedevsim nasycenychteans—nenasycenyamastnych kyse-

lin.

Vysoky podil soli.

Nadmerné mnozstvi potravin s vysokym Gl (hamburgerovéaskg z bilé mouky,

sladké limonady).

Absolutni absence nebo pouze minimalni podil vidkra cerstvého ovoce a zele-

niny.

Kombinace stravy z fast foadch nedostatany pohyb jsou dle odbornikhlavnim vinikem

v naristu obezity u &i. [5]
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4 FYZILOGIE VYZIVY AVYZIVOVE PRVKY

Zakladnim projevem Zivota je latkova vyna. Aby probihala Uggrg, je nutne, aby kazdy
organizmus fijimal potravu, ktera by mu dodavala fefinou energii a latky nezbytné
pro rist, k upeviovani imunitniho systému a och&proti vréjSimu prostedi (zejména

pied infelkénimi chorobami). [26]

Energie ziskana z potravy slouzi k zé&gi&ani zivotnich pdieb. Kvalitativni stranka cel-
kového mnozstvi dodané energie se viggpodilem Zivin podle jejich biologického vy-
znamu. Energeticky painhlavnich Zivin se fitom meni podle ¥ku, pohlavi a fyzické

aktivity. [26]

VyZzivové naroky dti od ti do deseti let se postupr @ibyvajicim wkem snizuji a fibli-
Zuji se vyzi¥ dosglych. Denni pijem energie u &i kolem tetiho roku by se th pohy-
bovat kolem 420 kJ/kgelesné hmotnosti, uéti 4 — 6 let se fljiem energie sniZuje
na 380 kJ/kg a u sedmiletychtiini 290 kJ/kg. [27, 28]

Mezi hlavni ziviny (makronutrienty) si&adi bilkoviny, tuky a sacharidy. Jejich optimalni
piijem je dan tzv. trojpotem hlavnich zivin. Tento padnudava, z€lovek by mel denre
prijmout 1 dil bilkovin, 1 dil tulk a 4 dily sacharitl MnoZstvi energie dodané 1 g Ziviny
zobrazuje tabulka (Tab. 2). Péepaiteni na pijimanou energii t&ini 13 — 16 % bilkovin,
30 — 35 % tulkt a 55 — 57 % sachafid[28]

Energie, kterou organizmusijme, by se mila rovnat vydeji energie organizmem, jelikoz
nevyuzita energie se vl¢ uklada ve forma tuku a z mal&asti ve forng jaterniho a krev-

niho glykogenu. [29]

Energie obsazena v zZivinach se vyjgd v jednotkach kcal nebo kJdpaet z kcal na kJ
je 4,18. [14]

Tab. 2. MnoZstvi energie dodané 1 g Ziviny [30]

kcal kJ
Bilkoviny 4,1 17,2
Tuky 9,3 38,9

Sacharidy 4,1 17,2
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Podle jedné z poslednich studiCeské republice({R), provedené v roce 2008 je skirtg

piijem energie a Zivin nasledujici:

* V porovnani s dopotienym gFijmem energie &i ptijimaji jen 90 % doporteného
piijmu energie z potravin.

» Pxijem proteiri je 2 x &tSi neZ doporteny.

e Sacharidy dti konzumuji z 80 — 90 % dopateného mnozstvi.

e Tuky jsou konzumovany z 95 % dopoemni.

o Déti konzumuji 5 x vice sodiku, nez je dopteno. Vapnik a hi@gik je konzumo-
van v nedostatmém mnozstvi, maly ifjem Zeleza (jen 70 % z dop@aného
mnoZstvi), pijem pouze 50 % DDD jédu, 30 % DDD vitaminu D a %0DDD
vlakniny. [14]

4.1 Preména zivin

Metabolizmus neboli latkovaremina zahrnuje vSechny chemické enzymatické reakce —
procesy, p kterych dochazi kigméne latek a energii v hikach a Zivych organizmech.
Jedna se o zpracovaniiepenu, tvorbu latek a energie prtinnost bugk a pro pohyb.
Metabolizmus je provazen tvorbou nadkyiého tepla — za nejnivejSich podminek Ize
vyuzit pouze 27 % energie z dodané stravij.zgracovani bilkovin vznikaji neftSi ztra-

ty (organizmus ztraci celych 35 % energie) a Wite@ tak vice tepla. VeSkera energie
tvorena organizmem je v kotr@ fazi gfemeénéna na teplo, oxid uhlity a vodu. B téchto

procesech vznikaji negebné latky, kterych se organizmus musi energickypéngmi
procesy zbavit. [14]

4.2 Traveni

Hlavni Ziviny, které jsou obsaZzeny v potravindol,vyskytuji ve formach, kteréloveék
nedokaze bezprasdre vyuzit pro vystavbu viastnihéla, k syntéze dleZitych latek nebo
jako zdroj energie pr@innost sval, nenti a metabolizmus. Postupnotiepenu €chto

latek na latky jednodussi a vyuzitelné zajjg¢ proces traveni. [31, 32]
Traveni probiha i@devSim prosedky chemickymi, vyznamné je i uplati prostedki
mechanickych. S travenim Gzce souvistfelsdvani — prostup latek, které vznikly trdvenim

Z dutiny traviciho ustroji do krve a mizy, jimibisprenaseny do jater. [32]
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Traveni a veebavani probihaiznou n€rou v tiznych ¢astech traviciho systému. Néjd

Mrivriw s

nejintenzivigji vstiebavani. [28]

4.2.1 Traveni a vsttebavani hlavnich zivin
Sacharidy

* Monosacharidy neni piba travit, vsebavaji se v prvniasti tenkého s¢va.

» Polysacharidy se Z@aji travit v ustech (enzymramylaza), vyznam je vSak maly.
V Zaludku se sacharidy netravi. N&8i vyznam ma traveni sacharie tenkém
strew (enzym pankreatickd-amylaza). Bsobi zde i jiné enzymy — maltaza, iso-
maltaza, invertdza — ty se vyskytuji véeshi §aw a na povrchu slizanich burk

ve stew. [31]
Bilkoviny

» Traveni bilkovin probiha vakolika stupnich a jedna se o enzymovou hydrolyzu.

e Traveni zaina v Zaludku, kde bilkoviny denaturuji a stavaji&nnejSimi pro pro-
teolytické enzymy (enzym pepsin).

» Hlavni traveni probiha v tenkémie€ pomoci enzym pankreatické a stvni $a-

vy — trypsin, chymotrypsin, elastaza a karboxypza. [28]
Tuky

e Traveni tuk zaina v Zaludku pomoci enzymu lipazy. Aktivita a vgem lipazy
zde neni #liS velky, omezuje se pouze na hydrolyzu triglygérobsahujicich
mastné kyseliny s kratkytietzcem.

* Hlavnim mistem traveni tukje tenké sevo, kde zdrojem lipazy je pankreaticka
srava. [31]

V tlustém stew se resorbuje zbyla voda, zazitina se koncentrgediéha rozkladuiso-

benim bakterii. V tlustémigw mimo jiné vznik4 vitamin B a vitamin K. [14]

Po dokogeni traveni @stane v organizmiada nestravitelnych latek, které jsou vyleny

Z organizmu cestou defekace. [32]
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4.3 Jednotlivé Ziviny ve vyziwg déti
V potraw jsou obsaZenyitzakladni slozky - bilkoviny, sacharidy a tukyeié jsou ozna-

c¢ovany jako hlavni ziviny a to proto, Zze tv®0 az 90 % suSiny stravy. Samostatnou sku-

pinu tvai vitaminy, mineralni latky a voda. [14]

Hlavni zZiviny jsou sotasti vSech bufk organizmu a musi byt neustale obnovovany. Ob-

sahuji uhlik, dusik, vodik a kyslik, mnohé i sirfiosfor nebo kovové prvky. [33]

4.3.1 Bilkoviny

Z chemického hlediska jsou stavebni sloZzkou bilkaaninokyseliny (AMK) (bilkoviny
vznikaji proteosyntézou z AMK). Lidsky organizmu® svouc¢innost potebuje giblizné
21 AMK. Nezbytné zakladni AMK jsou rozkkny v tabulce (Tab. 3). dkteré AMK si
lidsky organizmus dokéaze sam syntetizovat z jinkatbk (neesencialnich AMK). Amino-
kyseliny, které sidlo nedokaze samo syntetizovat, a jsou pro orgarsznezbytné, musi
byt prijimany potravou (esencialni AMK). dkteré aminokyseliny si lidsky organizmus
za ugitych podminek (naip pri onemoceni ledvin, v obdobitrstu) nedovede sam vytkro
nebo jsou tvieny v nedostatmém mnoZstvi a jsou tazeny doieti skupiny — semiesen-
cialni AMK. [39, 34]

Tab. 3. Rozéleni z&kladnich aminokyselin [35]

Alanin, asparagin, cystein, glycin, glutamin, hy-
Neesencialni AMK  droxyprolin, kys. asparagova, kys. glutamova,
prolin, serin, taurin, tyrosin

Semiesencialni AMK Arginin, histidin

Fenylalanin, isoleucin, leucin, lysin, methionin,

Esencialni AMK tryptofan, valin

Z vyzivového hlediska se bilkovinyl

* PInohodnotné — bilkoviny, které obsahuji vSechrgneglni AMK v mnozstvi po-
ttebném pro vyziviloveka (nag. vejce);

» Témet plnohodnotné — bilkoviny, u kterych je mirny netddsk rékterych esenci-
alnich AMK (nag. ZivaciSné svalové bilkoviny);

* Neplnohodnotné — bilkoviny, u kterych jsoékteré esencialni AMK nedostatkové

(nag. rostlinné bilkoviny, bilkoviny pojivovych tkani).
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Mriviw s

« Stavebni material (vystavba a obnova tkani),

e Vyznamny zdroj dusiku (v pméru ho obsahuji 16 % své hmotnosti),
e Enzymy, hormony, protilatky,

e Tvorba tepla a energie,

» VyZiva rekterych tk&ni (mozek, nervova soustava,iviiibrgany a ékdy i svaly).

Proteiny jsou velmi vyznamnym zdrojem energie.cheginergeticka vygnost je 17 kJg
Minimalni poteba plnohodnotné bilkoviny &l ve wWku 4 az 6 letini 1,5 g na 1 kget
lesné hmotnosti. Denni davka aminokyselin podikuva hmotnosti déte je uvedena
v tabulce (Tab. 4). [31, 35]

Tab. 4. Denni davka bilkovin na 1 kgesné
hmotnosti [28]

DDD na 1 kg €lesné hmot-

Vek ditéte .
nosti

1 — 3 roky 189
4 -6 let 1,5¢g

7 —10 let 1,29

Bilkoviny jsou kritickou Zivinou pedSkolniho obdobi. Nedostatek bilkovin dtsdvi vy-

razré zhorSuje mentalni vyvoj. [28]

Pokud lidsky organizmus n#&pma bilkoviny v dostatéeném mnoZstvi, z nekvalitnich
zdroji a jejich gijem klesne pod kritickou hodnotu, po delSi dobohou nastat tyto pro-

blémy:

» Poruchy somatického a psychického vyvojeti;d

e SniZeni imunity, snizena tvorba svalové hmoty,asiedza u dosgych.

Lidsky organizmus ma nejtsi potebu bilkovin v prvnim roce Zivotai(pem by n#l byt
asi 3 x ¥tSi nez u dospého ¢loveka). V dalSich letech se jiZsky organizmus nepia-
buje tak rychle vyvijet, tudiZz klesa mnoZstviiebhého fijmu bilkovin. Lidsky organi-
zmus nedokaze skladovat bilkoviny v z&soproto je dlezité, aby se jich dostavalo
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ve spravném mnoZzstvi. Pro zdrawgtra vyvoj je teba, aby fijem Zivaisnych bilkovin
byl alespda 40 % (optiméalni hodnota je ale 50 — 70 %). Nehfé&a ginosné pijimat bil-
koviny dlouhodob v nadnérném mnozstvi. V fipact déti neni vhodné, pokud je po delSi

dobu doportena davka vyssi o vice nez 30 % nebo nizsi o \dzelf %. [29, 34]

4.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou nezbytné pro spravné fungovani mokiLa jsou dlezitou sodasti stra-

vy. Jsou rychlym zdrojem energie pro za&mtvSech dlesnych funkci. [36]

Po chemické strance jsou to polyhydroxyaldehydgolyhydroxyketony a slaieniny,
které se tvii jejich vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalowabeb. K sacharion se

fadi i slogeniny, které vznikaji ze sachatidxida:nimi, reduknimi, substitdnimi a ji-
nymi reakcemi. Podle @gtu cukernych jednotek s&ldna jednoduché a sloZzené sacharidy
(rozckleni znazotuje tabulka (Tab. 5)). Nizkomolekularni sacharidyoy rozpustné
ve vodt a maji viceii mére sladkou chtl. Makromolekularni polysacharidy jsogtsinou

bez chuti a jsou ve veédien omeze# rozpustné (Skrob, agar) nebo zcela nerozpustné
(celuléza). [35]

Tab. 5. Rozégleni sacharid [35]

Jednoduché sacharidy SloZené sacharidy

Monosacharidy Disacharidy Polysacharidy

glukéza (hroznovy cukr) maltéza (sladovy cukr) stravitelné (glykogen, Skrob)

fruktd 7 cuk sacharoza ftinovy, frep- . ] )
ruktoza (ovocny cukr) ny cukr) nestravitelné (rozpustna
vlaknina, nerozpustna

galakt6za (satast mléné- lakt6za (mlény cukr) vlaknina)

ho cukru)

Sacharidy pIni v btkach fizné funkce:

« Dulezity zdroj energie (energeticka #host 17 kJ.g);
» Z&kladni stavebni jednotky mnoha BkndulezZité @i rustu ditského organizmui;
» Ochrana mnoha bgk pred pisobenim v§jSich vlivii (nékteré polysacharidy a slo-

Zené sacharidy).
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Sacharidy jsou biologicky aktivni latky (namligosacharidy mléka) nebo jsou slozkami
mnoha biologicky aktivnich latek (glykoproteiny¢které hormony, enzymy, vitaminy).
[35]

Piijem sacharid je ale nutny, aby se zabranilo odbouravanhakgch bilkovin a rychlé
oxidaci tuki spojené se vznikem ketoacidézy. tg¢g8kolnich dti by mel ptijem sacharid
tvorit priblizné 10 — 12 g/kgdlesné hmotnosti. [27, 28]

Vlaknina

Vlaknina je dilezitou sloZzkou potravy. Sice je nekedtatelna, ale visgbava vodu a vaze na
sebe gkteré latky, nap cholesterol. Diky své nestravitelné podstiakazecistit zaZivaci
trakt a byt tak prevenci onemaen tétocasti €la. [37, 38]

Doporwené mnozstvi vliakniny uéti = n + 5 g (n = ¥k v letech) (u ptiletého ditte 10 Q).
[37, 39]

Rozpustna vlaknina:

» Céaste&ne se 3tpi v tenkém sV,

» ZvySuje viskozitu sevniho obsahu;

e SniZuje pistup travicich v k substrdim;

* SniZuje vstebavani zZivin a zkkovych kyselin;
» Zpomaluje resorpci glukézy;

e Prebiotikum. [30, 39]

Nerozpustna viaknina:

» ZvySuje obsah stolice #exkni a vazba toxickych latek;
* Snizuje dobu grchodu potravy travicim traktem;
» Omezeni resorpce toxickych latek;

e Snizuje vstebavani zivin. [30]
4.3.3 Tuky

Tuky pati k vyznamnym slozkam potravin a ve vy&islovéka tvai jednu z hlavnich Zi-
vin nezbytnou pro jeho zdravi a spravny vyvoj. Reruické strance se jedna o hydrofobni

sloweniny, které obsahuji estekovazané mastné kyseliny (MK) o vice nez 3 atomech
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uhliku v molekule. Mastné kyseliny gkteré MK jsou uvedeny v tabulce (Tab. 6)) se
v lipidech vyskytuji jako:

* Nasycené MK;

* Nenasycené monoenove MK (obsahuji 1 dvojnou vazbu)

* Nenasycené polyenové MK (obsahuji 2 a vice dvojwazeb);

* MK s trojnymi vazbami atiznymi substituenty. [35]

Tab. 6. Rozéleni mastnych kyselin [35]

Nasycené MK Nenasycené MK
kys. maselna kys. palmitoolejova
kys. kapronova kys. olejova

kys. stearova kys. linolova

kys. palmitova kys. linoleova

kys. arachidova kys. arachidonova

Tuky v organizmu plini @lezité funkce:

» Pasobi jako izolator fed chladem a ochiigji vnitini organy (ledviny, jatra);

» Hraji dilezitou roli v procesu vitbavani vitamit rozpustnych v tucich A, D, E,
K;

» Jsou dlezitou sogasti bugcnych stn a tvdi obal nervovych viaken;

« Jsou dlouhodobym zdrojem energie (energetick&wmytst 37 kJ.Q). [29, 40, 41]

Prijem tuki u zdravéhoclovéka by nEl denreé tvorit maximalre 30 % gijaté energie.
Pro dti je doporiovano 30 — 35 %, protoze proiggpravny fist potebuji WtSi mnozstvi
tuka jako nositele energie, vitantira dalSich latek pro vyvoj d@st €la (nag. nenasyce-
nych MK). Tuky gijimané stravou by gy byt v poneru 1 : 1,4 : 1,6 (nasycené : mono-

enové : polyenove). [5, 27]

Nasycené mastné kyseliny

Pro lidské &lo jsou zdrojem energie. Jejich hlavnim zdrojenotrgw jsou Ziv@isné tuky.
Zvyseny pijem &chto tuki ma za nasledek zvysSeni cholesterolu. Z tohdtmdu by ne-

mely ptresahovat 1/4ifijmu tuki v dennim pisunu potravy. [5]
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Nenasycené mastné kyseliny

Tyto tuky jsou prodlo nepostradatelné adhy by tvorit minimalne 3/4 celkového fijmu
MK ve stra¥. Pro spravné fungovani mozku jsou nezbytné omega&né kyseliny —
kyselina eikosapentaenova a dokosahexaenova aotak@a 6 mastna kyselina gama-

linolenova. [5, 14]
Omega mastné kyseliny maji vliv na :

* Produkci genase&i nervového vzruchu (neurotransmiter

» Sekreci serotoninu (hormon dobré nalady a pravetercyklu spanku a bdi);
» Sekreci acetylcholinu (ovliluje pangt);

» Sekreci dopaninu (ovliwuje pohyb, part’ a gijemné viemy). [5]

Cholesterol

Cholesterol je latka tukové podstaty aifwoyznamnou sotést vSech lidskych bgtnych
membran. Nejvice cholesterolu obsahuje nervové. tkzholesterol je obsazen pouze
v potravinach zivéisné povahy, rostliny cholesterol neobsahufioTsi casténé choleste-
rol vytvari samo aaste&ng je prijiman potravou. Dopokiena denni davka cholesterolu pro
déti predskolniho ¥ku je 130 — 170 mg. [5, 42]

4.4 Vitaminy

Vitaminy jsou sodasti veSkerych proceéw latkové vyméng, lidsky organizmus si je az na
vyjimky nedokdZze sam syntetizovat, proto je nezéymdodavat stravou. Vyjimku tiio
vitamin A, ktery se tvid z pislusného provitaminu a vitamin D vznikajici zenstuniho
z&eni v pokozce. Udi je jejich pravidelny fisun zvladt dalezity, jelikoz v d¢tském or-
ganizmu latkova progma probiha rychleji a jejich nedostatek takz@ mit vazné ikled-
ky. [21, 35]

Po chemické strance jsou vitaminy organické &ainy, které se podle rozpustnosilid
na vitaminy rozpustné ve vo@ rozpustneé v tucich. Vitaminy rozpustné v tuceiehi po-

treba doplovat deng, jelikozZ €lo si dokaze vytviit jejich mensici vétsi zasobu. Vitami-
ny rozpustné ve vadlidsky organizmus nedokdze skladovat, proto jené@ye ve stray

piijimat deng. [36, 43, 44]
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Funkce vitamii:

%

. ¢ast naradk biochemickych reakci v organizmu;

+ Ugast na metabolizmu zakladnich Zivin;

« Jsou dlezité i vystavi® novych tlesnych tkani;

» Pusobi jako antioxidanty — ochrana organizniedovolnymi radikaly;
* Posiluji imunitni systém;

* Pomahajiack latek i vstiebavani doda. [43]

Jednotlivé vitaminy, jejich funkce v organizmu adjd potravin jsou uvedeny v tabulce
(Tab. 7).

Tab. 7. Vitaminy, jejichitlezité zdroje a funkce v lidskédtet[45]

Vitamin Dilezité zdroje Funkce v organizmu

Jatra, mléné vyrobky, rybi
Vitamin A (retinol) tuk, oranZzové a zelena zelen
na, ztuzené tuky

Zrak, zdrava pokozka a
sliznice organ

Rybi tuk, losos, st&, jatra,

Vitamin D (cholekalcife- /-y, pokoZcesobenim Kostni formace

rol)

UV zaeni

Rostlinné oleje, celozrnné vy Antioxidagni (ginky,
Vitamin E (tokoferol) robky, a'echy, semena, listov. ochrana bu&k pred po-

zelenina Skozenim oxidaci
Vitamin K Bakterie tlustého gva Proces srézeni krve

. . : . . . Tvorba podfrnych bu-

Vitamin C, (kyselina glltrusovg ovoce, papriky, raj- nék pi hojent ran, vate-
askorbova) cata, zeli

bavani zeleza

Celozrnné vyrobky, lushiny,

» Vyuziti sacharid
orechy, maso

Vitamin B (thiamin)

Vitamin B, (riboflavin) Llsfova zelenina, maso, vejce Nervovy sys_tem,o metabo-

mléko lizmus proteird, rast
Vitamin B3 (niacin a ky- Celozrnné vyrobky, i@chy,  Energeticky metaboli-
selina nikotinova) luStniny, maso, dibez, ryby zmus

Vitamin B, (kyanokoba- Maso, vejce, ryby, dibez, Tvorbacervenych krvi-
lamin) mléko nek, nervovy systém
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Drozdi, jatra, ledviny, listovd Podpora tvorbyerve-

Kyselina listova zelenina, pomerae nych krvinek

Metabolizmus proteiin
vznik a fistcervenych
krvinek

_ L Jatra, ledviny, maso, celozrni
Vitamin B (pyridoxin) vyrobky vajény Zloutek
Kofaktor pro glukoneo-
genezi a metabolizmus
tuka

L Jatra, vajeény Zloutek, sojova
Biotin . :
mouka, ceredlie, kvasnice
5 Zasadni vyznam preet-
Zivocisné produkty, celozrnne¢ né reakce zapojené do
vyrobky, lustniny metabolizmu lipid a
sacharid

Kyselina pantotenova

Dlouhodoby nedostatek vitanmiinvede k hypovitamin6ze (zvySuje se prgwodobnost
vzniku chorob srdce a cév, onkologickych onemtacra nemoci pohybového aparatu),
v horSich pipadech az k avitamindze @e veést az k smrti). Nadbytek — hypervitaminéza
hrozi gedevSim §i dlouhodobém nadbyteém @Fijmu vitamini rozpustnych v tucich — A
aD. [36, 43]

U predskolnich dti ma velky vyznam vitamin C {edevsim jako ochranaga infekcemi),
vitaminy skupiny B (zvySeni reaktivityfipuceni) a vitamin D (@lezity pro fist a tvorbu
kosti). Prvnimi projevy nedostatku vitaminu D &tigsou obvykle zpomaleniistu, apatie
nebo naopak zvysSena drazdivost, svalova slabddba k castym respirénim onemocé
nim. Dlouhodoby vazny nedostatek vitaminu D vederzniku onemoaini zvaného K-
vice. Onemocéni se projevuje poruchou tvorby kosti. V kostecmaoeného diite z&ina
pievazovat chrupaita hmota a dochazi k deformacim ve tvaru kostbyZtostou nepra-

videlné a zubni sklovina je naruSena. [28, 45]

4.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky, které v anigmu pini dlezité funkce:

* Hraji dilezitou roli v mnoha metabolickych a enzymovychqasech;
* Jsou dlezité v mnoha funknich systémech (n&ppii nervovém penosu);

* PIni vyznamnou ulohuipristu a vystavétkani (nap. zuby, kosti).

Funkce jednotlivych mineralnich latek v lidskéttetuvadi tabulka (Tab. 8).
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Mineralni latky je dlezité gijimat pravidelg a v potebném mnoZstvi. Jejich nadbytek
i nedostatek rize mit negativni dopad na organizmus a tim i ohmmriaviclovéka. Podle
DDD jsou mineralni latky rozdleny do ti skupin, rozdleni popisuje tabulka (Tab. 9). [36,
43, 46]

Tab. 8. Mineralni latky, jejichidezité zdroje a funkce v lidskédhet[45]

Mineralni latka  Dulezité zdroje Funkce v organizmu

Jétra, maso, dbez, vajeny
Zloutek, sardinky, makrela, Sowast barvivatervenych

Zelezo celozrnné vyrobky, lushiny, krvinek, sodést svai
Spenat
L Mlek_o, SYT, ,kr_evety,, losos, Rust kosti a zub, kontrak-
Vapnik sardinky, sld’, listova zele- i}
nina ce sval, nervovy enos
. Maso, ryby, vejce, ceredlie, Rist, reprodukce, hojeni
Zinek N
lus€niny ran
Jod Jodizovanai, moiské plody ;\/lorba hormon Stitne Zla-

Fluorovana vodaiaj, maské
Fluor plody, kojenecké potraviny Zpewiovani kosti a zub
vyrobené s kostni maky

Prazené araSidy, fazole, sy- Aktivita svali a nen, di-
Hoi¢ik rovy Spenat a dalSi zelena lezitost pro mnoho enzyma-
zelenina tickych reakci

Nezbytné v kontrole extra-
celularniho objemu a aci-
dobazické rovnovahy, ve-
deni nervu a svalové funkci

Sodik Sul, maso, ryby, vejce, mlék

Mléko, syry, krevety, losos,

Fosfor sardinky, sld, listova zele- Metabolizmus kosti
nina
Draslik Ovoce a zelenina Udrzovani rovnovahy elekt-
rolyta
M éd’ Mekkysi, korysi, luséniny,  Kofaktor

celozrnné vyrobky, jatra v metaloenzymech

Selen Obilna zrna, maso, ryby Kofaktor v antioxidantech
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Tab. 9.Roz@leni mineralnich latek [30, 36]

Makroelementy (DDD Vapnik, hdcik, fosfor, draslik, sodik,
vice nez 100 mg) chlér a sira

Mikroelementy (DDD
mensSi nebo rovna 100

Zelezo, zinek, id’, mangan, jod, mo-
lybden, selen, fluor, chrom a kobalt

mg)
Stopové prvky (DDD v Kriemik, vanad, nikl, cin, bor, kadmi-
Hg) um, arzen a hlinik

Maximalni vstebatelnost u jednotlivych mineralnich latek se fljg do 75 %. NizSi
vstrebatelnost je u rostlinnych zdéojvstrebavani je snizeno obsahem f§taiavelan
a vlakniny). Vstebatelnost v ¢kterych gipadech je zavisla i natku konzument — u dti

byva nejétsSi a s pibyvajicim wkem se snizuje. [43, 46]

Déti maji wetSi naroky na mnozstvitiimanych mineralnich latek (Ca, P, Fefegevsim

kvili rustu, avSak kem se paeba mnoZstvi snizuje.

Nedostatek vapniku wtbkém ¥ku podporuje vznik osteopordzy a paradontdzy v pezd
Sim wku. Nedostatek Zeleza se projevuje nezélraledou pokozkou, bolestmi hlavy,
mdlobnymi stavy, bolavymi ustnimi koutky, Zmou viasi a neht. Nedostatény prijem

Zeleza nize zpomalit i mentalni vyvoj dite.

Pri nedostatku hi&iku se objevuje ranni Unava, nespavost, buSené skide a u dti pre-
devSim porucha vniméni. Nedostatek sodikiisapuje pocit Unavy a shiZuje schopnost
mysSleni. Gilezitou Ulohu ve vyZi¥ déti hraje zinek - i jeho nedostatku dochazi k poru-
cham idstu a vyvoje organizmu. Nedostatek zinku brzdi yyvervoveho systému, vyvoj
pantti a schopnostdeni. Samoizjme i dalSi stopové prvky, jako jsou jod (velky nedost
tek mize zpisobit mentalni retardaci), draslik, fluor, selesfér a molybden by ve vyiv
déti nengly chyket. [27, 45]

4.6 Pitny rezim

Ke spravné vyziy déti i dosglych je nutné z&dit spravny pitny rezim. Mnozstvi tekutin,
které by di¢ mélo zkonzumovat je zavislé@devsim na jeho¢ku, ntkdy se bere v Gvahu

i hmotnost ditte. U ditte ve ¥ku 3 — 4 roky se dopotuje podavat 1200 — 1500 ml teku-
tin denrg, u ckti do 6 let je doporteni 1800 — 2000 ml tekutin dehrDruhy zpisob je
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vypocet mnozstvi tekutin dleg¢iesné hmotnosti dite — pro dti ve wku 4 — 7 let se
pacita 75 ml tekutin / kgétesné hmotnosti /den. [18, 47]

Détem je vhodné podavat nesycenou stolni vodu, nestamvocné a bylinkovéaje. Di-
lezitou ¢ast denniho fijmu tekutin u zdravého die tvai mléko (300 — 500 ml degh

[14]

Méne vhodné je podavattem sladké limonady a rexkné ovocné dzusy, které jsou zdro-
jem jednoduchych sachatich zbyt€né zvySuji energeticky ifijem, coz niZe vést u &i

k obezit. Ovocné dZzusy neni nutno z vyzivy vypatSpokud se podavajedné vodou —
jsou zdrojem &kterych vitamiri, mineralnich latek adkdy i vidkniny. DalSim pozitivem
fednych ovocnych dZusje snizeni agresivity ovocnych kyselin a tim snizizika pe-
kyseleni Zaludku. Pokud sétdm podavaji mineralni vody, &ty by byt dodrzeny d¥ pra-
vidla. Mineralni vody by my tvorit maximalre 1/3 celkového denniho pitného rezimu
a [i podavani je nutné idtlat tizné druhy &chto vod (pi piti jednoho druhu minerélni
vody miZze snhadno dojit k nerovnovaze mezi mineralnimiaidky €le). Sycené napoje
pii ¢asté konzumaci frfou zmisobit nadymani aipkyseleni ZaludkuCerny ¢aj neni
vhodny kwvili vysokému obsahu kofeinu, odviige organizmus a tize zgisobit podraz-
déni Zaludku. [18, 48]

U zdravého déte je nezbytnéifjem tekutin zvysit zejména v obdobi horkych lelndni,
pii pobytu v progtedi s nizkou vilhkosti vzduchu nebo vilpthu zvySenédesné aktivity
(sport, pracovntinnost). Ve vSechéthto situacich jeféba dbat na to, aby divypilo
nejmért 2 — 3 nasobek dopafeného mnozstvi tekutin. Pokud neni zabéepeodpovida-
jici prijem tekutin, snadno dochazi k odvedhorganizmu a zvySuje se nebefipeycer-
pani z tepla, Upal a kolapsatmvého systému z celkovéhteprati. Nebezp& dehydrata-
ce hrozi i v plibchu chorob, které jsou provazeny hikeu (tj. vzestupemetesné teploty
nad 38,5 °C). Kazdé zvySeridsné teploty o 1 °C nad 37 °C zvySuje dogeny @ijem
tekutin o 12 %. ¥tSina dti, zejména utléhodku, ¢asto khem horéky trpi nechutenstvim
nebo zvraci — dostatey piijem tekutin tak byva zia¢ snizen a celkovy stav dié se
maze rychle zhorSovaCastou picinou dehydratacedti byvaji i akutni pijmova one-
mocreni. VétSina z échto chorob sice probiha nekompliko¥aale gesto je nutno upo-

zornit na mozny vyskyt vysokych ztrétasné vody. [7]
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5 LEGISLATIVAAP REDPISY PRO STRAVOVANI V MS

Zatizeni $kolniho stravovani zajije v MS stravovani @i ve smyslu zakona
¢. 561/2004 Sb., tzv. Skolsky zakon v platnénérira provadci vyhlasky Ministerstva
Skolstvi, mladeze a&lbvychovy (MSMT)CR ¢. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani. [49]

5.1 Funkce stravovani v MS

« Sytici — dle pizkumi je dokazano, Ze éH v jidelnach MS jetasto jedinym tep-
lym jidlem podavanymdhem dne;

e Zdravotre vyzivova — strava ve Skolni jidélmusi dodrZovatiisna kritéria na pl-
néni DDD i hygienické pedpisy;

* Vychovna — pestra, zdravagku odpovidajici strava podle DDD je praktickym
dennodennimijkladem pro vychovu ke zdravému Zivotnimu styliklady stolo-

vani ve spolénosti. [50]

5.2 Legislativa stravovani v MS

« (.561/2004 Sb., Skolsky zakon;

« (.107/2005 Sb., vyhlaska o kolnim stravovani;

* Hygienické pedpisy;

« Rada dal3ich fedpisi - bezpénost prace, zakonik prace, platyetnictvi atd.
a predevsim hygienickérpdpisy narodni i Evropského sp@&astvi.[50]

5.3 Kontrolni systém stravovani MS

Kontroly provadi:

» Ziizovatel;
» Orgéany veéejné ochrany zdravi (Krajska hygienicka sprava);
» Ceska 3kolni inspekce;

» DalSi kontrolni organy. [50]
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5.4 Vybrané body vyhlasky¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani
81 Uvodni ustanoveni

+ Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzbydtio
« Skolni stravovani s&di vyzivovymi normami a rozftim finargnich limiti na na-

kup potravin stanovenych ve vyhlasce.

82 Organizace Skolniho stravovani

« Skolni stravovani zabezpge
a) zd&izeni Skolniho stravovani,

b) jina osoba poskytujici stravovaci sluzby.

* Provozovatel stravovacich sluzeb stanovi podle ippy@mskytovanych sluzeb vysSi
financnich normatii na nakup potravin a dalSi podminky poskytovanirsko
stravovani, zejména podminkiildasovani a odhlasovani stravini& jidel, organi-
zaci vydeje jidel a Zisob hrazeni Uplaty za Skolni stravovani.

* Provozovatelé stravovacich sluzeb uchovavaji udareni vyzivovych norem

nejmért po dobu jednoho kalenitdho roku.

83 Zarizeni Skolniho stravovani a jejich provoz

» Typy z&izeni Skolniho stravovani jsou
a) skolni jidelna,

b) Skolni jidelna — vyMavna,
c) skolni jidelna — vydejna.

« Skolni jidelna v ramci 3kolniho stravovani vydaidlg, ktera samaifpravuje,
a miZe gipravovat jidla, ktera vydava vydejna.

» Vyvarovna v ramci Skolniho stravovanigravuje jidla, ktera vydava vydejna.

* Vydejna v ramci Skolniho stravovani vydava jidleerlk gipravuje jiny provozova-
tel stravovacich sluzeb. Pro jednu provozovnu dargpu zdizeni Skolniho stra-
vovani gfipravuje jidla vzdy jeden provozovatel stravovadgtizeb.

» Stravovaci sluzby nad ramec 84 poskytované stréemikusi odpovidat zasadam
zdraveé vyZivy a prodavany sortiment nesmi obsahalkatholické napoje a tabéa-

kové vyrobky.
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84 Rozsah sluzeb skolniho stravovani

* Pro &ely této vyhlasky se hlavnim jidlem rozumigdbdophikovymi jidly snidas,
piesnidavka a s¢aa.

» Kazdé z jidel je stravnilkn poskytovano nejvyse jednou dénn

» Dité v matéskeé Skole ma pravo deqindebrat:
a) oked, jedno pedchazejici a jedno navazujici dghavé jidlo, je-li vzélavano
ve fid¢ s celodennim provozem,
b) okid a jedno pedchéazejici dopkove jidlo, nebo okd a jedno navazujici dapl
kové jidlo, je-li vzalavano vettidé s polodennim provozem,
c) hlavni a dogikova jidla s vyjimkou druhé vere, je-li vzclavano vettidé s in-

ternatnim provozem getns tekutin v rdmci dodrzeni pitného rezimu.

85 Uplata za Skolni stravovani v z&izenich 3kolniho stravovani #izenych statem,

krajem, obci nebo dobrovolnym svazkem obci

« Uplata za $kolni stravovani jetena vysi finatiniho normativu.
* VySe finartniho normativu se «fr v ramci rozti financnich limita stanovenych

v priloze k této vyhlaSce podle cen potravin v ihigivyklych. [51]

5.5 VyZivové normy pro stravovani cbti

VyZivové poZadavky, které maji sjplvat jidla podavana v jideiviS, stanovuje spiebni
koS. Ve spdatbnim koSi jsou legislativn(vyhlaska¢.107/2005 Sb.) stanovenycité sku-
piny potravin (brambory, maso, ovoce, zelenina)atédjejich doportiena spdtba na
stravnika a den vyj&dna v gramech a v hodnotach ,jak nakoupeno“ (jentdl@ahrnut
i pfirozeny odpadisténim a dalSim zpracovanim) - uvedeno v tabulce (T@p.Spatebni

koS se peita za ndsicni obdobi a jidelna tak dokumentuje, jak dogeni pIni. [51, 52]
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Tab. 10. Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na
stravnika a den [51]

Predskolni déti - 3. - 6. let

mnozstvi v g na den

Druh potravin piresnidavka, celodennf stra-
obéd, svaina vovani

Maso 55 114
Ryby 10 20
Mléko tekuté 300 450
Mlééné vyrobky 31 60
Tuky volné 17 25
Cukr volny 20 40
Zelenina celkem 110 190
Ovoce celkem 110 180
Brambory 90 150
LusSténiny 10 15

Primérnd spoteba potravin se @gtta ze zakladniho sortimentu potravin tak, aby

bylo zajis&€no dosazeni fislusnych vyzivovych norem. Celkova denni vyzZivova

davka je pak roztlena v ptiméru do dennich jidel uvedenych v tabulce (Tab. 11):
Tab. 11. Rozdeni denni vyZivové

davky na denni jidla podle vyhlas-
ky ¢ 107/2005 Sb. [51]

Snidarg 18 %
Presnidavka 15%
Obéd 35 %
Odpoledni svai- 10 %
na

Vecere 22 %

Spoteba potravin odpovida dsicnimu paimeéru s @ipustnou toleranci + - 25 %.
Vyjimku tvoii tuky, kde mnozstvi volnych tikukazuje horni hranici, kterou je
mozno snizit. Poir spoteby Ziva@iSnych a rostlinnych tukje stanoven fiblizné
1: 2, diraz se klade na zvySovani tutostlinného pvodu.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 45

« U komodit ovoce, zelenina a lggtny je v tabulce stanovena dolni hranice, kterou
je Zzadouci zvysit. i pouziti sterilované a mrazené zeleniny sieppopcitu pri-
meérné spoteby hmotnost nasobi koeficientem 1,48I¢ha P 1), jelikoZz nevznikaji
ztraty ¢iSténim jak u syrové zeleniny. U suSené zeleniny sethasd musi nasobit
koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg).

» Kazdé z jidel musi byt dopino vhodnym napojem. K dosazeni Zadoucich hodnot
vitaminu C je nutno Zazovat do jideldku napoje, kompoty a zeleninove salaty

s piidavkem vitaminu C. [51]

Podrobgiji je popis vypd@tu SK Ketrg zaazovani potravin do skupin zahrnut ve starSim
metodickém popisu. Tento pokyn je gésti vyhlasky 48/1993 Sb., ktera gasné vyhlas-
ce 107/2005 Sb.ipdchéazela. Pouziva se i v 8aané dob, protoZe ke stavajici vyhlasce
107/2005 Sb. nebyl podobny popis vydan. [52]

5.5.1 Metodicky material k propo¢tim SK potravin ve Skolnich jidelnach

Propa@et nesiéniho plréni dopordeného SK potravin podleftipphy ¢. 2 vyhlasSky
¢. 48/1993 Sh., o Skolnim stravovani, by s# piikladat ke kazdé gsicni uzawrce jidel-
ny MS. [53]

Vyznam propétu mesiéniho plréni SK:

» Ukazuje, zda jidelna poskytuje stravimk dostaténou vyzivu podle doporieni
zdravotniki.

« Je to voditko pro sestavovani jideki spravnym zpsobem. Jideldék musi ob-
sahovat ve spravném péra veSkeré pdebné Ziviny.

» Vdasledku fistu cen potravin ukazuje gebu zvySeni finatnich normativi na
nakup potravin. Ke zvySeni fin&mich normativ miZze dojit pouze tehdy, pokud
jidelna neniZze dostaténé naphovat gedepsanou kvalitu jidel opakovan n¢ko-
lika po solg jJdoucich ndsicich.

» Mgl by poslouzit ke sjednoceni postupil @grienta&tnim vypdaitu plnéni spotebniho
kose potravin v jidelnach MS. [53]

Vyhodnoceni SK v matekych Skolach je velmi obtizné, protoz&ieré d@ti neodebiraji

odpoledni swinu. Jidelna je pak zvyhodma ve vysledcich ve sget® volnych tuki

(nizSi spateba). Oproti tomu ma horsi vysledky ve $pbt ovoce, zeleniny a mt@ych
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vyrobki, které byvaji sotasti odpolednich s¢m. V tomto gipadt je mozné jednotliva
denni jidla a dopotienou spdtbu potravin fepcaiitavat podle tabulky (Tab. 12): [54]

Tab. 12. Vypéet spotebniho koSe [54]

Celodenni stravovani (ffesnidavka, 1 x paéet porci
obéd, svaina)

Presnidavka + olgd 0,833 x pdaet porci
Pouze oléd 0,583 x paéet porci
Presnidavka 0,250 x peéet porci
Svaina 0,167 x p@et porci

Tento grepaset by n#l piinést objektivijsi hodnoceni jidelny MS, kde get jednotlivych

jidel je velmi rozdilny.

5.5.2 Postup pro vyhodnoceni spdtebniho kose

» Spotebované mnoZstvi jednotlivych potravin z&itdér obdobi (zpravidla #&sic)
zaradit podle uzakenych skladovych karet nebo vydejek ddsiusnych skupin
(Tab. 10).

» Prevést spdebované mnoZzstvi na gramy.

» Tuto spotebu potravin nasobitifslusnym koeficientem @Hoha P 1).

» Selist spotebované mnoZstvi potravin v gramech v rdmci celfisly — skuténa
spoteba.

* Podle pdtu pripravovanych porci jidel pro jednotlivé kategorimpositat doporu-
¢enou spdebu vynasobenim ptu jidel za dané obdobi mnozstvim v gramech na
den.

« C(islo, ziskané stenim teoretické spisby potravin v jednotlivych skupinach pro
vSechny kategorie stravrikse porovna se skutgou spatebou spoitanou podle
skladovych karet a vydejek.

* Podil skuténé spateby potravin na progteném normativu seigpaita na % pl-
néni. Tolerance povolena vyhlaskou je + — 25 % (t@33€% az 125 %). Vyjimku
tvori tuky, u kterych by hranice 100 % né&m byt grekratena a snizovani sgeby
se také dopokiuje pro volné cukry. U ovoce a zeleniny naopak vpé&ni dopo-

ru¢eného mnozstvi jefmosem. [53]
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5.6 Cena jidel a finargéni limity na nakup potravin
V cert jidla jsou zahrnuty:

» Finartni naklady na potraviny;
* Mzdové rezie;

e Vécné rezie. [50]

5.6.1 Finané¢ni néklady na potraviny

e Cenu za potraviny duje vyhlaska o Skolnim stravovani fikafim normativem,
ktery je zavazny pro vSechny jidelny.

* Finartni normativ uéuje rozgti, za které Skolni jidelny mustipravit jidlo (sni-
dani, gesnidavku, polévku, hlavni jidlo, salat, minik, sva&inu, napoj - pokud by
si jidelna @tovala jednotlivé komponenty zvia$orusi tim vyhlasku).

* Rozpti financniho normativu na potraviny podl€kové skupiny dti je zohleds-
no v tabulce (Tab. 13). [50]

» Cenu za potraviny v plné vysi hradi roeli

Tab. 13. Finadni limity v K¢/ den/ stravnika [55]

Stravnici 3 - 6 let Stravnici 7 -10 let

Hlavni a doplitko- ;i limity K &/den/stravnik

va jidla

snidang 5,50 az 10,50 7,00 az 11,50
piresnidavka 4,50 az 7,00 5,50 az 9,50
obéd 11,00 az 20,00 13,50 az 26,00
svaina 4,50 az 7,00 4,50 az 7,00
veterre 9,50 az 14,50 11,00 az 20,00
celkem (celodenni) 35,00 az 59,00 41,50 az 74,00
na napoje 2,00 az 4,00

5.6.2 Mzdova rezie

* Naklady na mzdy pracovnikjejich dalSi vzélavani, pracovni poitky;
+ Hradi MSMT.
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5.6.3 Vécna rezie

» Naklady na provoz Skolni jidelny, energie, vodybayeni, provoz;

» Hradi Zizovatel (obec, kraj, stat). [50]
5.7 Komodity spotiebni koSe

5.7.1 Mléko

Mléko a mi€né vyrobky jsou zakladnimi potravinami pro rostoagjanizmus. Doporu-
¢ena denni davka mléka a @éch vyrobki pro diti od 3 do 7 let je 400 — 700 mligpo-
cet ml = g). BZné se dtem podava kravské mléko. Pro mnohé strawgira zdrayjsi
alternativou je mléko a miéé vyrobky z koziho nebo ¢¥ho mléka (obsahuiji vice bilko-
vin, vitaminu A a C). Prodskou vyZivu je vhodné mléko pasterizované, zcelhndné
je mlékocerstvé nepasterizovanétivvysokému mnozstvi bakterii, které mohouigpbit
riznd onemoatni. Strava v MS by jimi rdla pokryt z doporéenych dennich davek polo-
vinu hodnotnych bilkovin a 2/3 petboného vapniku. Kroéntoho je mléko dlezitym zdro-
jem vitaminu A, vitaminu Ba vyrazg prispiva k uhrazeni ptaby vitaminu B (mlékem
se doda 1/4 denni geby). Krong vapniku mléko a miéné vyrobky obsahuji dalSi mine-
ralni latky, jako jsou hi@ik a fosfor. Z dalSichidezitych Zivin mléko obsahuje pouze ne-
patrné mnozstvi Zeleza, vitaminu PP a vitaminu ©dridta mléka se nezvysSuje
S mnozstvim tuku, a proto mléko egalizované s arsatuku snizenym na 2 % neni rdén
hodnotné nez mléko pinatné. Naopak smetana s 12 % a Sikhas 33 % tuku mé hodno-
tu nizsi, wilis syti a obsahuje niz8§i mnozstvi bilkovin neZkol. S vys8im obsahem tuku
je sice dodano vice vitaminu A, ale tento vitaneimlpdavan vhodiji jinymi potravinami.
[3, 15, 18, 56]

U suSeného nebo kondenzovaného mlékdegjeat pi vypoctu spotebniho koSe pouZzité
mnozZstvi pepcaitat na tzv. ,obnovené mléko" (vynasobitigiluSnym koeficientem uvede-
nym v Riloze P 1). [57]

5.7.2 Mléé&né vyrobky

Kysané mléné vyrobky — jako je jogurt (obsahuje 2 x vice bilikn nez mleko), kefir, aci-
dofilni mléko, jsou firozenym zdrojem bifidogennich bakterii, které pbaja udrZzovat

spravnou rovnovahu bakterii ndestni sliznici, tim dochazi k posileni imunity avieai.
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Ze syh jsou vhodijSi cerstvé syry (Zervé, tina — obsah bilkovin 4 x vice nez mléko),
mére pak tvrdé syry (obsahuji hodisoli a kaseinu, ktery @ize byt pro dti hife stravitel-
ny) a tavené syry by sednze stravy zcela vynechat (nizka vyuzitelnostni@ip, obsah
fosfatovych soli, #Si obsah aditiv). [3, 18]

Sladké smetanové krémy a k@ cokolada Zadné vyznamné mnozstvi vapniku ani jinych

prosgsnych Zivin neobsahuiji. [57]

5.7.3 Maso

Stejre jako mléko paf dostaténa davka masa k zaklath spravné vyzivy. Hradi se jim
témeéf cela druha polovina hodnotnych bilkovin, polovi@ye vyuZzitelného Zeleza a po-
lovina vitaminu B a vitaminu PP. Maso sfazaazovat do jideltku 2 x — 4 x tyda. Ori-
enta&ni denni mnozstvi masa prétidve wku 3 — 7 let je 65 g. Vhodné je maserstve,

liboveé, z mladého zwéte a podle moznosti z biochovu, kde jsou vyZziigar\a podminky

Vi s

viv s

volnéjSi vazbu a tim obsahuje m&maziva a tuku, je proto I€bji stravitelné nez maso
tmavé. Obtiza stravitelné je maso tné diibeze, které ma i mensi obsah Zigaych bil-
kovin. Maso musi byt dostate tepel®& upravené (polosyrové by mohlo byt zdrojem in-
fekce, ale i zdrojem nakazy tasemnici nebo salndaoel). Nejvhod§si tepelnd Uprava
pro dti je duSeni a M@&ni. Smazené maso obsahuje velké mnoZzstvi tukél@ oy byt

zarazovano do jideldku maximalg jednou tyds. [3, 15, 18]

Vnitfnosti pro @ti jsou mér vhodné, doportuji se pouze jatra a ledviny, které bglyn
byt konzumovany stdmé — maximalg jednou zactrnact dri. Jatra a ledviny obsahuji
velké mnozstvi vitaminu B vitaminu PP a vitaminu A fpdevSim vefova jatra). Konzu-
movana jatra by #ta pochazet z mladych 2at a pokud je to mozné, z biologického hos-
podd&stvi, kde je zarteno, Ze krmné sési neobsahuji latky na podporaistu, ungle do-
dané vitaminy apod.. Tyto latky se v jatrech kurjitlumohou byt pro ditnebezpené.
[18]

Uzeniny pro dti nejsou vhodné, neobsahugtsinou c¢erstvé a kvalitni maso, jsouilis
slané, kdentné a obsahuji velké mnozstvi zé&neho tuku. Mezi meéntucné a pro i

prijatelngjSi druhy uzenin péitSunka, Sunkovy, dbezi a kéti salam. [57]
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5.7.4 Ryby

Ryby by n€ly byt détem podavany 2 x — 3 x tydr{nag. jednou jako hlavni jidlo a pak
ve forme polévky nebo pomazanky). Vhagéi jsou ryby meské (vyznamny zdroj jodu).
VyZzivova hodnota rybiho masa se vyrovna jinym drahmasa. Obsahuje dostatek bilko-
vin a s vyjimkou tdnych ryb je maso dietni a lehce stravitelné. Ryhgmnje zdrojem vi-
tamim B a A, minerak a twné druhy ryb obsahuiji i vitamin D. Nevyhodou je gom
kratka trvanlivost rybiho masa dana vysokym obsalhiedy, gitomnost drobnychdstek

a charakteristicky rybi pach a e¢hiSpravnou a vhodnouipravou se tyto nevyhody daji
eliminovat.

Détmi oblibené rybi prsty nejsou velmi vhodné dikyaastvi tuku pouzitéhofpsmazeni.

Vv s

5.7.5 Vejce

Vejce obsahuje kvalitni bilkoviny nejen v bilkuealv Zloutku. Ve stravovani¢td se do-
porwiuje upednostiovat vejce céerstva z hlediska biologické hodnoty. Vejce mrazena
a susena se smi pouzivat pouze omezepo schvéaleni hygienikem. Zloutek obsahuje
hodre tuku a v #m rozpustny vitamin A a vitamin D. Ve vejci jsou obsaZzenkéavita-
miny B; a B,. Diky obsahu vapniku @ze byt vejce jako jeden z nahradnich zilréjdyz

dits nesnasi kravské mléko. Zloutek je zdrojem Zelkizagé je ale Spatrvyuzitelné. Vej-

ce neobsahuje vitamin C, proto je vhodna kombinagec se zeleninou bohatou na tento
vitamin. Zelenina obsahuje i vlakninu, ktera snetfebavani cholesterolu z vajec. [3, 56,
57]

5.7.6 Cukr volny

Cukr, kterym sladime — sachardza se v organizmdrenapaluje. Pokud je ale dodavam
v nadbytku, penménuje se v zasobni tuk. Ve stravovawfige vhodné pouZzivat melasovy
cukr, ktery obsahuje igkteré mineralni latky. Na slaze&djia i mownika se doporduje
pouzivat tzné obilné slady (jgy, pSeniny, ryZzovy, kukiic¢ny), které obsahuji &Si
mnozstvi slozZitych cukr, dodavaji energie déla pozvolna a neZysobuji vykyvy hladiny
krevniho cukru. Hlezitostre jde i za&adit javorovy sirup a med. Hroznovy cukr je doporu-
¢en podavat jenip mimoradném fyzickém vykonu,ipakutnim vyerpani a fi rekonva-
lescenci. Tento cukr nema sice negativni vliv redimnlu krevniho cukru, ale dlouhodob

zvySuje mnozstvi tuku v krvi. [15, 18]
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Umg¢la sladidla dtem nejsou dopotiovana vibec.

Skupina potravin obsahuje i vyrobky z ovoce (sirug¥emy, marmelady), ve kterych je
rozhodujici sloZzkou volny cukr a jejich pouzivanboe nenahradi. Dle obsahu cukru jsou
ve skupig fazeny i instantni napoje. Pouzivani sirdpv. ,light* se do této skupiny ani

Zadné jiné nezagdévaji. [57]
5.7.7 Tuky volné

K vareni se doportuje pouZzivat rostlinné oleje bez cholesterolu §&im bodem zakou-
feni. K gipraw salati jsou vhodné pouze rostlinné oleje, nejlépe olivavg gimou kon-
zumaci je doportené tuky stidat, nahrazovat pomazankovym maslem, rostlinnykertu
nebo syry. Porr konzumovanych rostlinnych a zi&iénych tuki by mgl byt 2:1. [58]

Maslo a rostlinné margariny obsahuiji jisté mnozsgody, proto je pro fesrEjsi propaet

nutno tuto skut&nost zohlednit vynasobenim koeficientem v tabulegldha P 1). Pro
smazeni se pouzivaji ztuzené tuky nebo specidpravené a oziané fritovaci oleje.
U téchto tuki je poteba zohlednit to, Z&ast tuku (asi 30 %) se po smazeni odsi@a do
pokrmu tak nefechazi. Z tohotoivodu se i vyhodnocovani spétbniho koSe zagaa-

vaji pouze 2/3 pouzitého tuku. [57]

5.7.8 Ovoce

Ovoce by ndlo byt neoddlitelnou sowasti dtskych gesnidavek a s¢a. Optimalni je
podavat 2 porce ovoce denfl porce = 100 g). Pokud dikonzumuje ovoceéerstvé, ne-
doporiuje se po konzumaci pitictsiho mnozstvi tekutin. Je dopoéemé upednosiiovat
podavani domacich drihovoce ped dovezenymi plody &erstvé ovoce ii@d ovocem
konzervovanymCerstvé a susené ovocaibe v ditské straw nahradit podavani sladkosti.
SuSené ovoce e cerstvé nahradit jen do diré miry. Minerdlni latky v suSeném ovoci
sice Zistavaji zachovany, ale téimvesSkeré vitaminy jsou susenim znehodnoceny. Kenzer
vovaneé ovoce (ve fortnkompoti nebo marmelady) se dopduje z&azovat do stravy jen
ziidka, kvali velkému obsahu cukru (az 25 % obsahu u kofinpoaZ 65 % obsahu u mar-
melad), ktery sefidava i jejich vyroks. [4, 5, 21]

5.7.9 Zelenina

Zeleninu je dlezité zdazovat do jidelrtku denrt a to ve 2 az 3 porcich. Alesp@/3 po-

davané zeleniny by &a byt v syrovém stavu (vyjimku t¥bSpenat — ten se dopduje
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konzumovat alesgoblansirovany — blanSirovanim se da odstranit &% @bsahu dusiku).
Dale je vhodné podavat zeleninu tegalpravenou i ve forihzeleninovych polévek, které
je mozné zémzovat na fesnidavky a swiny. Pokud se zeleninatipravuje vaenim, je
vhodné do jideltku zaadit i vyvar z této zeleniny, ktery obsahuje vylady vyznam-
nych vitamir (B - komplex a vitamin C) a mineralnich latekekineré druhy zeleniny
(cervenéiepa, cuketagervené zeli, kétdk, kedluben a mrkev) obsahuji Zn@ mnozstvi
dusikatych latek, neni je dobré na dvakrativat (z dusiku se fize tvait nitrid a dale
rakovinotvorné nitrosaminy). Vhodnou variantou jeysana zelenina (néglad zeli), kte-
ra obsahuje velké mnoZstvi vitaminu C (ten vznik&psani s bakteriemi kyseliny nié
né). Ditem se nedopotuije konzumovat zelenina sterilovana (obsaktago mnoho soli),
vyjimku tvoii pouzecervenarepa. Zeleninu je zadouci déplvat vhodnym rostlinnym

tukem, kwili lepSi vyuzitelnosti vitamit rozpustnych v tucich. [4, 5, 20, 58]

5.7.10 LuSténiny

LuStniny je vhodné podavatétbm rekolikrat tydre (obsahuji vedle vidkninytdezité
mineralni latky, vitaminy a bilkoviny), ale vzdynjesr malych davkéach, tj. 2 - 3 IZzice na
porci nebo do polévky, ve forpomazanky apod. Lugtiny obsahuji hodhvitaminu B

a Zeleza. MimtAdné postaveni mezi l@ginami ma soéja, kterd obsahuje 2 x vice vitaminu
B, a Zeleza, je vSakuke stravitel®jSi nez ostatni lushiny. Dolie stravitelné jsou
tzv. fazole adzuki gervenaocka. Mezi luséniny se nezapitavaji fazolové lusky a zele-
ny hraSek — péitdo skupiny zelenina. [3, 18, 57]

Malym cdétem se nesmi podavat syrove tmdty (predevsim hrach a fazole), které obsahu-
ji latky branici latkové vyrné a jedovaté latky, které se Zhpouze véenim. Jedovaté
latky miZou zmisobit €2ké poSkozeniervenych krvinek.

Konzumace lughin zpisobuje nadymani, to je mozné snizit, pokud vod&kteet se lus-
téniny vaili nebo namaeli, se dale na ¥ani nepouziva. Nevyhodu pak fvatrata vylu-

hovanych vitamifi a mineral. [5]

5.7.11 Brambory

Brambory, které v gimérné denni davce prorgdskolni dti obsahuji 15 mg vitaminu C,
jsou jeho vyznamnym zdrojem. Vyhodou brambor jeséez nich fi vhodre provedené
technologické Upravztraci pongrné malo tohoto vitaminu. R@é se piimérné 30 % ztrat
(u zeleniny¢ini ztraty az 70 %). NejSetj$i Upravou je vieni ve slupce a v pa
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K znatnym ztrdtdm dochézi okysénim @i strouhdni a krajeni na malé kousky. Sklado-
vanim brambor postupgra pongrné rychle klesa obsah vitaminu C. Brambory k&owi
taminu C obsahuji i vitaminy;B PP. Z mineralnich latek jsou vyznamnym zdrojeasd
liku. Brambory pro technologickou Upravu nesmi hgklicené, nahnilé a nazelenalé. Ze-

lené skvrny obsahuiji jedovatou latku solanin. [id,

Do skupiny brambory jsou #azeny i vyrobky z brambor (bramborova kasSe v prasku
bramborovédsto v prasku). Ve vygidu spotebniho koSe je nutno tuto hmotnost suroviny
piepcitat na hmotnost kokaého vyrobku po iidani vody a zohlednit podil brambor.
VyuZziti brambor zpracovanych do polototrase doportiuje v omezené rré kwili nizsi
biologické hodnat. PouZziti se dopotwje predevsim v jarnich ssicich, kdy kvalita a bio-

logicka hodnota&erstvych brambor je nizka. [57]

5.8 Zéasady pro dodrzeni spokebniho kose v MS

MSMT navrhlofidit nutriéni hodnotu stravy v jidelnach MS pomoci dogeng pestrosti
stravy jidelnich listik. Doporweni ukazuje, kolikrat v gsici ma byt v jidelriku zaazen

dany druh pokrmu. [58]

5.8.1 Presnidavka

* 1 x med nebo dzem;

e 1 x domaci p&vo s ovocem nebo tvarohem;

* 2 x kasSe (vlokova, krupicova, kukiicna, jahlova, ryZzova) nebo nilgy vyrobek;
» 3 Xxrybi pomazanka;

* 1 x dmbezi pomazanka (neni doptema v letnich isicich);

e 2 x tvarohova pomazanka;

* 4 x syrova pomazanka nebo syr;

e 1 x drodz’ova pomazanka;

e 2 x zeleninova pomazanka;

* 1 xSunka;

e 2 x dle moznosti.
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5.8.2

Obéd

Polévka

Polévku je nutné volit podle hlavniho jidla aregnositiovat zeleninové polévky. Jako za-

varku se doporéuje pouZzivat vice obiloviny (ovesné vky, jahly, apod.);

minimalns: 1 x drod’ova;

3 x luS&ninova.

Hlavni jidlo

3 x dribez;

2 x ryby;

maximalré 4 x veffové maso;

5 x podle moznosti (hézi maso, kralik);

4 x bezmaseé zeleninove jidlacgtne zarazeni lustnin);
maximalré 2 x sladké jidlo;

doporweni pouzivat vyrobky ze soji.

Ptiloha

5 x brambory;

2 x bramborova kase;

3 X &stoviny (za&azovat i celozrnn&stoviny);

4 x ryze (zégazovat i ryzZi ,paraboild, ryzi ,natural®);

2 x houskové knedliky (mozZnost kombinace moukyjav&mouky);
1 x bramborové knedliky;

minimalré 1 x luséniny.

Odpoledni sva&ina

4 x ovocny nebo zeleninovy salat;

3 x domaci p&vo — ovocné, tvarohové, makové;

3 x jogurt, tvaroh s ovocem nebo pudink;

3 x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou Eamicou;

7 x dle moznosti (celozrnnédeo, celozrnné kuliky, kukuicné lupinky apod.).
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5.8.4 Ovoce a zelenina

Stidaw zaazovat jako Hlohu k pesniddvkam a odpolednim giream co nejastji.

Prednost davat ovoci a zelenis vysokym obsahem vitaminu C a Myuzivat sezonni

ovoce a zeleninu.

5.8.5 Moucéniky a dezerty

K peteni Ize vyuzit moznosti kombinace mouky (bilé azeiné), podavat mi@é vyrob-
ky. [58]

5.9 DalSi zasady

Podavat vyvar z h@ziho masa a h&zi maso samostatrmax. 1 x tydas.

Droby dfibezi a vejfové zdazovat do jidelrtku oktas, ho¥zi nez#azovat — pou-
ze s vyjimkou srdce.

Délené maso podavat 1 x tyrsekané maso 1 x tyélr- @i dvou bezmasych jid-
lech v jednom tydnu Zazovat bd’ maso dlené nebo sekané.

Mléko minimalre 1 x deng (mtze byt ochucené kakaem jinotighuti nebo jako
bila kava).

Nepouzivat vyvar z kosti a vyvar z uzeného maseeaych kosti.

Alespai 1 x tydre za‘adit sladky, zeleninovy nebo polomasity hlavni pokr
Stiidat @ilohy k jidlam, v 1 tydnu nezZazovat jako filohu stejny pokrm, ktery je
v jidelnicku jako samostatné jidlo.

Zabezpéit pitny rezim. [59]

5.10Principy dodrZované pi sestavovani jidelniho listku

Dodrzovat energetickou a biologickou hodnotu strésnjZovat pijem tuka — vysSi
piijem rostlinnych nez zivasnych tuki — @iblizné 2 : 1, snizit mnozstvi speto-
vaného cukru, zvysitijem ovoce a zeleniny).

Pri vybéru pokrmi respektovat &k déti v MS (nejcitlivjsi kategorie stravni.
Zohlediovat r@ni obdobi a vyuZivat nabidky sezénnich potravin.

Dbat na @iznorodost pokrrin ve vztahu ke konzistenci (nekombinovat hapleté
maso a bramborovou kasi, pravideb¥idat Upravy masa —¢né, maso v porcich
a mleté), barevnosti, chuti (fadni pokrmy kombinosgokrmy chtiové vyrazrej-

Simi, pokrmy nutdné méré hodnotné kombinovat s pokrmy vyzivonodnotrj-
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Simi), technologické Upravstidat vaeni, duseni, geni, smazeni — smazené po-
krmy pouze v omezené ).

» Dbat na co nejtSi pestrost ve vyou potravin z #iznych skupin pro zaji&hi do-
stat&ného isunu Zivin, vitamifi a minerélnich latek (¥azovat vSechny druhy
mas, pravidel& stidat gilohy — snazit se o co neéjpéi zastoupeni brambor, pouzi-
vat izné druhy zeleniny. Snazit se, aby se v jednomndapakovala tataz potravi-
na v fizné Uprax).

* Pri tvorbe jidelnicku ukit nejdiive hlavni jidlo — obd a k mu piradit presnidav-

ku, polévku a odpoledni stiau. [59]
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6 STRAVOVANIV MS ,SLUNi CKO*VE SLUSOVICICH

6.1 Charakteristika MS

Materska Skola ,Sluriko” se nachazi v #st SluSovice ve Zlinském kraji a j¢izovana
obci SluSovice. V samsné dob je MS navdivovana 112 &mi, které jsou roztleny
do 4 tid podle ¥ku a o které se stara 8itelek. Vek déti navstvujicich Skolku se pohy-
buje v rozmezi od 3 do 7 let. Provoz MS ,Slikai* je celora@ni s povinnou letni ii@stav-
kou z hygienickych t@ivodi (jedna se o 5 tydn kdy ve Skolce probihaji opravy budovy
a zdizeni, malovani vnitich prostor a dalSi technické prace). Denni prgeozajistn

v dobke od 6.30 hod. do 16.00 hod.

6.2 Stravovani

6.2.1 Jidelni¢ek

Na tvorks jidelnitku se podili vedouci kuchyrsteditelkou MS. Jideldek je sestavovan
na dobu jednoho tydne a préepled rodiu déti, kuchaek i witelek je vywSen na infor-
mani tabuli v chodb MS, v kuchyni i v jidels. Denni stravovani je zajito 4 jidly. Dsti
z&inaji stravovani v 7.15 hod. snidani, v 9.30 hedim podavana ovocné&gsnidavka,
v 11.30 hod. konzumuji éd a po rezimu spanku v 14.15 hod. @na. Pitny rezim je
u déti vyieSen tak, Ze maji cely den volnjigtiup ke konvicim s ndpojcdje v zimnich
mesicich, jinak ovocnétavy a sirupy s vodou), které jsou umiist v kazdé itide

i v jidelné MS.

O peipravu pokrnf pro ckti se staraji 3 kucltly a vedouci kuchyn Velikost podavanych
porci je dana &kem dle vyhlasky. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani a to o hmatnos
50 g u @ti ve wku 3 az 6 let a 60 g et ve wku 7 let.

PrihlasSeni dti ke stravovani probiha automaticky kazdy den,l&agdni stravy je mozné
telefonicky, e-mailem nebo osabdo 7.45 hod. rano v den absencétdit
6.2.2 Stravné

Stravné je hrazeno radidéti v rozmezi vySe stanovené vyhlaSkoul07/2008 Sb., a je
uvedeno v tabulce (Tab. 14Jastky hrazené rodi slouzi na pokryti vyd#jza nakup po-

travin. Rozdil mezi skuteymi naklady obdu a potravinami je hrazeriizovatelem (pro-
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voz kuchyr) a MSMT (platy kuch#ek). Stravné rode plati vzdy na konci danéhossi-
ce, z této sumy se odl&ji neodebranai@dre odhlasSena jidla.

Tab. 14 Finadni limity v K&/ den/ stravnika v MS |, Slueio*

Stravnici 3 - 6 let Stravnici 7 let

Hlavni a doplitko- Finanéni limity K ¢/den/stravnik

va jidla

snidané 5,50 7,00
piresnidavka 4,50 5,50
obéd 17,00 18,50
svafina 5,00 5,00
celkem (celodenni) 32,00 36,00

6.2.3 Nutri éni rozbor plnéni spotrebniho koSe

6.2.3.1 Bilance spofebniho koSe za #sic leden 2011

Pro evidenci stravovani je v MS ,Slgkd* pouzit paitatovy program ,VIS Plz&*. Pro-
gramem je usna@na administrativni prace a stav zasob v kuchydeldicek se zavadi do
programu a ten kontroluje @ni SK podle vyhlasky. 107/2005 Sb. Na konci kazdého
mesice je dlezity stav napléni SK. Pro vzorovou bilanci SK v tabulce (Tab. je&pouzit

jidelnicek z nesice ledna 2011 uvedeny filpze (Riloha P II).

Tab. 15. Bilance spebniho koSe v MS Slukbd — leden 2011

Norma Skuteéna

Skupina potravin celkem  spotieba Rozdil Spinéno

@) @) @ (%)
Maso 115 066 98410 -16 656 85,52
Ryby 20 679 17 426 -3 253 84,27
Mléko 410 665 424 900 14 235 103,47
MIé&né vyrobky 50467 60 161 694 101,17
Tuky volné 25 697 22 260 -3 437 86,62
Cukry volné 40 739 38 252 -2 487 93,90
Zelenina 187 479 176 244 -11 235 94,01
Ovoce 173261 6 870 25€ 6 696 99¢ 3 965,27
Brambory 164 730 214 770 50040 130,38

LuSténiny 16 619 14565 -2054 87,64
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6.2.3.2 Vyhodnoceni bilance sp#tbniho koSe

Naplreni SK potravin odpovida vyhlasce. Vyhlagkal07/2005 Sb., o Skolnim stravovani
povoluje spatbu potravin odpovidajici &icnimu paméru s @ipustnou toleranci
+ - 25 %. Vyjimku tvdi pouze tuky, u kterych 100 %equstavuje horni hranici. Podle na-
vrhu MSMT o doportiené pestrosti stravy jidelnich ligtly msla byt mir® omezena
spoteba vepového masa a nahrazena maseméhiov a kraléim. Skupina ,maso”

v mgsici lednu 201 Eini 85,52 %, coZ odpovida vyhlasce.
Skupina ryby byla naptma (84,27 %).

Skupiny mléko (103,47 %) a ndée vyrobky (101,17 %), tuky volné (86,62 %), cukry
volné (93,90 %), zelenina (94,01 %) a &mdhy (87,64 %) byly napkny dle vyhlasky.

Ve volnych tucich by &y byt vice zastoupeny rostlinné oleje.

Skupinu ovoce nelze hodnotit v chybnému zadani ovocnych diudo paitacového
systému. V jidelriku je ovoce z&zeno kazdy den, protoireme pedpokladat, Ze norma
byla naplgna.

Prekratena norma u skupiny brambory (130,38 %) bslarbyt snizena z#mou giloh

k hlavnim jidhm a nahrazenimifloh z ryze adstovin.
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ZAVER

Zdrava vyziva je jednim z nejdiskutovggich témat 21. stoleti. Posledni¢dstoleti jsou
ozna&ovana jako doba civilizmich chorob. JdetpdevSim o kardiovaskularni onemsen
ni, hypertenzi, fedtasnou aterosklerézu, obezitu, diabetes mellitudoméa onemocmi,

zaretliva revmatickd onemoeni, prediasné porody a potraty &kieré vrozené vyvojové

vady nervoveho systému novorozéndemenci, chronicky Unavovy syndrom.

Prevaznaast €chto onemocni Uzce souvisi s modernimigmbem Zivota. Diky imys-
lové velkovyrolg potravin bohatych na kalorie je vygiba nasledh konzumovan nadby-
tek slanych a #nych jidel (&tSinou Ziv@isného @vodu), slazenych napbja potravin.
DalSim problémem dnesni doby je &ng@technicky rozvoj, pétace a dalSi technika, které
jsou casto picinou ubytku fyzického pohybu. Omezeni fyzického yimih a nadrrna
konzumace nezdravého jidla vede k rozvoji zmyich onemoceni. Aby doslo ke snizeni
téchto pandemickych chorob jiieba zapojeni celé spétesti do zngny Zivotniho stylu na
vSech urovnich. Proto je nutnosti o vy& & stra¥ piremyslet jiz od utlého dstvi, kdy se

détsky organizmus vyviji a kdy skt vytvéreji stravovaci navyky a oblibuiznych jidel.

Pohledy na é&tskou vyZivu s&asto liSi, v praxi se setkavame i s rozdilnymi mazmlbor-
niki, zakladni doporteni jsou ale tégt jednotna. Zakladem zdravé vyzivy je pestra a
vyvazena strava, bohata na vitaminy a mineralki/Jate spravném po#énu a zastoupeni
hlavnich Zivin. Doporéena je vhodna kombinace zeleniny, ovoce, mléka&inyth vy-
robki. Vyhybat nebo omezit jeg¢ba konzumaci uzenin, sladkosti a sladkych napég
vyzivé malych d@ti neni doportieno zava#hi alternativnich forem vyzivy (vegetarianstvi,
makrobiotika, dlena strava a dalSi), které nejsou zaloZzeny &#eckych poznatcich.

S rozumnym Hstupem k vyzi¥ mohou sice fispét ke zdravicloveka, ale pi striktnim
dodrzovani jejich zasad mohou negatiavlivnit zdravotni stav déte a zisobit nedosta-

tecny piijem nutrétné vyznamnych latek.

Racionalni strava vyhovuje v mirnych obmach celé rodiy ditt pii ni prospiva a jidlo
mu chutna. Energeticka hodnota stravy sainpodle ¥ku dti. Pro kazdou &ovou sku-
pinu plati uité normy zajigujici zakladni latkovou fi@menu i cinnost organizmu.
rost. Ne kazdy pokrm, ktery znamena bohaty enedgetprisun, je vhodny a delny.

Vychova dti ke spravné vyziv zavisi fevazrié na prostedi, ve kterém vyistaji. Zakla-

dem je vzdy rodina, a pak aZ instituce, které dévstvuje. Diti v MS travi vice nez 1/3
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dne. Je zdéada faktoi, které mohou détvyznamnym zpisobem ovlivnit, a to z hlediska
socialniho i zdravotniho.iBstoZe zaklad spravnych néwyk chovani spadaji do Urayn
vychovy v rodi, neznamena to, Ze by sélenMS na vychovu v rodihzcela odvolavat.
Vliv MS je natolik silny a prakticky nesrovnatelsyjinym prostedim, Ze je nutné, aby
matdska Skola fijala minimalré stejnou zodposdnost za zdravi a vychovu ke zdravi jako
rodice jejich zak.

Cilem prace bylo sjednotit aktualni poznatky o vyzdéti vékoveé skupiny 3 — 6 let
z dostupnych informaci. Prdce mé poukazat a pamatgiky o dleZitosti a roli jednotlivych
sloZzek ve stray, spravnych pogrech a kombinaci potravin, vyZivovych pebach dtského
organizmu Bhem dne, vyznamu doparnych dennich davek Zzivin, legislativnim deai ve
stravovani v MS, informace o jednotlivych komoditéx Gloze spaebniho kose v uzéeném

zpasobu stravovani.

Poslednicast bakaléské prace ia informovat o stravovani a jehodpghu v matéské skole
»Slunicko”. Bylo zjisttno, Ze persondl stravovani dodrzuje vSechmegpisy uvedené ve vy-
hlaScec¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, a az na rodihylky (gFekrateni skupiny
brambory) plni bilanci spegbniho koSe.

SkErem informaci bylo zji&no, Ze s&lovek stéle vice zajima o to, co konzumuje a jaky prav
konzumace nevhodnych pokiinm& nasledny vliv na jeho zdravi. Stale vice seédifoh a
mezi odborniky hovid o zdravé vyzig, predevsim v kolektivnim stravovani, cozibe byt

ziejmé ze zavauhi prisnych legislativnich opgni a kontrol pro matekeé Skoly.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

AMK Aminokyselina

BMI Body Mass Index
CR Ceska republika
D Divky

DDD Doporwena denni davka

Gl Glykemicky index

CH Chlapci

MK Mastné kyseliny

MS Materska Skola

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze &dvychovyCR

SK Spotebni kos
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PRILOHA P I: SKUPINY POTRAVIN PRO VYPO CET
SPOTREBNIHO KOSE [60]

Brambory Koeficient

Bramborova kaSe v prasku 7
Bramborové knedliky v prasku, bramborovstd 2
Brambory 10
Brambory loupané 1,4

Cukr

DZemy, sirupy, marmelady 0,6
Cukr

LusSténiny

Cotka, fazole, hrach 1
Sdja, s6jova mouka 1

Maso

Veprové maso a vnihosti
Uzené maso

Howvézi maso a haszi vnitrnosti
Teleci maso

DribeZi maso a vrtosti
Ostatni masa vysekova

N N e

Masné vyrobky

Rostlinné ,maso*

Sojoveé ,maso” 3,5
.Maso" z rostlinnych zdraj

Mléko

MIéko 1
Mléko kondenzované 2,7

Mléko suSené 10

Mlééné vyrobky

Biokys
Jogurt bily, ovocny
Smetanové krémy, mrazené smetanove krémy

[ =S =

Podmasli




Smetana do 12% 1
Syry tvrdé, tavené, ostatni 1
Termix 1
Tvaroh 1
Ovoce
MraZené ovoce a ovocné protlaky 1,4
Ovoce susSené 10
Ovocecerstvé mirného pasma 1
Ovocecerstvé jizni 1
Dzusy Podle % na
obalu
Kompoty (bez nalevu) 1
Orechy 1
Ovocné dere sterilované 1,4
Presnidavky ovocné 1,4
Rozinky 1
Ryby
Mrazené filé a ostatni ryby 1
Uzené ryby 1
Ryby ¢erstvé 1
Rybi konzervy 1
Tuky
Maslo 0,8
Smetana ke Slehani (33%) 0,3
Oleje 1
Sadlo 1
Slanina 1
Tuky ztuzené (Omega, Ceres Soft, Iva) 1
Margariny (Alfa, Rama, Hera) 0,8
Margariny se snizenym obsahem tuku (Fléra, All 07
plus) ’
Margariny nizkotané (Diana, Perla) 0,4
Vejce
Vejcecerstva 1

Vejce mrazena paster. 1




Vejce suSena paster. 10
Zelenina

Zeleninagerstva 1
Zelenina mrazena 1,4
Zelenina sterilovana bez nalevu 1,4

Zelenina suSena

10




PRILOHA P II: JIDELNi CEK MS ,SLUNI CKO“— LEDEN 2011

chléb sitenym syrem,

Po 3.1. |snidang kakao 10.1] vajickové topinky, bila kdva
piresnidavka jablko jablko
polévka z michanych
obéd luStenin polévka drofova
pecené kie, ryze, znojemska peerg, vrtule,
kompot, sirup ovocny koncentrat
chléb s maslem, me- chléb s maslem, marmeléa-
svafina dem, ovocnyaj dou, ovocnytaj
chléb s maslem, vaH chléb s maslem, ementalem,
Ut 4.1. |snidang kem, bil4 kdva 11.1karamelové mléko
piresnidavka mandarinka mandarinka
polévka porkova s ka- polévka rajska se syrovymi
obéd panim noky
cevalgici, brambor s més-
sekana p&erg, brambo- lem, salat Zinského zeli,
rova kaSe, okurek, dZus sirup
rohlik s kakaovym mag-
svafina lem, ¢aj mléko s lupinky
chléb se zeleninovou
pomazankou, vanilkove chléb se sardinkovou poma-
St 5.1. |snidarg mléko 12.1{ zankou, kakao
piresnidavka mrkev mrkev
obéd polévka brokolicova polévka zelovi
rybi filé zapg€ené se syrem,
milanské Spagety, syr, bramborova kasé€grvena
bon napoj fepa
chléb s maslem, papri- rohlik s pomazankovym
svafina kou, ¢aj maslem, broskvovyaj
chléb s kéupovou po-
mazéankou, bananové chléb s vajtkovou poma-
Ct 6.1. |snidarg mléko 13.1) zankou, dtské kapdino

piesnidavka

pomerak

banan

polévka krupicova s

obéd vajickem polévka vigkova s vajtkem
veprova plec na zeleni;
né, brambor, ovocny segedinsky gulas, houskovy
sirup knedlik, dzus
tvaroh stokoladou, biscuits v jogurtové poley
svatina broskvovycaj ¢aj




chléb s masovou poma3

-

chléb s kieci pomazankou,

snidané zankou, kakao 14.1kakao
piresnidavka mandarinka pomerén
polévka Zampionova s
obéd bramborem polévka gulasova
hrachova kaSe, véjo,
chléb, ovocnyaj kol&e s tvarohem:aj
razenka se Sunkovou
svatina penou, zelenyaj obloZena veka, citronowgj
chléb sienym syrem, chléb se syrovou pomazan-
Po 17.1.]snidang vajickem, kakao 24 .1kou, bila kava
piresnidavka blumy jablko
polévka z michanych
obéd luStnin polévka porkova s kapanim
prazska vefova kyta, pInéna treska, bramborova
bramborova kase, kon- kaSe, salat zinského zeli,
pot, sirup sirup
chléb s maslem, r&g,
svatina ovocny¢aj chléb s maslem, mededaj
) chléb se Spenéatovou chléb s hraSkovou pomazan-
Ut 18.1]snidang pomazankou, kakao 25]kou, jahodové mléko
piresnidavka jablko pomera&
polévka kétakova s
obéd téstovinou polévka miéa s koprem
sekanykizek v gsticku,
bramborova kaSe, skol rizoto s masem a zeleninou,
ni salat, dZzus syr, okurek, ovocny napoj
svatina tyc¢inka musli,caj pudink s ovocentaj
chléb s maslem, vajkem,
St 19.1.snidarg rohlik s maslem, kakaq 26|}aprikou, kakao
presnidavka mandarinka hruska
polévka kminova s polévka vyvar s drafovymi
obéd chlebem knedlicky
kuieci kousky na zeli g vepova peerg, dudena
mrkviéce, Estoviny, mrkvi¢ka s hraSkem, bram-
ovocny dZus bor, ovocny sirup
svatina ostravdek, ¢aj rohlik s Nutellou¢aj
chléb s rybi pomazéan- chléb s rybi pomazéankou,
Ct 20.1.snidanrg kou, bila kava 27.1bila kava

piresnidavka

mrkev

mrkev

obéd

polévka vyvar s fryta-

tovymi nudlemi

polévka zelovi




varené how¥zi maso,
rajskd oméka, knedlik,
sirup

kureci paprikd, knedlik,
dZus

chléb s maslem, papri-

chléb s maslenfedkvickou,

svafina kou, ¢aj ¢aj
pomazanka masova,
toustovy chléb, bana- chléb s masovou pomazan-
Pa& 21.1]snidang nové mléko 28.1.kou, kakao
piresnidavka pomerad jablko
obéd polévka bramborova polévkaitheZi s &stovinou
bretaiské fazole, parek, buchtiky s marmeladou,
chléb, fruit game Sipkovycaj
makovec, broskvovy
svatina ¢aj razenka se Sunkatgj
chléb s pomazankou z
Po 31.1]snidang tunaka, bila kava

piresnidavka

mandarinka

obéd

polévkacockova

veprova kyta protykana,

ryze, okurek, sirup

sva&ina

chléb s maslem, rég-
tem, ovocnyaj




