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UvVOoD

Pranim kazdé matky je, aby jeji dit€¢ bylo zdravé a Stastné. Dilezitost pestré
a plnohodnotné stravy ne vzdy byva davéana do souvislosti se zdravim déti. Vychovu
ke spravnym vyzivovym navykam, vhodnému piistupu ke kultufe jidla a stolovani proto nelze
odd€lovat od vsSeobecné vychovy. Vyziva ditéte ma mimotfadny vyznam nejen pro jeho
zdravy vyvoj, ale také pro predchazeni nékterym chorobdm v dospélosti. Obzvlasté dilezitym
obdobim je z hlediska vyzivy kojenecky a batoleci vek, kdy jiz mize byt zplisobeno mnozstvi
chyb. Hodn¢ tsili se proto vénuje propagaci kojeni a spravné vyzivy déti v tomto obdobi.
V predskolnim veéku jiz skladba jidelnicku ztraci svoji specificnost danou vyzivovymi
doporucenimi pediatrti a stale vérnéji se odrazi stravovaci zvyklosti rodiny.

Vzhledem k tomu, ze zdrave se stravujici rodiny jsou u nés zatim stale v mensing,

U naprosté vétSiny pifevladdaji znamé nedostatky tradiéni ceské kuchyné — nadmérna
konzumace Zivo¢isnych bilkovin, tukéi a cukri. Skody mohou napachat i jednostranné
zameétené alternativni vyzivové sméry, které preferuji pouze nékteré potraviny a zamitaji jiné,
coz miZe mit za nasledky vazna zdravotni rizika."

Nabidka potravin se od roku 1990 zdsadnim zpiisobem zmeénila a stdle se rozSifuje a vyviji.
Zmeénil se 1 zplisob Zivota, a to vSe klade nesmirné ndroky na znalosti a informovanost. Nase
zivotni urovenl stoupa a rodi¢e svym détem zajiStuji co nejvice pohodli a materidlnich
vymozenosti, pfesto déti mnohdy nemaji to nejzakladnéjsi, co by mély mit, tedy pestrou
a vyvazenou stravu. Nedostate¢né mnoZzstvi n€kterych nezbytnych latek, které se objevuje pfi
nevyrovnané vyzive, vede k zvySené Unavé déti, ke sniZeni obranyschopnosti a nedostate¢né
reakci na nezddouci latky a ke vzristu alergii. Nemoci nepfichazeji najednou, nevznikaji bez
pri¢iny, ale postupné se vyvijeji, mnoho civilizacnich nemoci vznikd nepozorované jiz
od détstvi. Pro déti vice nez pro dospé€lé plati, Ze jejich zdravi je poskozovéano nejen tim, co
nezdravého jedi, ale také tim, co zdravého nesnédly a pro spravny rist a vyvoj snist mély. Je
velmi lehkomysIné spokojovat se s tim, Ze vase dité je ted’ zdravé, nebot’ kazdodenni strava
rozhoduje o tom, jaky bude jeho pozdéjsi zdravotni stav.

Matetska Skola — to je misto, kde déti poprvé vstupuji do Sir§iho svéta, poznéavaji a uci se
nové véci. Buduji si také dovednosti a ndvyky, které jim budou odrazovym mustkem pro dalsi
zivot. Vychova ke zdravi, ke spravnym hygienickym navykim a tedy i ke spravnému

stravovani je v tomto v€éku velmi dulezitd. Kucharky matetskych Skol to védi a ¢asto by rady

L VASICKOVA,O.Zdrava vyziva v mateiské Skole Praha:Portal,2004. Str.11-12
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své zab¢hnuté staré receptury obmeénily, ozdravily a zpesttily jidelni listek. Miize vSak byt
obtizné vzhledem k neuspotadanosti a nejednotnosti informaci- vytvoftit jidla vyuzivajici nové
suroviny a moderni technologie, ktera budou vyhovovat zasadam zdravé vyzivy a zaroven
prizptisobena détem predskolniho véku po strance senzorické, nutricni i hygienické.

Rozhodla jsem se tomuto tématu vénovat ve své bakalarské praci s nazvem ,, Stravovaci
rezim deti v matetské Skole®. Provérit stav a kvalitu stravovani déti v predskolnim véku
v matetské skole, kde pracuji.

Teoretické vychodiska prace popisuji zakladni slozky lidské potravy, zésady spravného
pitného rezimu. Vénuje se zdsadam spravného stravovani, spolupraci rodict a matetské skoly,
ktera je nezbytna pro harmonicky vyvoj ditéte.

Analytické ¢ast prace se zabyva rozborem stravy v MS Dolany - srovnani norem pro §kolni
stravovani déti predskolniho véku s konkrétnim rozborem stravy, kterou déti dostavaly béhem

ledna roku 2011.
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1 CiLE A UKOLY PRACE

Z hlediska cile vychazi dil¢i cile a ukoly prace:

1. Uvést zékladni slozky lidské potravy jako bilkoviny, cukry, tuky, vitaminy a mineralni
latky a jejich vliv na lidsky organismus a rozvoj osobnosti ditéte piedSkolniho véku.
Vyzivové doporuceni pro déti predSkolniho véku.

Denni rezim v matetské skole.
Zasady zdravé vyzivy..
Vyhodnotit jidelni listky za mésic leden 2011.

WWhodnotit nutri¢ni rozbor stravy.

N o g~ WD

Porovnat hodnoty s doporuc¢enymi hodnotami spotiebniho kose dle vyhlasky 107/2008

sb. 0 $kolnim stravovani.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Vyziva
2.1.1 Vyziva ditéte predskolniho véku

Spravna vyziva ditéte md mimoiadny vyznam, je totiz zékladnim ptedpokladem pro jeho
spravny fyziologicky i psychicky vyvoj. V ptfedskolnim véku, tedy v obdobi mezi tietim
a Sestym rokem zivota, pokracuje rust a vyvoj organismu ditéte v tempu, které zapocalo
v druhém roce ditéte. Hmotnost ditéte se v pritbéhu jednoho roku zvysi v priméru o 2,5 kg
a jeho vyska o 6 cm.?

V obdobi piedskolniho véku prochazi détsky organismus dilezitymi fazemi
psychomotorického vyvoje, dochazi totiz k vyvoji kostry a dotvafeni imunitniho systému
ditéte. Z psychologického hlediska je spravna skladba vyzivy nezbytnd zejména pro détskou
schopnost ucit se. Pro rostouci organismus je tedy nebezpecna kazda forma nespravné vyzivy,
at’ uz se jedna o hladovéni ¢i absenci ne¢které z dulezitych slozek vyzivy.

Dulezitym faktorem vyzivy ditéte v predskolnim véku je také tvorba stravovacich
zvyklosti a jidelnich preferenci, jez maji vliv na budouci zplsob stravovani jedince. Pravé
z tohoto divodu by mél byt vtomto vyvojovém obdobi ditéte dodrzovan pravidelny
stravovaci rezim a méla by byt vé€novana dostateCna pozornost ptipravé pokrmi a to nejen

z hlediska jejich chuti, ale i z hlediska jejich vzhledové zajimavosti pro dité.

2.1.2 Energie

K veskerym dé&jim v lidském organismu je nutny piisun urcitého mnozstvi energie.
Energie je lidskému organismu dodavana prostfednictvim zdkladnich zivin, tedy bilkovin,
sacharidii a lipidi. Z kazdé z téchto zivin vznika jejich spdlenim jiné mnozstvi energie.
K vyjadfeni energie, kterou potiebuje organismus pro vykonani urcité ¢innosti, se pouziva

jednotka Joule [J] nebo kalorie [cal]. Mezi témito jednotkami plati nasledujici pfevodni vztah:

1J = 0,239 cal*
lcal=4,21]

2 ELIASOVA, 1. Vyiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.ntmI>

*NEVORAL, J. Vyziva v détském véku. Jino&any: H+H, 2003. Str. 120 — 121

¢ Piedpona kilo= 10
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Mnozstvi energie, které vznikne spalenim 1 gramu ziviny, je u zékladnich tii Zivin
zna¢né odlisné. Spalenim 1 g tukd vznikne nejvEétsi mnozstvi energie, tedy 37 kJ (9 kcal),
spalenim jednoho gramu sacharidii a bilkovin vznikne zhruba polovicni mnozstvi energie,

tedy 17 kJ (4,1 kcal).®

Potieba pfisunu energie se u zdravého ditéte predSkolniho véku naddle zvysuje.
Energeticka spotieba pétiletého ditéte je naptiklad z 50 % urcena k zajisténi chodu bazalniho
metabolismu, tedy k udrzeni zakladnich zivotnich procest v chodu détského organismu. 26 %
energie dité spotfebuje pro svou télesnou aktivitu, 12 % energie k zajisténi dalsiho télesného
rustu a zbyvajici energie je spotfebovana pii metabolickych procesech zpracovani vyzivy
a vylougeni jejich produktdi z organismu.® Obecné lze fici, Ze se denni spotieba energie

v piedskolnim v&ku pohybuje v zavislosti na t&lesné aktivits ditéte mezi 6000 — 7000 kJ.’
2.2 Zakladni slozky détské vyzivy

Mezi zékladni slozky détské vyzivy patii tuky, bilkoviny, cukry, vitaminy a mineralni
latky. Zékladni slozky détské vyZzivy se tedy 1i8i od zdkladnich slozek vyzivy dospélych pouze

svym doporuc¢enym davkovanim.
2.2.1 Tuky (Lipidy)

Tuky jsou estery vysSich mastnych kyselin a glycerolu. V organismu zastavaji predevSim
funkci energetické rezervy. Podil tukli v téle ditéte pfedSkolniho ve€ku by se mél diky
pohybové aktivité, ktera podporuje rozvoj svalll, oproti batolecimu véku (1 — 3 let) postupné
snizovat. Napiiklad u pétiletého ditéte tvoii svaly pfiblizné 35 % hmotnosti (u batolete 25 %)
a tuk 15 % (u batolete 20 %).

Tuky jsou také dulezité pro absorpci vitamind rozpustnych v tucich (A, D, E, K). Mezi
jejich dalsi funkce patii funkce ochranna a stavebni. Tuky totiz chrani dilezité télesné organy

pred poskozenim. U déti predskolniho veéku je hlavni stavebni funkci tukt tvorba bunéénych

SOREL, M., MERKUNOVA, A. Anatomie a fyziologie ¢lovéka: Pro humaniti obory. Praha: Grada, 2009. Str.
149

®Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: <http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-
deti/potreby-rostouciho-ditete/jidelnicek-podle-veku/>.

’ Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: <http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-
deti/potreby-rostouciho-ditete/jidelnicek-podle-veku/>.

¥ Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: <http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-

deti/potreby-rostouciho-ditete/jidelnicek-podle-veku/>.
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membran. Pozadavky na kvalitu pfijimani tuki jsou velmi komplikované a to zejména
s ohledem na kvalitu mastnych kyselin v nich obsazenych.’

Mastné kyseliny lze d€lit na nasycené, mononasycené a polynasycené. Nasycené mastné
kyseliny jsou obsazené hlavné v zivo¢isSném tuku a jejich nadbytek v potravé ma neptiznivé
ucinky, zvysuji totiz hladinu cholesterolu v krvi a tim pfispivaji ke vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni. Z tohoto divodu by mély tvofit méné nez 10% energetické¢ho piijmu ditéte.
Mononasycené mastné kyseliny piisobi na hladinu cholesterolu spiSe neutralné a jejich
zdrojem je napft. olivovy olej a vepfové sadlo. Zdrojem polynenasycenych mastnych kyselin
jsou napi. fepkovy olej, rostlinnd seminka ¢i ofechy. Rostlinné oleje, tedy zdroje
polynasycenych mastnych kyselin, mohou mit diky jejich nespravné upravé velmi negativni
ucinky na détsky organismus. Mohou totiz negativné ovliviiovat strukturu bunék, vcetné
cévniho endotelu.™

Nenasycené mastné kyseliny se podileji zejména na vyvoji novych schopnosti, paméti,
pozornosti a uceni. Lipidy tvoii az 60% suché ¢asti mozku, pficemz jedna tietina z téchto
60% je tvofena prav€ nenasycenymi mastnymi kyselinami a to zejména kyselinou
alfa-linolenovou (ALA) a kyselinou dokosahexaenovou (DHA).™

Podil tukti na pfijmu energie ditéte piedskolniho véku by se mél pohybovat kolem 30 %
z celkového energetického prijmu ditéte. Pti piijmu této zakladni ziviny u déti predskolniho
véku je kladen velky diraz pfedevSim na pfijem nenasycenych mastnych kyselin, které jsou

vysoce dilezité pro spravny vyvoj mozku.'?
2.2.2 Bilkoviny (Proteiny)

Bilkoviny jsou soucasti vSech bun¢k organismu, jsou zaroven jedinym zdrojem dusiku
a siry. Hlavni funkce bilkovin nespociva v dodavani energie do organismu, ale v jejich funkci
stavebni. Bilkoviny jsou totiz zdkladni stavebni sloZkou svalstva a podpirnych svalovych
organtl. Zakladni stavebni sloZzkou bilkovin jsou aminokyseliny. Aminokyseliny miizeme dale

délit na esencidlni (jsou piijimadny pouze potravou, organismus si je neumi vytvofit),

9BAYER, M., et al. Lipidy ve vyZivé déti. Konice: Jaroslav Kominek, 2005. Str. 5

1OOREL, M., MERKUNOVA, A. Anatomie a fyziologie clovéka: Pro humanitni obory. Praha: Grada, 2009. Str.
158 - 159

YELIASOVA, J. Vyziva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

12 Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: <http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-

deti/potreby-rostouciho-ditete/jidelnicek-podle-veku/>.
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semiesencialni (jsou nezbytné pouze v urcitych situacich — v détském véku napt. pro rust)
a neesencialni (postradatelné, nebot’ si je organismus umi vytvofit z jinych aminokyselin).*®
Mnozstvi bilkovin by mélo tvofit 12 — 15% energetického piijmu ditéte predskolniho véku.
Optimalni davka bilkovin pro tuto vékovou skupinu déti by se tedy méla pohybovat mezi 1
a 1,5 g na kilogram télesné hmotnosti. Pro zdravy rlst a vyvoj organismu ditéte je ovSem
nutné, aby alespoit 40% pfijatych bilkovin bylo zivocisného pivodu. Z celkového piijmu
bilkovin by mélo zhruba 50 — 70% této ziviny patfit mezi plnohodnotné bilkoviny, tedy
takové bilkoviny, které obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny ve vhodném poméru.
Mezi potraviny, které obsahuji plnohodnotné bilkoviny, mizeme fadit napiiklad mlécné
vyrobky, maso ¢i vejce. Mezi potraviny obsahujici neplnohodnotné bilkoviny lze zatadit napft.

lusténiny, brambory a obiloviny.**
2.2.3 Cukry (Sacharidy)

Sacharidy tvofi z energetického hlediska velmi dualezitou soucast détské stravy. Sacharidy
lze dale délit podle poctu obsazenych cukernych jednotek na monosacharidy, které obsahuji
pouze jednu cukernou jednotku a polysacharidy a oligosacharidy, které obsahuji cukernych
jednotek vice.™

Monosacharidy spole¢né s disacharidy mizeme oznacovat jako cukry, a to z divodu jejich
sladké chuti. Mezi monosacharidy patii pfedevSim glukéza a fruktodza, které jsou obsazeny
zejména v ovoci, medu a nekterych druzich zeleniny. Polysacharidy miZeme dale délit
na stravitelné a nestravitelné. Mezi stravitelné polysacharidy patii polysacharidy, které maji
Skrobovou povahu. Jejich zdrojem jsou zejména brambory, luSténiny a obiloviny.
Nestravitelné polysacharidy jsou nezbytné pro spravnou funkci stfev a pro metabolismus.
Nestravitelné polysacharidy jsou pfedevsim soucésti Vlékniny.16

Sacharidy jsou pro dité nejvétsim dodavatelem energie, na dennim energetickém piijmu se

podili z50 az 55%. Zaklad ptisunu sacharidii by pro dit¢ ptredskolniho véku mély tvofit

13FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 10 - 11
YELIASOVA, J. Wziva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

15 FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 23

1GOREL, M., MERKUNOVA, A. Anatomie a fyziologie clovéka: Pro humanitni obory. Praha: Grada, 2009. 302
s. ISBN 978-80-247-1521-6.
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polysacharidové potraviny jako obiloviny, lusténiny, téstoviny, ryze a samoziejmé ovoce

a zelenina."
2.2.4 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy ani mineralni latky neslouzi lidskému organismu jako zdroj energie, ale jako
zakladni stavebni prvky a jako zajistovatelé spravného pribéhu a fungovani biochemickych
reakci v organismu. Organismus vitaminy sice potiebuje jen ve velmi malych davkach, ale
neni schopen si je sdim vyrobit. Rozd¢leni vitaminl vychézi z jejich rozpustnosti. Existuji
vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) a vitaminy rozpustné ve vodé¢ (hydrofilni).
Pii nedostatku wurcitého vitaminu nebo vitamint vznikda chorobny stav nazyvany
hypovitaminéza, naopak pifi nadbytku wurcitého vitaminu ¢i  vitamind vznikd
tzv. hypervitamin(')za.18

Mineralni latky tvofi stejné jako vitaminy nezbytnou soucast lidské vyzivy. Organismus si
neumi tyto latky sdm vyrobit, proto je musi piijimat v potrave. Mineralni latky jsou dilezité
pro rist, spravnou funkci metabolismu, stavbu kosti, tvorbu hormonti a krevnich buné¢k a pro
udrzeni homeostazy vnitiniho prostiedi organismu. Podle denni potieby lze minerdlni latky
rozd¢lit na mikroelementy, stopové prvky a ultrastopové prvky. Spotieba mikroelementl je
vetsi nez 50 mg za den. Patfi sem zejména sodik, kalcium, vapnik, magnézium a fosfor.
U stopovych prvkill je spotieba za jeden den mens$i nez 50 mg. Patfi sem zejména Zelezo,
zinek, selen a mangan. Spotieba ultrastopovych prvkll se pohybuje v fadu pg a patii mezi né
napf. kiemik nebo vanad.*

Doporucené denni davky pro vitaminy, bilkoviny, cukry a tuky (viz Ptiloha 1), stejné jako
prehled zakladnich vitamint (viz Pfiloha 4), mikroelementi (viz Ptiloha 5) a stopovych prvki

(viz Ptiloha 6) a jejich zdroji uvadim v ptilohdch této prace.
2.3 Pitny rezim

Spravné dodrzovani pitného rezimu je nedilnou soucésti zdravé vyzivy. Dostate¢ny piisun

tekutin je pro organismus nezbytny, jelikoz se vyznamné podili na spravném pribé&hu latkové

YELIASOVA, J. Vyziva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

18 FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyZivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 34

YFRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 49
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vymény a na spravné funkci ledvin. Paklize nemé organismus dostatecny pfisun tekutin,
mohou se objevovat bolesti hlavy a podrazdénost. Pti dlouhodobém nedostatku tekutin muize
dojit k poskozeni ledvin.

Denni doporucend davka tekutin se pohybuje mezi 1500 a 2000 ml a méni se podle véku
a télesné¢ aktivity. Pfijem tekutin by mél byt rovnomérné rozdélen do mensich davek
pfijimanych béhem dne. Pravidelny pitny rezim zabrafiuje vzniku subjektivniho pocitu zizné.
Vybér napoju nabizeny détem predskolniho véku by mél byt pestry.20 Tabulku doporuc¢eného

denniho piijmu tekutin uvadim v ptiloze 2 této prace.
2.3.1 Vhodné napoje

Zakladem pitného rezimu déti ptedSkolniho véku by méla byt pitnd voda. DalSimi
vhodnymi népoji jsou pak napft. neslazené ovocné ¢i bylinné €aje ¢i ovocné nebo zeleninové
stavy a dzusy. Dzusy by mély byt kvili svému vysokému obsahu cukru fedény vodou, a to

V poméru 1:1.%
2.3.2 Nevhodné napoje

Mezi nevhodné ndpoje patii predev§im limonady s vysokym obsahem cukru. Tyto
limonddy maji vysoky obsah jednoduchych sacharidl, vyvolavaji tedy nezadouci pocit
nasyceni. Pfi konzumaci napoji typu Cola ¢i Kofola se navic pfidava i negativni vliv
konzumace kofeinu na détsky organismus. Mezi nevhodné népoje se ovSem fadi i nefedéné

dzusy ¢i sycené limonady, které mohou podrazdit citlivou Zaludecni sliznici deti.?
2.3.3 Pitny rezim v materské Skole

V matefské skole maji déti k dispozici ndpoje po cely den a mohou si je samy brat dle
individualni potieby. Matetské Skoly se 1 v pfipad¢ pitného reZzimu fidi zdsadami zdravé
vyzivy, proto je vyber népoji pro déti koncipovan pouze z vhodnych napoji. DéEti maji tedy
k dispozici vodu, Caje a natedéné ovocné ¢i zeleninové dzusy. Pro doplnéni pitného rezimu je

v matetské Skole podavano Casto také mléko.?

20GREGORA, M. Vyziva malych déti. Praha: Grada, 2004. Str. 31

leTf{fTECKA, H. Jim spravne? Co a kdy mam jist? : maly privodce zdravou vyzZivou déti. Hradec Kralové:
Fakulta vojenského zdravotnictvi Univerzity obrany, 2009. Str. 9 - 10

2STRITECKA, H. Jim spravné? Co a kdy mdm jist? : maly privodce zdravou vyZivou déti. Hradec Kralové:
Fakulta vojenského zdravotnictvi Univerzity obrany, 2009. Str. 9 - 10

BSTRITECKA, H. Jim spravné? Co a kdy mdm jist? : maly privodce zdravou vyZivou déti. Hradec Kralové:
Fakulta vojenského zdravotnictvi Univerzity obrany, 2009. Str. 10
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2.4 Rozvoj détské osobnosti v zavislosti na stravovani

ey ee

od casného veku ditéte, a to pod tlakem socialniho prostfedi ditéte a zkuSenosti ditéte
s jidlem. Oba tyto zdkladni postoje jsou zaroven uzce spojeny s emocemi. Averzivni tendence
ve vztahu K jidlu vyvolavaji nelibé pocity a preference pak pocity pozitivni. To, jaky postoj
zaujme dit¢ vaci ur¢itému druhu potravy, zpravidla ovliviiuje jeho jidelni chovani po cely
Zivot.?*

V zavislosti na uvedenych postojich kjidlu lze rozlisit jednotlivé typy nutri¢nich
osobnosti. Pfi rozliSeni nutri¢nich osobnosti je ovSem tfeba brat v ivahu fakt, ze je vyziva
neobycejn¢ komplexnim biologickym i psychologickym fenoménem, a tedy i to, Ze ovliviiuje
vyvoj fyziologickych i psychickych funkei.

V soucasné dobé existuje n€kolik hledisek, pomoci nichz lze definovat nutri¢ni osobnost
ditéte, jsou to:
¢ rychlost konzumace potravy,
e kvantita zkonzumovaného jidla,
e pocet dennich jidel a denni rytmicita,
e vztah ditéte k jidlu,
e typ postojovych preferenci k jidlu.
Na zakladé téchto hledisek 1ze rozlisit nasledujici typy osobnosti:
e Likers*— maji radi nezvykle velky pocet pfedloZenych jidel.
e Dislikers* — maji averzi vici velkému poctu jidel.
e _Won't triers* — nechtéji okusit nové jidlo.
Dal$im moznym délenim je déleni na:
e Jedlici libového a zeleného* — tito lidé preferuji sacharidy, maji vysoky piijem
vitaminu C.
e _Gurmani“ —maji vysoky energeticky ptijem, kryty pfijmem zakladnich Zivin.
e _Pijaci mléka® — maji vysoky pfijem vitaminu B2 a vapniku.

e  Mali jedlici“ — jedi vSe, ale pouze v malych porcich.25

24FRAT<IKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 125

2SFRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, V. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty jidla. Praha: Karolinum,
2003. Str. 148 - 149
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Vyse uvedené druhy nutricnich osobnosti mohou u déti ovlivnit budouci vyvoj jejich
psychickych funkci, jelikoz spravny vyvoj fady psychickych funkci zavisi na spravném
stravovani. Mezi psychické nasledky uplné ¢i ¢asteCné podvyzivy patii napt. zvysena hladina
uzkosti, nizka stresova tolerance, podrazdénost, tendence uzavirat se do sebe, tendence

k prehnanym reakcim, vztahovagnost, neschopnost soustiedit se a ugit se.?
2.5 Materska Skola

2.5.1 Materska Skola jako instituce

Mateiska Skola je skolské zatizeni, jez vymezuje zakon ¢. 561/2004 Sb. (§ 8). V soucasné
dobé mohou byt matetské skoly samostatnym pravnim subjektem ¢i soucasti zdkladnich skol.
Matetské Skoly jako instituce zajiStujici preprimdrni vzdélani jsou legitimni soucasti
vzdélavaci soustavy Ceské republiky. V sou¢asné dobé neni preprimarni vzdélani povinné,
dalezité je ovSem dodat také to, Ze je dllezitym pocatecnim stupném ve vzdélani a vyvoji
sociability ditéte s vyznamnou podporou statu. Pozadavky a pokyny pro mateiskou Skolu,
vychazi stejné jako pozadavky a pokyny pro ostatni Skolni zafizeni od Ministerstva Skolstvi,
mléadeze a t8lovychovy.?’

Predskolni vzdélavani je zpravidla poskytovano détem ve veéku od tii do Sesti let a détem
s odloZzenou povinnou Skolni dochazkou. V soucasné dob& je ptedSkolni vzdélavani
specifikovano ve Skolském zdkoné €. 561/2004 Sb. § 33: ,, Predskolni vzdéldavani podporuje
osobnost ditéte predskolniho véku, podili se na jeho zdravém citovém, rozumovém a télesném
rozvoji a na osvojeni zakladnich pravidel chovani, zdkladnich Zivotnich hodnot a mezilidskych
vztahii. Predskolni vzdeldavani vytvari zdkladni predpoklady pro pokracovani ve vzdeélavani.
Predskolni vzdélavani napomdha vyrovndvat nerovmomeérnosti vyvoje déti pred vstupem
do zakladniho vzdélavani a poskytuje specidlni pedagogickou péci détem se specialnimi

v r r . v . {(28
vzdeélavacimi potrebami

ZGKRCH, Franti§ek David. Poruchy piijmu potravy. 2. Vyd. Praha: Grada publishing. As, 2005. Str. 65

2T Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. Vyhlaska ¢. 107/2008 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005
Sb., o §kolnim stravovani [online]. Praha: 2009 [cit. 2011-08-07]. Dostupné z WWW: <
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2008sb-kterou-se-meni-vyhlaska-c-107-2005-
sb?highlightWords=vyhl%C3%A1%C5%Alka+107%2F2005+%C5%A1koIn%C3%ADmM+stravov%C3%A1n%
C3%AD >.

28KARABEC, S. Skolsky zdkon. Zdkon ¢.561/2004 Sb., o predskolnim, zdkladnim, stiednim, vyssim odborném a
jiném vzdelavani s komentarem. 1. vydani. Ttinec: RESK, 2005. Dostupné také na WWW:
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Cile institucionalniho Skolniho vzdé€lavani jsou dle Ramcové vzdélavaciho programu
pro pfedSkolni vzdelavani nasledujici:
e Doplnovat rodinnou vychovu,

e zajistit pro dité prostfedi s mnohostrannymi a pfiméfenymi podnéty k jeho aktivnimu
rozvoji,

e obohacovat program ditéte a poskytnout mu odbornou péci,
e zajistit ditéti dobré a spolehlivé zaklady do dalsiho Zivota a vzd€lavani,
e pomahat pii sekundarni socializaci ditéte,

e vyrovnavat rozdily vyplyvajici ze socialniho a kulturniho zazemi déti,

e poskytnout specialni pedagogickou péci détem se specifickymi vzdélavacimi potfebalmi.29

2.5.2 Rezim dne v materské Skole

V kazdé matetské Skole je stanoven pravidelny rezim dne, ktery jsou vSechny déti
povinny dodrzovat. Rezim dne se 1isi podle jednotlivych typi matefskych skol, jeho zéklad je
vSak zpravidla ur€ovén pravidelnym stravovacim rezimem déti. Déti jsou v prabéhu svého
pobytu Vv matetské Skole pod neustalym dozorem ucitelek ¢i vychovatelek, které dbaji
na dodrzovani fadu a rezimu matetské Skolky. Dulezité je ovSem dodat, Ze tento dozor
probihd s ohledem na individualni zvlastnosti kazdého ditéte. Tento pfistup se projevuje
zejména ve stravovani déti v matefské Skole. U déti se pravidelné kontroluje, zda ji a piji,
nicméné nejsou nuceny do nadmérného jidla. V piipadé podavani pokrmi, na néZ nejsou déti
zvyklé a musi se na né teprve adaptovat, nejsou vychovatelkami k jejich konzumaci nuceny,

ale vhodné motivovany.

<http://www.zkola.cz/zkedu/management/prehledskolskychpredpisu/zakonyvyhlaskyanarizenivlady/12563.aspx
>, Str. 45 - 46

ZQSMOLTKOVA, K. et al. Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani. Praha: Vyzkumny ustav
pedagogicky, TAURIS, 2006. Str. 7
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Priklad rezimu dne v mateiské $kole:

otevieni matei'ské skoly, rozdeleni déti do tfid, spontanni hry a individuélni ¢i
6:00 skupinové ¢innosti
pitny rezim (nabidka béhem celého dne)
8:30 - 9:00 svacina ve tfidach
9:00 - 10:00 ¢innosti vychazejici z tfidnich programi vychovné prace, moznost
pokracovat v zapocatych rannich ¢innostech
od 10:00 pobyt venku (dle pocasi)
11:45 - 12:45 obéd, hygiena
12:45 poledni odpocinek, Cetba, poslech, relaxace, hry pro nespaci déti
14:15 postupné vstavani déti, hygiena
14:30 svacina, nasleduje volna hra ¢i jiné nabizené ¢innosti, odchod déti domi
16:00 —17:00 uzavieni matetské skoly

2.6 Kultura stravovani

2.6.1 Definice kultury stravovani

V procesu piijmu potravy neni diilezité jen to, co dit¢ konzumuje, ale i to, jak konzumace
probiha. Cely pribéh konzumace a vSechny faktory, které jej mohou ovlivnit, nazyvame
klima stravovani. Klima stravovani zahrnuje misto stravovani, zptisob stravovani, spole¢nost
pii stravovani, pravidla a normy stravovani atd. Kultura stravovani zahrnuje vSechny

spolecensky dané normativy ovliviiujici proces stravovani. Pro spolecensky dané normativy je
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stejn¢ jako pro jidelni kulturu typické, ze se li§i jak v zavislosti na kultufe spole¢nosti
a kultute spolecenské skupiny, tak v zavislosti na kultufe rodiny, jakozto primarni skupiny
ditate. *°

Kultura stravovani je, jak jiz bylo feceno ovlivnéna spoleCenskymi normativy, jejichz
poruseni je trestano sankcemi, které jsou vétSinou predem stanoveny, a dit¢ si je tedy
uvédomuje. Postupem casu si dit¢ spoleCenské normativy i sankce osvoji, zvnitini a pfijme je

do svého systému hodnot.
2.6.2 Individualita ditéte

Kazdé¢ dite preferuje jiné potraviny, vytvaii si vlastni zptisoby jejich konzumace a vyzaduje
urcité jidelni prostiedni, na néz je zvyklé z rodiny. Zakladnim pravidlem stravovani déti by
melo byt praveé primétené respektovani individudlnich potfeb ditéte. Piimétené respektovani
znadi, ze jsou stravovaci navyky ditéte respektovany ve spoleCensky piijatelné mife. V praxi
to znamena, ze je ditéti napt. dovoleno konzumovat jidlo svym vlastnim zptisobem, pokud

K tomu ov§em pouziva piijatelny jidelni nastroj, napf. 1zici.®t
2.6.3 Pravidla stolovani

Zakladni pravidla stolovani by si mélo dité osvojit jiz v raném véku v rodin€. Uceni se
pravidlim stolovani vétSinou probihd formou napodoby rodicl, rodice tedy musi jit ditéti
ve svych stravovacich navycich ptikladem.

V kojeneckém véku se vétSinou rodic¢e zaméii prevazné na individualitu ditéte a nechaji jej
vytvofit jeho vlastni pravidla stolovani, umozni mu napf. hrat si s jidlem. Postupem véku
za¢nou ovSem rodie ¢im dal vice uplatiiovat vlastni a spoleCenské normativy a pozadavky
na kulturu stravovani. Toto uplatiiovani by mélo probihat pozvolné¢ a nemélo by dité
nadmérné zatézovat. Za kazdé¢ zdafené dodrzeni pravidel stolovani by mélo byt dité
odménéno pochvalou, kterd povede ke zpevnéni daného jidelniho chovéni. Postupnym
zpeviiovanim zadouciho chovani dojde k vytvofeni ucelen¢ho systému normativii, které je pti

stravovani nutné dodrzovat.>

SOHANREICH, |. Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str. 82 - 83

31K AST-ZAHN, A; MORGENROTH, H. Aby déti spravné jedly. Praha: Computer Press a. s., 2008. Str. 122 -
124

32ILIKOVA’, 0., NECASOVA, L., VASICKOVA, Z. Zdrava vyziva malych déti : Od narozeni do 6 let. Praha :
Portal, 2005. Str. 54 - 56
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V idedlnim pfipad¢ je dit¢ zrodiny zvyklé stolovat pravideln€é v klidném prostredi

za spolec¢nosti alespon jedné dosp€lé osoby.
2.6.4 Prostiedi a atmosféra pri stravovani

Prostfedi pii jidle by mélo byt klidné a tiché a atmosféra by méla byt pokud mozno
harmonicka. Dit¢ by nemélo byt v pribéhu jidla rozptylovano zddnymi jinymi impulsy jako
napt. televizi ¢i hrackami. Stravovani u televize je obzvlasté nebezpecné, jelikoz se pii ném
dité nesoustiedi na stravovani a nevychutna si pfipravenou potravu, coz miize vést k brzkému
navozeni pocitu hladu a k potencidlnimu riziku vzniku obezity. V televizi se v souc¢asné dob¢
objevuje také fada reklam na nezdravé jidelni produkty jako napft. na rizné sladkosti ¢i sycené
napoje. Déti jsou na reklamu v televizi velmi citlivé diky své tendenci nekriticky pfijimat
fakta ze svého okoli, coz mize v budoucnu vést k vytvofeni nezdravych jidelnich ndvyka
a celkové Zivotospravy.

Dobrou atmosféru u rodinného stolu zajist'uji rodi¢e tim, ze vénuji ditéti pozornost, délaji
mu spolecnost, povidaji si s nim a konzumuji své jidlo v jeho spole¢nosti. Pii vytvareni
atmosféry u jidelniho stolu plati zakladni pravidlo: spokojené dité, které neni pod tlakem, se

muze na jidlo soustfedit a vychutnat si jej.33
2.6.5 PouZzivani piiboru

Dit¢ by mélo byt z rodiny nauceno také pouZivat piibor. Uceni se spravnému stolovani
pomoci ptiboru probihd opét postupné. Dité je zprvu krmeno, potom ji rukama nebo pomoci
1zice jidlo, které je mu pfedem naporcovdno na pfijatelnd sousta a dale (kdyz je dité
dostatecné vyspélé a je schopno dostatecné zvladat psychomotorickou koordinaci) se uci jist
pomoci vidli¢ky. Dité je schopno jist samostatné pomoci 1zice jiz od 15 mésict, ale az ve 24
mésicich ji bez zbyte¢ného bryndani kolem sebe. Samostatné pouZivani ptiboru vcetné noze
se uci dité az v prubehu predskolniho veéku a bez asistence dospélé osoby jej pln€ zvladne az

v mlads$im Skolnim véku, tedy zhruba ve véku Sesti let. >
2.6.6 Kultura stravovani v MS

V zatizeni matetské Skoly nemiize byt ditéti z Casovych a organizacnich divodi dovoleno

stravovat se zcela podle vlastniho tempa a jist pouze to, co ma rado. Dtlezitou tlohou

33KAST—ZAHN, A; MORGENROTH, H. 4by deéti spravné jedly. Praha: Computer Press a. s., 2008. Str. 133

%% LANGMEIER, J; KREJCIROVA, D. Vjvojovd psychologie. 2. aktualizované vydani. Praha: Grada, 2009. Str.
72 78,88 - 90
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matefské Skoly je tedy i naucit dité stravovat se v souladu s pozadavky okoli a vétsiho
mnozstvi stravnikt. Radu jidel, ktera jsou v matei'ské $kole détem podévéana, nemusi dité znat
a bude je ze zacatku odmitat jist. Déti by nemély byt do konzumace podobnych jidel nuceny
nasilim a vyhruzkami, ale pravé naopak by jim mélo byt podobné jidlo nabizeno a mély by
byt k jeho snédeni motivovany pochvalou ze strany ucitelky. Stolovani ditéte ve vetsi skuping
mu umozni sledovat i jidelni zvyky ostatnich déti a pfizpisobovat se tak jejich jidelnimu
tempu.

Déti jsou v MS také postupné uceny uklizet si po snédeni jidla svij talifek & hrnicek.
Osvojeni tohoto navyku bude v budoucnu hrat ve stravovacich navycich také svou roli. Dité
se v prvni fadé¢ nauci dodrzovat urCitou hierarchii stolovani — tedy pfineseni jidla, jeho
snédeni a odneseni $pinavého nadobi. V idealnim piipad¢ dojde postupem ¢asu k ritualizaci

a automatizaci tohoto navyku. Po hlavnim jidle dne, tedy obéd¢ nésleduje v dennim rezimu
MS odpoledni klid. Odpoledni klid 1ze také zatadit do stravovaci kultury, dité se pomoci n&j
uc¢i nejen po jidle odpocivat a vénovat jidlu urcity Casovy prostor dne, ale také podporuje

NI NP I v 35
vytvoteni spravného jidelniho rezimu.

2.7 Specifika Skolniho stravovani

Skolni stravovani je zakonem definovano nasledovné:,,Skolnim stravovinim se rozumi
stravovaci sluzby pro deti, Zaky, studenty a dalsi osoby, jimz je poskytoviano stravovani
V ramci hmotného zabezpeceni, plného primého zaopatieni, nebo v ramci preventivné
vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo interndtnich sluzeb “ % Skolni stravovani se
fidi vyZivovymi normami stanovenymi v pfilohach vyhlasky & 107/2008%" a probiha
v matetskych Skolach v prostorach k tomuto Gcelu specialné urc¢enych. Dité v matetfské Skole
ma pravo denné¢ odebrat ze Skolni jidelny obéd, jedno pfedchazejici a jedno nésledujici jidlo.

Cile skolniho stravovani Ize stru¢né charakterizovat takto:

e aby se déti dobie najedly,

3 MULLEROVA, J. Stravovani v matetské $kole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>

36 Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy. Whldaska ¢. 107/2008 Sb., kterou se meéni vyhlaska ¢. 107/2005
Sb., o Skolnim stravovani [online]. Praha: 2009 [cit. 2011-08-07]. Dostupné z WWW: <
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2008sb-kterou-se-meni-vyhlaska-c-107-2005-
sb?highlightWords=vyhl%C3%A1%C5%Alka+107%2F2005+%C5%A1koln%C3%ADmM+stravov%C3%Aln
%C3%AD >.

% Ptiloha 7
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e aby d¢ti jedly rady,
e aby se déti naucily kultufe stolovani,
e aby déti vnimaly klidnou a pohodovou atmosféru u kazdého jidla.*®

Skolni stravovani v mateiskych §kolach se v sou¢asné dobé znaéné inovuje a to zejména
diky snaze o zvySeni své konkurenceschopnosti v soucasném trznim prostfedi. Inovace
probihajici v ramci zlepSeni kvality stravovani déti 1ze zjednodusené rozdélit do péti kategorii.
Prvni kategorii je snaha zabezpecit Skolni stravovani pro co nejvétsi pocet déti. Druhou
kategorii inovaci je snaha vyhovét soucasnym trendim ve vyzivé a dodrzovat zédsady
zdravého stravovani. Treti kategorii je snaha pfipravovat jidla pomoci technologii, jez jsou
vsouladu se zisadami zdravé vyzivy. Ctvrtou je snaha dbat na estetickou stranku
pfipravované¢ho pokrmu a posledni patou kategorii je moznost vybéru potravin, které jsou
V dnes$ni dobé v fad€ zatizeni matetskych §kol nabizeny. Déti maji zpravidla moznost vybéru
mezi potravinami, které¢ maji stejnou nebo velmi podobnou nutri¢ni hodnotu.

V praxi tento vybér zavisi na rodi¢ich déti, ktefi maji moznost svému ditéti ve Skolni
jideln€ vybrat napft. jeden z nabizenych obédi. MozZnost vybéru z n€kolika variant obédi je
Vv soucasné dobé velmi zadana, jelikoz nabidka jidel obsahuje zpravidla i jedno jidlo bezmasé,
tedy vegetarianské, coz Casto vyhovuje détem se specidlnimi vyzivovymi pozadavky jako
napf. vegetarianim nebo détem alergickym.*

V soucasné dob¢ se také rozmaha snaha navazat osobni vztah mezi ditétem a osobou, ktera
mu ve Skolni jidelné pfipravuje jidlo. V domacim prostiedi je jidlo ditéti pfipravovano jednim
z rodicli, zpravidla matkou. Dité tedy vi, kdo a kde mu jidlo pfipravuje a také to, Ze je mu
jidlo pripravovano s laskou. V praxi probiha navazovani vztahu pomoci predstaveni
kuchatského kolektivu a prohlidky piipravny jidel. Doporucuje se také, aby byl kuchat, ktery
détem jidlo pfipravoval, pfitomen pii konzumaci jidla nebo alespont pii jeho vydéavani

" 40
détem.

%8 MULLEROVA, J. Stravovani v matetské skole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>

¥ SULCOVA, E., STROSSEROVA, A. Skolni stravovani (historie a aktudlné): Zpravodaj pro $kolni stravovani.
Vyziva a potraviny. 2008, ¢. 5, Str. 68-71

“ MULLEROVA, J. Stravovéni v matefské §kole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>
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2.8 Spoluprace s rodici

Kazdy dobry rodi¢ se snazi, aby jeho dit¢ zdravé a pravidelné jedlo a aby dobte prospivalo.
Jak jiz bylo feceno v podkapitole 2.3 Kultura stravovani, jsou to prave rodice, od nichz se dité
uci spravnym jidelnim ndvykam, a ktefi jdou ditéti svym stravovanim vzorem. Jidelni navyky
osvojené v rodiné se pln¢€ projevuji i v materské Skole. Paklize rodice dit€¢ nauc¢i spravnym
stravovacim navyktm a dbaji pfi sestavovani jeho jidelnicku pravidel zdravé vyzivy, nemélo
vychovavano ke spravnym stravovacim navyktim, nastane pti Skolnim stravovani problém.

Dité si bude muset zvyknout na pravidelny jidelni rezim, dodrzovat urCitou kulturu
stravovani a naucit se jist potraviny prospivajici jeho zdravi. Tento problém neni ovSem
neteSitelny, paklize se vedeni matefské Skoly po konzultaci s odborniky domluvi
na spolupréci s rodici.**

Spoluprace matetské Skoly s rodi¢i probihd vétSinou formou ucasti rodici na tfidnich
schizkach, kde ma rodi¢ moznost dozvédét se o chovani ditéte v mateiské Skole, o jeho
aktivitdch, reakcich na rGzné situace, pietrvdvajicim ladéni, navazanych ptatelstvich,
predpokladech i ptipadnych problémech.

V tadé matetskych Skol nejsou ovSem tfidni schlizky jedinou moznou formou spoluprace
s rodi¢i, rodicim je zpravidla nabidnuta ucast na rtiznych vyro¢nich akcich Skolky jako na
besidkach, vyletech, Skolach v pfirod¢, oslavach svatkl ¢i divadelnich ptfedstaveni, v nichz
déti uginkuji. Ucast na podobnych akcich je pro rodi¢e vynikajici ptilezitosti, kdy maji
moznost vidét sveé dit¢ v novych situacich a udélat si piedstavu o chovani a reakcich svého
ditéte v détském kolektivu.

Dalsi formou spoluprace mezi matefskou Skolou a rodici jsou tzv. rodicovské brigady, diky
nimZ maji rodi¢e moznost zuc¢astnit se na pravidelném chodu zatizeni Skolky nebo se podilet
na Upravé jejiho prostfedi. Mezi formami spoluprace mezi matetskou Skolou a rodic¢i je nutné
zminit i moznost matei'skou skolu sponzorovat.42

Paklize je spoluprace mezi matefskou skolou a rodi¢i bezproblémova, profituje z toho

nejvice dité, které je v matefské Skole umisténo. Pokud spoluprace nefunguje, mize se stat

*! Ministerstvo 8kolstvi, mladeze a t&lovychovy. Whidska ¢ 107/2008 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005
Sb., o Skolnim stravovani [online]. Praha: 2009 [cit. 2011-08-07]. Dostupné z WWW: <
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2008sb-kterou-se-meni-vyhlaska-c-107-2005-
sb?highlightWords=vyhl%C3%A1%C5%Alka+107%2F2005+%C5%A1koln%C3%ADmM+stravov%C3%Aln
%C3%AD >.

“BECVAROVA, Z. Soucasnd mateiska Skola a jeji fizeni. Praha: Portal, 2003. Str. 66
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prostfedi Skolky i domova pro dit€¢ matoucim. PfedSkolni dit€¢ ma totiz tendenci piijimat
nazory od autorit nekriticky. Pokud se tedy setkdva s diametralné odliSnym prosttedim
a nazory v rodin¢ 1 v matefské Skole, stava se pro n¢j okolni svét matoucim, coz mize vést ke
snizeni jeho psychické odolnosti, adaptability, otevienosti k pfijimani novych poznatkt
a chuti u¢it se a naopak ke zvyseni jeho tizkostnosti.*®

Problém nedostatecné spoluprace mezi mateiskou Skolou a rodinou je v soucasné dobé
aktualni zejména v oblasti stravovani, konkrétn¢ v oblasti Iékaisky nafizenych dietnich

omezeni ditéte z divodu alergie.

43SMEKAL, V. Pozvani do psychologie osobnosti: Clovék v zrcadle védomi a jednani. 2. Brno: Barrister a
Principal, 2007. Str. 267 - 270
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3 ZASADY SPRAVNEHO STRAVOVANI V MATERSKE
SKOLE

Zasady spravného stravovani v matetfské Skole se fidi obecnymi zdsadami spravného

stravovani uréenymi na zaklad¢ lékarskych doporuceni a dlouhodobych studii vyvoje

a stravovani déti. Tyto zasady jsou uvetejnény 1 v manudlech Ministerstva skolstvi, mladeze

a télovychovy a jsou pro skolska stravovaci zatizeni zdvazna.

3.1 Zakladni pozadavky na vyzZivu déti

Zakladni pozadavky na zdravou vyzivu déti lze jednoduse shrnout do deseti nasledujicich

bodu:
1.

10.

11.

Détska strava by méla byt rozmanita, pestra a bohatd na ovoce, zeleninu, celozrnné
potraviny, obilniny, mlé¢né vyrobky, dribez a ryby.

Jidelni rezim déti by mél byt pravidelny. DéEti by mély jist v pravidelnych
intervalech 5 — 6x denné. Velikost jednotlivych porci by méla byt pfizpisobena
jejich rastu, pohybové a aktivité a hmotnosti.

Détem by mély byt pravidelné dodavéany kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi
maso, lusténiny).

U déti je nutné zajistit pravidelny ptijem netu¢nych nebo nizkotuc¢nych mléénych
vyrobkl a nizkou konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojut.

Détem nepfisolujeme hotové pokrmy. Sill a solené potraviny détem nabizejme jen
zcela vyjimecné.

Détem je nutné vybirat potraviny s nizkym obsahem tukt a cholesterolu
Upfednostiiovat tuky rostlinné.
Je nutné zajistit, aby déti za den pfijaly 1,5 az 2 litry tekutin.

Je nutné vést déti k uplatiovani vlastniho prava na aktivni volbu potravin
a k premysleni o jejich vyzive.
Rodice ¢i jiné autority, napf. ucitelé by méli ucit déti zdravému zpiisobu Zivota

svym vlastnim ptikladem.

Zdravotni stav ditéte by mél byt pravideln€ konzultovan s jeho praktickym
lékafem.*

“HANREICH, . Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str. 12 - 14
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3.2 Zasady zdravé vyzivy: Potravinova pyramida

Potravinovd pyramida je jednoduchou grafickou pomuickou pro sestaveni spravného
jidelnicku déti i dospé€lych. Idedlni potravinova pyramida déti a dospélych se v zasadé lisi

pouze ve velikosti porci jednotlivych druhli potravin.

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida45
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3.2.1 Cukry a tuky

Cukry a tuky se nachazi na vrcholu potravinové pyramidy, jednd se tedy o potraviny, které
by mély déti predskolniho véku konzumovat nejméné. Pii sestavovani zdravého jidelnicku
déti je dualezité dbat na to, aby v ném cukry a tuky nechybély. Tuky by tedy nemély byt
z détského jidelnicku vylouceny, naopak by mél byt kladen diraz na jejich spravny vybér.

Zakladnim pravidlem pii vybéru tukll v détském jidelnicku by méla byt jiz zminéna

*® Prevzato z: http://www.fzv.cz/files/file/pyramida_new_2009.pdf
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preference rostlinnych tukt pted tuky Zivo€isnymi. Dilezitym zdrojem rostlinnych tukii jsou
zejména ofechy, semena a rostlinné oleje (olivovy, fepkovy, slunecnicovy). Mezi potraviny,
které¢ by se mély v détském jidelnicku vyskytovat nejmén€, naopak patii napt. sladkosti jako
zmrzlina, ¢okolada ¢i kolace, dale pak maslo, olej a majonéza. Jedna porce tuku ¢i cukru by

meéla mit zhruba hmotnost 10 g.
3.2.2 Mlééné vyrobky, mléko

Tato skupina potravin je pro déti predSkolniho véku obzvlasté dilezita a to zejména
proto, ze obsahuje vapnik a fosfor, které jsou nezbytné pro spravny rust a vyvoj kosti. MIé¢né
vyrobky ovSem détem poskytuji také vitamin B2 a B12, jod, zinek, mlé¢ny cukr, kvalitni
bilkovinu a lehce stravitelny tuk. Velmi zZadouci jsou také mlééné vyrobky, které obsahuji zivé
mikroorganismy, jelikoZ maji dobry vliv na zaZivaci trakt a metabolismus ditéte. V détské
vyzivé by mély pfevazovat zejména polotuc¢né ¢i plnotucné mlééné vyrobky a to pro svou
energetickou hodnotu a pro zvyseny obsah vitaminti A, D, E a K. Vyzkumy totiz ukazuji, ze je
mléény tuk nezbytny pro spravny vyvoj nervové soustavy déti. Jedna porce mlécnych
vyrobkti by se méla skladat napt. z jedné sklenice mléka (250 ml), 1 jogurtu, 30 g syra nebo 40
g tvarohu. Pro déti jsou nejvhodnéjsi produkty jako kyselé mléko, mekky syr (obsah tvarohu
by vSak nem¢l presahovat 20% tuku v su$ing) a tvrdé syry (obsah tuku by nemél presahovat

45 % tuku v suging).*
3.2.3 Maso, ryby, vejce, driubez

V této skupiné se nachazi predev§im potraviny, které¢ obsahuji zivocisné tuky, bilkoviny,
ale také vitaminy skupiny B, Zelezo a dal$i mineraly. Jedna porce tohoto druhu potravin by se
méla skladat ze 70 g masa, dribeZe nebo ryby, 1 vejce, 2 hrnku vafenych lusténin nebo 2 1Zic
ofechli. Ryby by mély byt do détského jidelni¢ku zafazovany co nejcastéji a to zejména pro
svou lehkou stravitelnost a obsah esencidlnich mastnych kyselin, jodu a vitaminu D. Mezi
ryby, které jsou nejvhodnéj$i pro détsky jidelnicek, patii predevsim kapr, pstruh, lipan
a mofské ryby, a to pro svilj snizeny obsah tuku.*’

Mezi potravinami z této skupiny je nejlepSim dodavatelem zeleza maso, které poskytuje
kromé této latky také hodnotné bilkoviny a vitamin B12. Vepifové maso je velmi bohaté
na vitamin B1, hov€zi maso zase na zinek, obecné se ovSem pii vyziveé déti predSkolniho veku

doporucuje stiidat jednotlivé druhy masa. V kojeneckém véku se doporucuje podavat détem

*HANREICH, I. Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str. 44
* GREGORA, M. Vyziva malych déti. Praha: Grada, 2004. Str. 21
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denn¢ alespon jednu malou porci masa, v ptedSkolnim véku toto doporuceni jiz ale neplati.
Déti predSkolniho véku by mély konzumovat maso jen nckolikrat v tydnu. Ve dnech, kdy
nemaji déti na jidelnicku masné vyrobky, by ale mély dostavat na zelezo bohaté celozrnné
obiloviny a dostatek ovoce a zeleniny. Obalované maso, které je diky smazeni bohaté na tuky,

by mélo byt soucasti détského jidelnicku pouze jednou za tyden.
3.2.4 Zelenina

Energeticka hodnota zeleniny je mald, protoze obsahuje pfevazné vodu a jen velmi malé
mnozstvi cukru a bilkovin, i pfesto je ovSem jeji obsah v détském jidelnicku zcela zésadni.
Nejvétsi vyznam zeleniny spociva v tom, ze je zdrojem vitamini, vladkniny a minerald,
zejména hoiciku, fosforu a drasliku. Jedna porce zeleniny by se méla skladat z 1 vétsi papriky
nebo mrkve, 1 stfedné velké misky salatu, %2 hrnku vafené zeleniny ¢i 1 sklenice zeleninové
tavy.”® Vitaminy obsaZené v zelening patii mezi velmi choulostivé latky, které ni¢i teplo,
vzduch i svétlo. Pro zajisténi dostate¢ného piisunu téchto latek by tedy dité mélo snist alespoil

polovinu doporucené denni davky zeleniny v syrovém stavu. 49
3.2.5 Ovoce

Ovoce tvoii stejné jako zelenina nezbytnou soucast détského jidelni¢ku a to zejména proto,
ze je bohatou zasobarnou vitamind. U ovoce je ovSem na rozdil od zeleniny tieba davat pozor
na obsah cukru v jeho slozeni. Jedna porce ovoce by se méla skladat napt. z 1 jablka, bananu,
% hrnku drobného ovoce ¢i 1 sklenice 100% dZusu.

Denni mnozZstvi ovoce a zeleniny by se mélo v détském jidelnicku pohybovat okolo 300 —
350 g rozdélenych az do péti davek. Zelenina a ovoce neni vhodnym doplitkem stravy pouze
Z hlediska své nutricni hodnoty, ale miize slouzit i jako esteticky dopln€k pfti servirovani jidla
a jako zpestteni podavanych pokrmi.

Ovoce a zelenina navic nemusi byt podavany pouze v syrovém stavu, ale také upravené
vhodnymi postupy jako napft. vafenim ¢i duSenim. Ovoce 1 zeleninu je vSak nejlépe podavat
cerstvé a to proto, aby si zachovaly svilj obsah vitaminli. Druhym nejSetrnéjSim zptisobem, co
do zachovéni biologické hodnoty téchto potravin je zmrazovani. Kompotovani a vyroba

marmelad, k nimZ je ovoce Casto vyuzivano, snizuji jeho obsah vitaminl a navic je pii tomto

®STRITECKA, H. Jim spravné? Co a kdy mdm jist? : maly privvodce zdravou vyZivou déti. Hradec Kralové:
Fakulta vojenského zdravotnictvi Univerzity obrany, 2009. Str. 7
“HANREICH, I. Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str.32
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druhu zpracovani nutno pfidavat znacné mnozstvi cukru, coz neni z hlediska zdravé vyzivy
vhodné.*

Vejce patii zase k potravindm bohatym na bilkoviny, krom této Ziviny ovSem obsahuji
i fadu mineralnich latek a vitamini rozpustnych v tucich. Ve vajeéném zloutku je obsaZen
také cholesterol, ktery je nezbytny pro stavbu bunéénych stén v obdobi rustu. Dité
ptedskolniho véku by mélo zkonzumovat dva kusy vajec za tyden. Pfi sestavovani détského
jidelnicku je ovSem nutné mit na paméti, Ze jsou vejce obsazena jiz v hotovych potravinach
jako napt. v suSenkach, vajecnych téstovinach, moucnicich, omackach, majonéze atd.
S ohledem na tento fakt je vhodné do détského jidelnicku zatadit tydné jedno vejce nebo

jeden vaje¢ny pokrm.™
3.2.6 Obiloviny, mlynské a pekarenské vyrobky, luSténiny

Tato skupina potravin by méla byt v détském jidelnicku zastoupena nejvice a to zejména
proto, ze je dulezitym zdrojem vlakniny a energie. Pii vybéru potravin z této skupiny by se
zejména Vv détské stravé méla dévat prednost celozrnnému pecivu a pfirodni ryzi pred
moucnymi vyrobky s vys$S§im obsahem cukru a bilym pecivem. Potraviny z této skupiny jsou
zdrojem vitamind (pfedevs§im skupiny B) a vlakniny. Jedna porce potravin této skupiny by se
m¢éla skladat napt. z 1 krajice chleba, 1 rohliku nebo housky, ¥ hrnku vatfené ryze nebo %
hrnku ovesnych vlocek. %2

Obiloviny, ryze, téstoviny, kroupy, brambory a chléb jsou nejCastéji podavany jako
doby, kdy se pii kojeni zacina s ptikrmovanim. Chléb, miisli, teplé obiln¢ ptilohy a brambory
dodavaji télu predevSim energii a to ztoho divodu, Ze maji vysoky obsah Skrobu.
mély byt v predskolnim veku podavany v davce 120 g na den, coz odpovida piiblizné 40 — 60
g studenych pfiloh nebo tfem menSim bramboram. Dité pfedskolniho véku by mélo za den
zkonzumovat 170 g chleba ¢i ovesnych vlocek. Jeden stiedné velky krajic celozrnného chleba

vazi priblizng 35 g, dit& by tedy mélo za den snist 3 — 5 t&chto krajict.>

*ILIKOVA, 0., NECASOVA, L., VASICKOVA, Z. Zdrava vyziva malych déti: Od narozeni do 6 let. Praha:
Portal, 2005. Str. 20

*'"HANREICH, I. Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str. 63

S2ELIASOVA, J. VWiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

>HANREICH, I. Jidlo a piti malych déti. Praha: Grada, 2001. Str. 25 - 27
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3.3 Pravidelny jidelni rezim

Prvni zasady pravidelného stravovaciho rezimu si dité osvojilo jiz v pritbéhu batoleciho
obdobi. Paklize je v pfedskolnim v€ku dodrzovan vzdelavacimi institucemi jako je matefska
Skola, a samoziejmé také rodinou, pravidelny jidelni rezim, dité si jej osvoji a pfijme jej
za svij. Pfijeti a osvojeni pravidelného stravovaciho rezimu slouzi ditéti v budoucnu jako
urcita prevence proti pfejidani a pfipadné obezité. Zplsob vyzivy v mateiské Skole se fidi
podle pfesnych pravidel, kterd jsou korigovana nutriénimi pozadavky Ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy. Denni stravovaci rezim déti predskolniho véku by mél byt vzhledem
k mensi kapacité détského zaludku idealn€ rozdélen do péti davek, tedy snidané, presnidavky,
obéda, svaciny a vecete. Tento stravovaci rezim by mél byt idealné sestaven ve tfthodinovych
intervalech. Snidané by méla tvofit 15 -20 % z celkového denniho piijmu energie,

presnidavka 15 %, ob&d 35 %, odpoledni svacina 10 % a vedete 20 — 25 %.>

Obrazek 2: Pravidelny jidelni rezim>

3.3.1 Priklad détského jidelnicku v materské Skole

Aby jednotliva denni jidla podavana v matetské Skole splnovala své idealni percentudlni
zastoupeni v energetickém piijmu ditéte predskolniho vé€ku, mohlo by jejich slozeni vypadat

nasledovné:

S ELIASOVA, 1. VyzZiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

ELIASOVA, J. VizZiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>
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Piesnidavka
1 rohlik
10 g maslo
60 g jablko™®

Déti ptichazeji do materské Skoly vétSinou mezi Sestou a osmou hodinou ranni. V dobé
dopoledni presnidavky ma tedy kazdé dité jinou potiebu jist. Proto je vhodné détem nabizet
presnidavku v SirSim ¢asovém intervalu, tedy minimalné v intervalu jedné hodiny. Vhodné je
détem nabidnout pfipravenou svadinu na tac, kde maji sami moznost si ji vzit, poptipade
vybrat si z jednotlivych druhi peciva (slune¢nicového chleba, kminového chleba, rohliki,
pletenek atd.) ¢i jednotlivych druht ovoce. V pribéhu svaciny nabizi détem pokrmy dle
potteby pani ucitelka ¢i persondl kuchyné.57

Obéd
polévka pohankova
70 g pecené kuie
100 g brambor (jiny piikrm)
80 g zeleninovy salat™

Polévka ma v jidelnic¢ku predskolnich déti zvlastni dilezitost, pfispiva totiz k dostatecnému
dennimu pfijmu tekutin, podporuje vylucovani travicich stav a piipravi zaludek pro piijem
dalsi potravy. I pies tyto vyhody ovSem neni vhodné détem nutit velké mnozstvi polévky,
jelikoZ si v predskolnim v&ku na pravidelny stravovaci rezim teprve zvykaji.

V soucasné dobé¢ se v matefskych Skolach rozviji novy trend servirovani obéda. Détem je
k obédu nabizeno nékolik chodl: polévka, hlavni jidlo a zeleninovy salat. Dité si pak samo
rozhodne, ktery z nasledujicich chodd bude pro néj chodem hlavnim, ktery z chodii sni, a od
kterého si pfida. Pfi tomto servirovani obéda je ovSem vhodné, aby byly déti motivovany

ucitelkami, a aby byly pod dostatecnym dozorem, ktery zajisti, Ze ji dostatecn&.>®

ELIASOVA, J. VizZiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

S"MULLEROVA, J. Stravovani v mateiské Skole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>
*ELIASOVA, I. Wyziva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

MULLEROVA, J. Stravovani v mateiské Skole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>
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Odpoledni sva¢ina
100 ml bily jogurt
1 rohlik
30 g ovoce®™

Pfi podévani odpoledni svaciny je vhodné opét dbat na individualitu ditéte, déti tedy maji

moznost usednout ke svainé podle své vlastni potieby a vybrat si z nabizenych jogurta

a peciva podle vlastni chuti. Dtlezité je také uvédomit si, ze nékteré déti odchazi z mateiské

Skoly dfive, proto je vhodné zvolit takovou svacinu, ktera se da vhodné zabalit, a kterou si tak

mohou d&ti vzit v pripadé potteby s sebou domii.®

Pitny rezim je ve Skolce dodrzovan v pribéhu celého dne. Dé&ti maji napoje stale

k dispozici a mohou si je brat dle vlastni potfeby. Pitny rezim je v pribéhu celého dne hlidan
ucitelkami, které davaji pozor, aby déti pily dostate¢né mnozstvi napoja.
Pro kompletnost je jesté uveden piiklad snidan¢ a vecefe v détském jidelni¢ku, které jsou
ditéti jiz zpravidla podavany v prostiedi domova:
Snidané
200 ml mléko
60 g chléb
10 g rostlinné maslo
30 g tvarohova pomazanka
50 g paprika
Veceie
100 g zapecenych téstovin se zeleninou (90 g)
a smetanou (12 %)%

V ptiloze 3 je uvedena tabulka doporuc¢enych dennich davek jednotlivych druht potravin.

OELIASOVA, J. VizZiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:

<http://www.babyonline.cz/vyziva-deti/vyziva-3-6-let.html>

*'MULLEROVA, J. Stravovani v mateiské skole. [online] 2009, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
<http://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/3184/STRAVOVANI-V-MATERSKE-SKOLE.html/>
2ELIASOVA, J. VizZiva déti predskolniho véku. [online] 2011, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW:
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4 MATERIAL A METODIKA

V nasledujicich kapitolach této bakalaiské prace jsou pouzity zkratky viz. seznam

pouzitych zkratek.
4.1 Koncept vyzkumu a pouZzité metody

Vyzkum se tykal oblasti stravovani pfedskolnich déti ve véku od 3 do 6 let. Byl proveden

v MS Dolany, kde pracuji. Byla oslovena vedouci $kolni jidelny a sbirany jidelni listky za
jeden meésic. Za tento mésic byl proveden rozbor plnéni spotifebniho kose, nasledné¢ byly
jidelni listky za tento meésic rozebrany po strance nutricni i skladebni. Vysledky byly
porovnany s doporu¢enymi vyzivovymi davkami v Ceské republice a aktudlnim vyzivovym

doporucenim dle literatury.
4.2 Charakteristika a popis vzorku

Byl zaméfen na $kolni jidelnu, ve které se strava pro déti z MS pfipravuje.

Jak stanovi Vnitini ¥ad $kolni jidelny, ,,Skolni jidelna Dolany ¢.p. 174 je soucasti Zdakladni
a Materské skoly Aloise Stépanka, Dolany, prispévkova organizace. Zabezpecuje stravovani
deéti MS, zakii ZS, zaméstnancii Skoly a cizich stravnikii.

Pro déti z MS je povinné pfipravovana dopoledni piesnidavka, obéd a odpoledni svagina.
Déti z 1. stupné ZS ( 7- 10 let) se mohou rozhodnout také pro celodenni stravovéni
s pfesnidavkou a sva€inou nebo si mohou zaplatit jen ob&d. Pro star$i déti, pracovniky Skoly
a Cizi stravniky jidelna pfipravuje pouze obédy. Celkem $kolni jidelna vati pro 56 déti z MS,
268 déti ze ZS a rizny pocet dospélych stravniki z fad vyudujicich i cizich.

Spoluprace s objektem byla vyborna. Byla oslovena pani feditelka i vedouci $kolni jidelny
a byly informovany o sbéru jidelnich listkli za mé&sic leden. Na konci mésice ledna bylo
pozadano o poskytnuti plnéni spotfebniho kose za tento mésic. Skolni jidelna vysla

maximalné vstiic a informace poskytla.
4.3 Metody vyzkumu

Byly vyhodnoceny:

1. Jidelni listky za obdobi leden 2011. Byly ¢tyfi, kazdy na tyden, celkem bylo pro
srovnani 20 dnti z ledna 2011.

2. Nutri¢ni rozbor ziskanych jidelnich listkii- viz nasledujici odstavce.

3. Spotiebni kos za leden 2011- zahrnuje 21 dnd.
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Jidelni listky jsou uvedeny v piiloze 9. Nutri¢ni rozbor je uveden v tabulkach a grafech
v kapitole 6.
Pfi urcovani energetické a vyzivové hodnoty potravin (tedy pfi nutricnim rozboru) bylo
vychazeno z tabulek slozeni a vyzivovych hodnot pozivatin, pficemz bylo postupovano takto:
e v tabulkach energetickych a vyzivovych hodnot byla vyhled4na energeticka hodnota
pozivatin pouzitych na ptipravu pokrmt®,
Hodnoceny byly tyto hodnoty:
e celkovy ptijem energie za den v KJ,
e denni energetickd hodnota cukru,
e denni energetickd hodnota tukd,

e denni energetickd hodnota bilkovin.

Zjisténé hodnoty byly zadany a zpracovany v tabulkovém procesoru Microsoft Excel. Byl
vypolitdan mésicni piijem jednotlivych Zivin a ndsledné¢ z nc¢ho pak primérny piijem
jednotlivych zivin. Kromé nutriéniho rozboru byl proveden i rozbor plnéni spotiebniho kosSe
za mésic leden. K vypoctu byl pouzit program zlinské firmy Tara. Tento program vypocita
pfesné plnéni vyZzivovych norem pro Skolni jidelny. Dale byla provedena analyza jidelnich
listkt a také rozmanitost nabizenych potravin, kde bylo vychazeno ze zéasad zdravé vyZivy,
které jsou uvedeny napt. na webovych strankach®.

e Ve stravé musi byt vSechny Ziviny, idedlné¢ ve spravném poméru (bilkoviny, tuky,
sacharidy, vitaminy a stopov¢ latky.)

e Strava musi byt pestra, neméla by se pfili§ ¢asto opakovat stejné jidla- u déti v MS
to plati dvojnasob, aby si na tuto pestrost ve stravé zvykly i pro dalsi Zivot. Maji se
stiidat jidla masitd, bezmasa 1 sladk4, samoziejmosti ma byt pravidelna nabidka
rybiho jidla.

e Vybeér potravin by mél byt také ptizpiisoben ro¢nimu obdobi (sezénni potraviny).
e Krajovym zvyklostem- je mozné napft. zafadit krajovou specialitu.
e Potraviny maji lahodit oku, maji byt zajimavé servirovany.

e Je potieba, aby mély odlisSnou chut’ potraviny, které¢ budou podavéany po sobg.

63ps

Ptiloha 8

®Stanoveni energetické a biologické hodnoty pokrmil. [online.] <at 2011-12-18>. Dostupné z WWW:
http:vladahadrava.xf.cz/hodnota pokrma.htmb
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e D¢ti by mély dostavat potraviny vyvazené 1 z hlediska sytosti a stravitelnosti- leh¢i
ptilohu k téz§imu hlavnimu pokrmu, nedédvat za sebou tézce stravitelné pokrmy.

e Stejnd pestrost se ma tykat i napojli, vZzdy maji mit déti moznost pit ¢istou vodu,
aby si na jeji piti zvykly.

Analyza byla provedena dle ziskanych jidelnich listkl a také podle zkusenosti z praxe (jak
pokrmy vypadaji, jak jsou naservirovany). Vysledky rozborQ jsou popsany v nasledujici

kapitole Vysledky a diskuse.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Energeticky rozbor jidelniho listku za mésic leden

Nejprve bylo zaméfeno na energetickou hodnotu stravy. Byla spocitana energeticka
hodnota jednotlivych jidel, celkovou energetickou hodnotu veskerého jidla, kterou déti v MS
dostanou, dale kolik procent z celkové energetické hodnoty tvofi energetickd hodnota

jednotlivych jidel, a nakonec 1 primér energetické hodnoty jednotlivych jidel i celkové

energetické hodnoty.

Tabulka 1 — Energeticka hodnota stravy (kJ)

Datum Presnidavka Obéd Svacina CELKEM
3.1 1909| 27,40% 3128| 44,89% 1931| 27,71% 6968
4.1 1631 19,08% 3468| 40,58% 3447| 40,33% 8546
51 1822 20,65% 5486| 62,16% 1517 17,19% 8825
6.1 2150| 28,23% 3458| 45,40% 2008| 26,37% 7616
7.1 2390| 32,17% 3437| 46,26% 1603 21,57% 7430

10.1 1909| 27,19% 2678| 38,14% 2435 34,68% 7022
11.1 1837| 24,49% 3785 50,47% 1878 25,04% 7500
12.1 1666| 18,16% 5925| 64,58% 1583 17,26% 9174
13.1 1978 29,36% 3156| 46,85% 1603| 23,79% 6737
14.1 1853 24,81% 3908| 52,32% 1709 22,88% 7470
17.1 1420| 19,98% 3517 49,48% 2171 30,54% 7108
18.1 1737 23,53% 3698| 50,09% 1948| 26,38% 7383
19.1 1666| 28,18% 2662| 45,03% 1583 26,78% 5911
20.1 1828 25,78% 3618| 51,03% 1644 23,19% 7090
21.1 1892| 23,49% 4116 51,11% 2045| 25,39% 8053
24.1 2341 28,92% 3838| 47,41% 1917 23,68% 8096
25.1 1378| 19,18% 4337| 60,36% 1470 20,46% 7185
26.1 1666| 18,82% 5793| 65,44% 1393| 15,74% 8852
27.1 1314 20,77% 3772| 59,63% 1240 19,60% 6326
28.1 1578 24,77% 2968| 46,59% 1824 28,63% 6370
PRUMER| 1798,3| 24,25% | 3837,4| 50,89% | 1847,5| 24,86% 7483,1

Z analyzy energetické hodnoty stravy, jak jiz bylo uvedeno v Kkapitole 3.2, denni spotieba
energie déti v pfedSkolnim véku se pohybuje v zavislosti na télesné aktivité ditéte mezi 6000
a 7000 kJ. Tato hodnota zahrnuje pét jidel za den- snidani, pfesnidavku, obéd, svaéinu
a vecefti. Z tabulky 1 vyplyva, ze primérna energetickd hodnota stravy podavana za jeden den
v mateiské Skole byla 7483 kJ, ovSem zahrnuje pouze tfi jidla- ptesnidavku, obéd, svacinu.

Energeticka hodnota stravy nabizené v MS je vysdi, nez pozaduji doporuéeni pro piedskolni
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déti. Nejnizsi hodnota, ktera byla spocitana 19. 1. 2011 (5911 kJ), nejvyssi byla 12. 1. 2011
(9174 KJ).

Energetick4 hodnota stravy nabizené v MS je v priméru vys§i o vice neZ 15% oproti normam.
Denni stravovaci rezim déti predSkolniho véku ma byt rozdélen do péti davek
ve tfithodinovych intervalech, pficemz snidané by méla tvofit 15- 20 % celkového denniho
ptijmu energie, piesnidavka 15 %, obéd 35 %, odpoledni svacina 10 % a vecefe 20 — 25 %
(viz obrazek 2). Jednoduchym vypoétem tedy zjistime, ze v MS maji déti dostavat 60 %
celkového denniho piijmu energie, tedy 3600- 4200 kJ. Primérna hodnota stravy v MS byla

7483 kJ, coz je témet 192 % oproti doporuc¢enym dennim davkam.
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Graf 1 - Procentualni rozloZeni celkového energetického prijmu do jednotlivych dennich
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Tabulka 2- Denni energeticka hodnota bilkovin (kJ)

Celkova energie | Energie z bilkovin
Datum zaden zaden % z celkové energie
3.1 6968 916,55 13,15%
4.1 8546 1051,35 12,30%
5.1 8825 1664,23 18,86%
6.1 7616 956,00 12,55%
7.1 7430 933,01 12,56%
10.1 7022 1331,71 18,96%
11.1 7500 1074,01 14,32%
12.1 9174 1192,35 13,00%
13.1 6737 1045,16 15,51%
14.1 7470 1439,94 19,28%
17.1 7108 1140,35 16,04%
18.1 7383 967,41 13,10%
19.1 5911 761,54 12,88%
20.1 7090 1086,56 15,33%
21.1 8053 1187,46 14,75%
24.1 8096 1160,23 14,33%
25.1 7185 1299,93 18,09%
26.1 8852 1211,58 13,69%
27.1 6326 1236,19 19,54%
28.1 6370 920,30 14,45%
PRUMER 7483,1 1128,79 15,08%

Graf 3 — Prumérny podil energie ziskané z bilkovin na celkové energii ziskané ze

viech potravin podavanych v MS béhem jednoho dne

Podil energie z bilkovin na celkové
energii potravin za den

M Bilkoviny

H Ostatniziviny
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Podil bilkovin na piijmu energie predskolniho ditéte ma byt kolem 12 - 15 % z celkového
energetického piijmu ditéte.

Z tabulky 2 vyplyva, ze denni energeticka hodnota ziskana z bilkovin byla 15,08 %, coz
odpovida doporu¢enim pro déti ve véku 3-6 let. MS nabizi détem denné plnohodnotné
bilkoviny. Jak bylo uvedeno v kapitole 3.1.2, bilkoviny se mohou dé¢lit na plnohodnotné, které
obsahuji esencialni aminokyseliny ve vhodném poméru a neplnohodnotné, které neobsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny. Mezi plnohodnotné tak zatfazujeme mlé¢né vyrobky, maso
nebo vejce.

Ve sledovaném obdobi déti denné dostdvaly plnohodnotné bilkoviny — maso, mlécné

vyrobky i vejce (vafena misto masa i pouzita v pokrmech).

Tabulka 3 — Denni energeticka hodnota tuki (kJ)

Energie z tukd Celkova
Datum za den energie zaden |[% z celkové energie
3.1 1908,4 6968 27,39%
4.1 2605,7 8546 30,49%
51 2374,49 8825 26,91%
6.1 2422,2 7616 31,80%
7.1 2569 7430 34,58%
10.1 2128,6 7022 30,31%
11.1 2312,1 7500 30,83%
12.1 2605,7 9174 28,40%
13.1 2128,6 6737 31,60%
14.1 2128,6 7470 28,50%
17.1 1761,6 7108 24,78%
18.1 2055,2 7383 27,84%
19.1 1945,1 5911 32,91%
20.1 2091,9 7090 29,50%
21.1 1908,4 8053 23,70%
24.1 3046,1 8096 37,62%
25.1 1651,5 7185 22,99%
26.1 2238,7 8852 25,29%
27.1 2165,3 6326 34,23%
28.1 1871,7 6370 29,38%
PRUMER 2195,94 7483,1 29,35%
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Graf 4 - Prumérny podil energie ziskany z tuku na celkové energii ziskané ze vSech

potravin podavanych v MS béhem jednoho dne.

Podil energie tukti na celkové energii
potravin za den

M Energie z tukli za den

M Ostatni ziviny

Podil tuk®i na pfijmu energie piedSkolniho ditéte ma byt kolem 30 % z celkového
energetického piijmu ditéte. Dle analyzy byla denni energetickd hodnota ziskana z tuka

29,35 %, coz odpovida doporuc¢enim pro déti ve véku 3-6 let.
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Tabulka 4 — Denni energeticka hodnota cukri (kJ)

Energie z cukrii | Celkova energie
Datum za den zaden % z celkové energie
3.1 3911,6 6968 56,14%
4.1 4604,6 8546 53,88%
51 4496,8 8825 50,96%
6.1 4084,08 7616 53,63%
7.1 3634,4 7430 48,92%
10.1 3249,4 7022 46,27%
11.1 3172,4 7500 42,30%
12.1 5020,4 9174 54,72%
13.1 3280,2 6737 48,69%
14.1 3911,6 7470 52,36%
17.1 3696 7108 52,00%
18.1 3988,6 7383 54,02%
19.1 2895,2 5911 48,98%
20.1 3603,6 7090 50,83%
21.1 4527,6 8053 56,22%
24.1 3542 8096 43,75%
25.1 3696 7185 51,44%
26.1 4943,4 8852 55,85%
27.1 2864,4 6326 45,28%
28.1 3249,4 6370 51,01%
PRUMER 3818,58 7483,1 51,03%

Graf 5 — Prumérny podil energie ziskané z cukra na celkové energii ziskané ze vSech

potravin podavanych v MS béhem jednoho dne

Podil energie cukrii na celkové energii
potravin za den

M Energie z cukrii za den

M Ostatni ziviny
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Ve stravé se na dennim energetickém piijmu podili sacharidy nejméné 65 %. Doporuceni
pro ptedskolni déti je ziskani 50 - 55 % energie ze sacharidli, zejména polysacharidi
obsazenych v obilovinach, lusténinach, téstovinach, ryzi a v ovoci a zelening.

Z tabulky 5 vyplyva, ze energeticka hodnota ziskana ze sacharidt byla 51 %, coz odpovida

doporucenim pro predSkolni déti.
5.2 Analyza potravin dle spotiebniho koSe

Kromé¢ jidelnickt byl ze skolni jidelny obdrzen i spotfebni kos, ktery je dilezity pro Skolni
stravovani. Urcuje ho vyhlaska 107/2008 sb. o Skolnim stravovani a je v podstaté
zjednoduSenim doporucenych davek potravin do 10 komodit. Dodrzovani spotfebniho koSe
zaru¢i dostateny piijem vSech doporucenych Zivin.

Pii hlidani spotfebniho kose je nutné mit na mysli, Ze predskolni déti se nestravuji v MS
cely den. Tremi jidly nemohou byt zabezpeceny ziviny v optimalnim mnozstvi. Stravovani
doma ma proto rozhodujici vliv na stav vyzivy déti.

Tabulka 5 - Spotiebni kos $kolni jidelny

Skup. Potravin MJ | Norma Skutecnost Rozdil Skut. V %
Maso g 355891 236229 -119662 66,33
Ryby G 56670 72759 16089 128,39
Miéko G | 696030 421440 -274590 60,55
mlécné vyrobky G 125693 86020 -39673 68,44
tuky volné G 74126 92715 18589 125,08
cukry volné G 93407 103155 9748 110,44
Zelenina G | 509939 792016 282077 155,32
Ovoce G | 442840 391150 -51690 88,33
Brambory G | 684870 678318 -6552 99,04
Lusténiny G 51724 40610 -11114 78,51
Maso rostlinné G 0 0 o | -
Vejce G 0 0 o | -
Ostatni G 0 0 o | -

Skolni jidelna ma dodrzovat spotfebni ko$ s toleranci +-10 % ve viech polozkach kromé
tukil, kde je norma piekroCena vice. Dle spotiebniho koSe, ktery byl ziskan ze Skolni jidelny
a ktery byl vyhodnocen pocitacovym programem zlinské firmy Tera, nejsou jednotlivé
polozky dodrzovény, dokonce se do tolerance +/-10 % vesly pouze dvé polozky, a to cukry

volné
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a brambory. Ostatni polozky byly bud’ piekracovany (zelenina 155 %, ryby 128 %, tuky volné
125 %), nebo byla jejich spotieba nizsi o vice jak 10 % oproti normam (maso 66 %, mléko

60%, mlécné vyrobky 68%, ovoce 88 % a luSténiny 78 %.

5.3 Analyza jidelnich listki
Jidelni listky byly analyzovany dle pravidel zdravé vyzivy uvedenych vyse.
5.3.1 Mléko a mlééné vyrobky

Nejprve bylo zaméteno na nabidku mléka a mléénych vyrobkl. Mezi mlééné vyrobky byl
zatazen jogurt, pudinky, pomazankova masla a pomazéanky z tvarohu nebo syra. U mléka bylo
analyzovano nejen nabidky mléka jako ndpoje, ale i ,, skrytého* mléka napft. v bilé kave, caji
S mlékem.

MIéko jako samostatny napoj bez prichuté se v lednu podavalo pouze jednou. Ttikrat bylo
ochucené (jahoda, 2x kakao), tfikrat se objevuje v bilé kave a tfikrat v ¢aji s mlékem. Celkem
se jako napoj v lednu objevil 10x.

V ptipadé mlécnych vyrobki se za leden podaval jednou jogurt s dzemem, dvakrat pudink
(Cokolada, karamel), tvaroh v podobé pomazanek tiikrat, v podob¢ soucasti sladkého jidla
dvakrat (nudlovy nakyp, povidlové vdolky). Dale mély déti 4x pomazankové maslo a 5X
syrovou pomazanku (z tavené¢ho syru, z tvrdého syra, z balkanského syra, z hermelinu, z

luciny).
5.3.2 Maso (kromé ryb)

Vyskyt masa byl sledovdn nejen v hlavnich jidlech ob&did, ale 1 v pifesnidavkach
a svacinach, kde se objevovalo jako masova pomazanka.

Za leden 2011- za 20 sledovanych dnti- se maso objevilo 18x, z toho 4x jako pomazanka

k ptesniddvce nebo svacing, 6x jako mleté maso a 8x nemleté jako hlavni jidlo obéda.

Pfi zaméfeni na druh masa v hlavnich jidlech, vyslo, Ze nej¢astéji bylo pouzivano vepiové

8x, potom driibezi 4x( kufeci nebo krti), a jen 2x hovézi maso.
5.3.3 Ryby

Stejné jako u masa byla sledovana nabidka ryb béhem vSech jidel za den.
Za cely mésic se pfitom ryba jako hlavni chod objevila pouze jednou — zapecené rybi filé
se syrem. Sestkrat se podavala rybi pomazanka, z toho dvakrat tufidkova, jednou z makrely.

Dale mély déti 1 pomazanku z tresCich jater a jako posledni rybi pokrm polévku z rybiho filé.
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5.3.4 Ovoce a zelenina

Pii pohledu na jidelnicky bylo zjisténo, Ze ovoce a zelenina je zastoupena v kazdém
dennim jidle - n¢kdy dostaly déti cely kus zeleniny nebo ovoce, jindy jen ¢ast (platek okurky
nebo papriky na ozdobu). Kazdy vyskyt zeleniny nebo ovoce bylo pocitano jako jedna porce.
Kromé brambor, ty nebyly do zeleniny zdmérn¢ zapocitavany.

Déti dostavaly jak syrovou zeleninu, tak byla zelenina pouzita v teplé kuchyni.
Celkem déti za 20 sledovanych dnl dostaly 26 porci syrové zeleniny, 13 porci vaiené
zeleniny, 13 porci syrového ovoce a 2 porce vatené¢ho ovoce (kompoty).

Nejcastéji dostavaly déti karotku (7x), papriky (4x), jablka, raj¢ata a hrusky
(po 3 porcich).

5.3.5 Obiloviny, mlynské a pekarenské vyrobky, luSténiny

V této kategorii potravin bylo nejprve vénovano lusténindm. Déti dostaly tiikrat fazole
(pomazanka, polévka, pfiloha k masu), dvakrat hrach (polévka, kase) a jednou cizrnu
(polévka).

Z mlynskych a pekarenskych vyrobkll bylo zaméteno na knedliky, které¢ mély déti
pouze dvakrat za cely mésic. Déti pfitom denné dostavaly ke svacindm a presnidavkam
pecivo- rizné druhy: celozrnné, seminkové, svétlé, tmavé, chlebové, dle konkrétni nabidky
dodavatele peciva.

Déti za leden dostaly jednou ovocnou miisli ty¢inku.
5.3.6 Napoje

V jidelnich listcich jsou denn& uvadény tfi napoje, nicméné jejich nabidka neni omezena
na dobu vydavani piislusnych jidel, u kterych jsou napsané. Dé&ti je maji k dispozici béhem
celého dne. Casto je uveden stejny napoj u obéda a odpoledni svaciny.

Z jednotlivych druhti napoji jasné vedou ovocné Caje (jable¢ny, tfeSnovy, jahodovy,
malinovy.) a bylinné ¢aje (medurika, Sipek, lipa.) slazené vétSinou cukrem, nékdy sirupem.
Dal8imi napojovy jsou pak ¢aj s mlékem, bila kava, mléko (Cisté, resp. Castéji ochucené-

jahoda, kakao) a ovocné dzusy (hruskovy a ananasovy).
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6 ZAVER

Stravovani déti v MS je nutnou a dileZitou soudasti pobytu déti v MS. Déti se tak ugi

spravnému stolovani, mély by poznavat nové pokrmy, se kterymi se doma nesetkaji.

Détska strava by méla byt pestra, ale zaroven musi byt vyvazena — at' uz z hlediska
pouzitych surovin, tak z hlediska zivin a vitaminti a stopovych prvkl. Jedin¢ tak se totiz mize

détsky organismus spravné vyvijet a rust.

S tim souvisi i nutnost pravidelného a spravného pitného rezimu, na ktery se casto
zapomind. DéEti by se mély ucit pit Cistou vodu, fedéné ovocné dzusy a ovocné a bylinkové
Caje (neslazené). Z rodin do mateiské Skoly, ale Casto ptichazeji se Spatnymi navyky, jsou

zvyklé na sladkou chut’ népojt, na perlivé napoje...

Skolni stravovani ma doplitovat stravovani v domacim prostfedi, energeticky piijem
jidel podavanych v MS by mél tvofit 60 % celkového denniho p¥ijmu. Mnohdy, ale mateiska
skola supluje i domaci stravovéni, protoze ndkteré déti pred ptichodem do MS nesnidaji.
Skolky s tim &asto poéitaji a zvysuji energetickou hodnotu jidel, ktera podavaji. Problémem to
pak je u déti, které doma snidaji — ty se pak dostavaji nad doporucenou energetickou hodnotu

stravy pro dany vék, a s timto nadbytkem u nich roste riziko obezity.

Stravovani v MS, ale neni jen o pouZitych surovinach a jejich upravé. V MS se také déti

uci spravnému chovani pfi stolovani véetné piipravy piibort a uklidu po jidle.

Kvalitu stravovani — tedy surovin — by mély zajistit normy pro $kolni stravovani, které
vydava MSMT. Bohuzel v$ak tyto normy stanovi pouze obecné kategorie tzv. spotiebniho
koSe (cukry, tuky, bilkoviny, resp. maso, mléko, mlécné vyrobky...), ne konkrétni vybér
potravin, které maji Skolni jidelny pouzit. V praxi se tak mize stat, ze pii zachovani

spotiebniho koSe déti dostanou nevyvazenou a ,,nudnou stravu.

Stejné tak tomu bylo i v pfipadé MS Dolany, kde déti dostavaly stravu pomérné pestrou,
plnou zeleniny a ovoce. Na druhou stranu tady, ale vyrazné chybély nekteré druhy potravin,
ac se to ve spotfebnim kosi tolik neprojevilo — napf. mlé€né vyrobky byly splnény pouzitim
pomazankového masla, pfi¢emz jogurt déti dostaly pouze jednou za cely mésic, zvykani déti
na ochucend mléka a sladké néapoje, pouzivani vyrazné slanych surovin (balkansky syr,
makrela), absence riznych druhil ryb (losos, Cesky kapr), absence riznych druhti masa (teleci,

jehnéci, kralici apod.) nevyuzivani ,,nestandardnich® ptiloh (jahly, kuskus, pohanka) a dalsi.
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V dnesni uspéchané dobé je strava vétSiny z nds pomérné jednostrannd, vpravit do
jidelnicku néco nového se nesetkdva s velkym nadSenim u déti ani u dospélych. Nezdravy
konzervatismus bychom méli pickonat vSichni. Chceme-li dit¢ navyknout na spravnou a

pestrou stravu, nezapominejme, ze nejlépe ptisobi piiklad. Samoziejme ten nas!
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http://email.seznam.cz/redir?hashId=1514556417&to=http%3a%2f%2fwww%2emsmt%2ecz%2fdokumenty%2fvyhlaska%2dc%2d107%2d2008sb%2dkterou%2dse%2dmeni%2dvyhlaska%2dc%2d107%2d2005%2dsb%3fhighlightWords%3dvyhl%25C3%25A1%25C5%25A1ka%2b107%252F2005%2b%25C5%25A1koln%25C3%25ADm%2bstravov%25C3%25A1n%25C3%25AD
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Piiloha 1: Doporucené denni davky pro vitaminy, bilkoviny, cukry a tuky65

Latka Mnozstvi
Bilkoviny (g%) 60

Tuky (9) 55
Sacharidy (g) 234
Vitamin A (mg®") 500
Vitamin B1 (mg) 0,7
Vitamin B2 (mg) max. do 10
Vitamin B5(mg) max. do 10
Vitamin B6 (mg) 1-14
Vitamin B12 (ng®) 3

Vitamin C (mg) 55
Vitamin D (pg"°) 5

Vitamin E (mg) 8

Vitamin K (png) 55

®Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: < http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-

deti/potreby-rostouciho-ditete/doporucene-denni-davky/>.

% g=0,01 kg
*” mg =0,001 kg
® 11g = 0,000 001 kg



http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-deti/potreby-rostouciho-ditete/doporucene-denni-davky/
http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-deti/potreby-rostouciho-ditete/doporucene-denni-davky/

Piiloha 2: Doporuéeny denni p¥ijem tekutin ®°

Vék Denni doporucena davka tekutin
Kojenec 6 mésicii — 1 rok | 900-1 200 mI™ za den

Batole 1-2 roky 1 200-1 500 ml za den

Dité 3-4 roky 1 500-1 800 ml za den

Dité 6 let 1 800-2 000 ml za den

Dité starsi 8 let min. 2|

®Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: < http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-
deti/potreby-rostouciho-ditete/pitny-rezim/>.
“ml=0,0011



Piiloha 3: Doporuéené denni davky jednotlivych druhii potravin pro déti 3-6 let’

Chleba, 2-3 krajice chleba (170 g)
téstoviny, / 50 g ovesnych vlocek /50 g
obiloviny corn flakes

Brambory, 120 ¢
ryze

Zelenina 100 g

Ovoce 180 g

Miéko a 350 ml
mlécné vyrobky

Maso 60 g

Vejce 2 ks tydné

Moucénik 0-50¢g

Ryby 100 g

Oleje a tuky 20 g (2 1zice)

"'Rama. [online]. 2007, [cit. 2011-08-06]. Dostupné z WWW: < http://www.mojerama.cz/rust-a-vyvoj-
deti/potreby-rostouciho-ditete/doporucene-denni-davky/>.



Piiloha 4: Piehled zakladnich vitamini a jejich zdrojl"l72

Vitamin Potravinovy zdroj Utinek na organizmus
klicend vojtéska, mrkev, Udrzuje dobry stav pokozky zubd a sliznic,
Vitamin A zelenina Zluté a oranzové | zraku, zvySuje odolnost proti infekcim.
(karoten) barvy, petrZel, merunky,
tykev, listova zelenina
moiska  fasa, listova Podporuje psychické zdravi a nervovy systém,
zelenina, houby, araSidy, | zvySuje chut’ k jidlu, udrzuje funkci nadledvinek.
Vitamin B 5 )
o fazole ofechy, sezamova a
(niacin) -
slunecnicova semena,
obiloviny
lusténiny, listova Pomaha vstfebat skrob a cukr a zvySuje chut
Vitamin B1 | zelenina, ofechy, semena | K jidlu, pomaha funkci jater a srdce.
(thiamin) napi. sluneCnice, dyné, cela
obilné zrna
fazolové klicky, motska Chrani nervové buiky pted degeneraci, pomaha
Vitamin B12 | fasa, sojové produkty, jatra, | vzniku Cervenych krvinek.
mléko, vejce, syry
mandle, Tfasy, listova Zvysuje odolnost proti nemocem, pomaha ristu
zelenina, houby, cela obilna | a vyvoji, zlepsSuje pokozku a zrak.
Vitamin B2 ] _
] ) zrna, sojové produkty, jatra,
(riboflavin) )
maso, vejce, chiest, hrasek,
fazole, arasidy
ledviny, jatra, pekatské Nezbytny pro metabolismus cukrii a syntézu
Vitamin BS ] .
] drozdi, listovd zelenina, | cholesterolu.
(kyselina o
celozrnné produkty. Tvoii jej
pantotenova) .
bakterie v tlustém stieve.
losos, drozdi, rajcata, Nezbytny pro metabolismus aminokyselin,
Vitamin B6 ] ] _
S kukufice, Spenat, celozrnné | pomaha pii tvorbé hemoglobinu. Nedostatek se
(pyridoxin)

produkty, jatra, jogurty

projevuje dermatitidou ¢i zanéty v oblasti rtt. U

"2HLUBIK, P., OPLTOVA, L.: Vitaminy. Praha : Grada, 2004. Str. 127 — 128




déti se nedostatek projevuje také podrazdénosti a

zpomalenim psychomotorického vyvoje.

Kvasnice, jatra, Pomaha udrZzet zdravé vlasy, k0Zi a nehty.
Vitamin H vnitinosti, néktera zelenina Podili se na tvorbé mastnych kyselin. Napomaha
(biotin) spravnému fungovani centralni nervové soustavy.
Pti nedostatku se objevuje nevolnost a malatnost.
brokolice, kapusta, Povzbuzuje rist a vyvoj, udrzuje $lachy,
Vitamin C . . .
(kyseli kveétdk,  ovoce, feficha, | klouby, zuby, dasn€, zvySuje odolnost vici
yselina 5 _ , : ]
petrzel, citrusové plody, | infekcim.
askorbova) ) ) ) ]
rajCata, listova zelenina
Vitamin D ryby, sluneé¢ni zafeni Podporuje vyvoj kosti a zubd.
listova zelenina, ofechy, Kladny vliv na rozmnozovani, podporuje
) semena, rostlinny olej, celd | srde¢ni cinnost, zpracovani mastnych kyselin,
Vitamin E L ) ) .
obilna zrna tvorbu  bunéénych membran, chrani jatra,
podporuje ¢innost nervového systému.
vyhonky vojtésky, listova Podporuje krevni srazlivost, snizuje riziko
zelenina, moiské  fasy, | krvaceni.
Vitamin K

zelenina, cela obilna zrna,

jatra, zeli, Spenat




Piiloha 5: Makroelementy73

Latka Funkce Zdroj Denni doporucena
davka

Vapnik (Ca) soucast kosti a zubti, | mléko a mlécné 800 — 1200 mg
nervosvalova vyrobky, obiloviny,
drazdivost, krevni lusténiny, zelenina
srazlivost

Fosfor (P) soucast kosti a zubti, | mléko a mlécné 800 — 1200 mg
soucast DNA, RNA vyrobky, maso,
nebo fosfolipidi lusténiny, kvasnice

Hor¢ik (Mg) normalni funkce zelenina, lusténiny, 300 — 400 mg
svald, sou¢ast mnoha | brambory
enzymil

Sodik (Na) regulace osmotického | solené pokrmy, stl 2500 mg
tlaku

Draslik (K) stabilita vnitiniho zelenina, ovoce, 2500 — 4000 mg
prostiedi (osmoticka | lusténiny, ofechy
rovnovaha)

Sira (S) soucast aminokyselin, | bilkoviny, mléko 05-1g¢
detoxikaéni pochody | vejce

Chlor (CI) udrzovani kuchyniska stl 75 mg

osmotického tlaku

N EVORAL, J. VyzZiva v détském véku. JinoCany : H+H, 2003. Str. 408 - 409




Piiloha 6: Stopové prvky’

Latka Funkce Zdroj Denni doporucena
davka
Zelezo (Fe) elektronovy jatra, maso a masné 10- 18 mg
transport, hemoglobin vyrobky s obsahem krve,
Zloutky,
Selen (Se) antioxidant, imunitni motské produkty 50— 100 pg
systém
Jod () Metabolismus motské ryby a 150 pg
produkty, vejce, mléko
Méd’ (Cu) soucast enzymt, maso, vejce, lusténiny 2-5mg
syntéza hemoglobinu
Zinek (Zn) enzymy pro maso, Syry, vejce, 10-15mg
intermediarni obiloviny, lusténiny
metabolismus a
proteinovou syntézu
Chrom (Cr) | inzulinova aktivita, pivovarské kvasnice, 150 — 200 mg
lipoproteinovy maso,  syry, pSeni¢né
metabolismus, genova | Klicky, ofechy
exprese
Kobalt (Co) soucast vitaminu b12 zelenina, celozrnné 5-10mg
produkty, vnitfnosti
Molybden soucast enzymu jatra, ledvinky, ovesné 150 — 350 ug
(Mo) vlocky, ryze
Mangan slozka enzymt ovesné vlocky, c¢aj, 2-3mg
(Mn) kakao, celozrnny chléb
Fluor (F) mineralizace kosti a ovesné vlocky, caj, 0,3-0,5pug
zubll kakao, celozrnny chléb

"“NEVORAL, J. VyZiva v détském véku. Jinogany : H+H, 2003. Str. 209




Piiloha 7: Normy pro $kolni stravovani déti pied$kolniho véku uréené MSMT™

Potraviny Piesnidavka, Celodenni Laktoovovegetariin
obéd, odpoledni stravovani ska vyziva:
svaina (davka v Q) presnidavka, obéd,
(davka v Q) svaina
(davka v Q)
Maso 55 114 /
Ryby 10 20 /
Miléko tekuté 300 450 350
Mlééné vyrobky 31 60 70
Tuky 17 25 12
Cukry 20 40 20
Zelenina 110 180 130
Ovoce 110 180 115
Brambory 90 150 90
LuSténiny 10 15 20
Vejce / / 15

"Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy. Vyhlagka & 107/2008 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢&.
107/2005 Sb., o $kolnim stravovani [online]. Praha : 2009 [cit. 2011-08-07]. Dostupné z WWW : <
http://www.msmt.cz/dokumenty/vyhlaska-c-107-2008sb-kterou-se-meni-vyhlaska-c-107-2005-

sb?highlightWords=vyhl%C3%A1%C5%Alka+107%2F2005+%C5%A1koIn%C3%ADmM+stravov%C3%A

1n%C3%AD >.


http://email.seznam.cz/redir?hashId=1514556417&to=http%3a%2f%2fwww%2emsmt%2ecz%2fdokumenty%2fvyhlaska%2dc%2d107%2d2008sb%2dkterou%2dse%2dmeni%2dvyhlaska%2dc%2d107%2d2005%2dsb%3fhighlightWords%3dvyhl%25C3%25A1%25C5%25A1ka%2b107%252F2005%2b%25C5%25A1koln%25C3%25ADm%2bstravov%25C3%25A1n%25C3%25AD
http://email.seznam.cz/redir?hashId=1514556417&to=http%3a%2f%2fwww%2emsmt%2ecz%2fdokumenty%2fvyhlaska%2dc%2d107%2d2008sb%2dkterou%2dse%2dmeni%2dvyhlaska%2dc%2d107%2d2005%2dsb%3fhighlightWords%3dvyhl%25C3%25A1%25C5%25A1ka%2b107%252F2005%2b%25C5%25A1koln%25C3%25ADm%2bstravov%25C3%25A1n%25C3%25AD
http://email.seznam.cz/redir?hashId=1514556417&to=http%3a%2f%2fwww%2emsmt%2ecz%2fdokumenty%2fvyhlaska%2dc%2d107%2d2008sb%2dkterou%2dse%2dmeni%2dvyhlaska%2dc%2d107%2d2005%2dsb%3fhighlightWords%3dvyhl%25C3%25A1%25C5%25A1ka%2b107%252F2005%2b%25C5%25A1koln%25C3%25ADm%2bstravov%25C3%25A1n%25C3%25AD

Priloha 8: Energetické tabulky

Maso, masné vyrobky

5 c Energi Sodik Draslik |Vapnik
Potravin :'Ikovm E-ulliOO [C%(cr)o € Bilk./energ [Na K Ca FHC:S];%; Fosfor/bil
a 9 9 kJ/100 lie [mg/kJ] [mg/100 [mg/100 [mg/100 LMY k. [mg/g]

[9/100g] 9] gl gl

g gl gl gl

hovézi 15 78 - 668 31,1 69 334 8 152 7,3
maso
veprove
maso 17,3 (182 - 992 17,4 45 400 24 175 10,1
libové
YERTOWY 9,1 56 - 2281 (4 45 400 6 84 9,2
bucek
kufe 225 32 | 521|432 46 407 12 200 8,9
husa 16 33 - 1533 [10,4 145 406 10 170 10,6
kapr 16 42 445 |36 46 306 10 215 13,4
ybifile (165 |04 |- 311 [53,1 100 360 25 194 11,8
jatra 19,7 |48 1,7 554 356 86 325 12 354 18
ledvinky 16,3 |46 |08  [475 [343 254 231 10 234 14,3
\S/aorlde'j?ky 211 27 - 1407 |15 785 433 354 434 20,6
pastka 149  [315 [1,9  [1483 |10 599 299 14 222 14,9
parky |14 27,7 12 1319 10,6 827 130 42 142 10,1
Sunka 26,6 27,9 |- 1512 17,6 1540 223 10 197 7.4
Sunkowy 163 136 01 806 20,2 1540 223 12 149 9,1
salam
saldm 518 a1 01 1680 |13 818 260 16 191 8,8
Vysocina
salam - og 44 - 2108 11,9 818 260 31 240 9,6
uhersky
Mlécné vyrobky, vejce

5 . Energi Sodik Draslik |Vapnik
Potravin RUkeNit E—u/lioo [Cljll((r)o e Bilk./energ [Na K Ca Frﬁsji(r)(l; Fosfor/bil
a g 9 kJ/100 lie [mg/kJ] [mg/100 [mg/100 [mg/100 LMY k. [mg/g]

[9/100g] 9] a] a]

g 9] gl gl

2mol/<:ko 3,2 2 44 202 158 51 161 112 101 31,6
smetana 5 5 12 42 567 56 41 122 106 78 24,3
12%
Slehacka |, 4 33 2,7 1306 (1,8 26 77 80 61 25,4
33%
Jboi?y”” 57 45 97 424 134 62 190 180 135 237
kefir 3,3 36 1,7 218 151 50 160 120 93 28,1
zmrzlina 1,8 11 287 538 [33 - - 57 50 27,8
tvaroh
mékky 19,4 0,3 48 437 (44,4 36 95 101 263 13,6
netucny
tvaroh
meékky 13,7 |12 28 735 18,6 29 106 366 253 18,5
tuény

tvaroh na 28,6 0,9 6,2 643 44,5 48 126 152 394 13,8



strouhani

syrzervé 124 |15 1,8 806 154 44 109 322 222 17,9
S 106 114 0,8 785 |25 918 86 420 380 19,4
taveny
syr
taveny 454 18 1,2 970 16,4 918 86 585 380 239
smetano
vy
niva 198 [265 |08 1344 14,7 1408|114 634 375 18,9
eidam 55 15 1,8 1121 26,9 083 159 690 440 14,6
30%
emental 26,8 |27 22 [360 |744 983 159 887 539 20,1
VeIce 3 11 ; 655 19,8 135 138 60 220 16,9
(2ks)
bilek (1 119 ; . 202 545 192 148 20 30 2,7
ks = 309)
Zloutek
(lks= |16 314 - 1537 10,4 50 123 140 600 375
209)
Zelenina

5 c Energi Sodik Draslik |Vapnik
Potravin gllkovm E-ulliOO Fljll((r)o e Bilk./energ |Na K Ca Egsj%g Fosfor/bil
a g 9 kJ/100 e [mg/kJ] [mg/100 [mg/100 [mg/100 M9 k. [mg/g]

[9/100g] 9] gl a]

g gl gl gl

brambory 0,2 20,1 (370 6 568 11 60
syrové
brambory 02 201 (370 3 325
varene
celer 1,4 03 |88 176 28 400 50 50
petrzel  [3,3 0,4 183 [361 33 880 89 82
cibule  |1,3 01 |94 [176 10 137 32 44
porek |18 02 |94 185 9 314 80 30
zelene |, , 02 78 164 3 87 65 44
fazolky
kedlubny [2,1 0,2 6,2 139 7 260 46 50
kvétak 1, 02 49 118 10 408 22 65
syrovy
kvétak 1, 02 49 118 50 87
vaieny
mrkev 1,1 02 |91 172 23 287 39 37
okurky 0,8 01 3 63 13 141 10 21
papriky 1,2 02 |53 109 2 212 6 25
rajéata |1 03 48 105 3 288 13 28
cervena 4 g 0,1 9,6 185 84 303 27 43
fepa
hlavkovy 1) 4 02 28 71 3 208 22 25
salat
Spenat 2,2 03 39 101 123 490 81 55
kapusta |3,3 06 7.8 193 10 515 115 58
zeli g 0,4 4,2 105 22 263 56 22
hlavkové

meloun (0,7 0,2 6,0 105 20 224 20 16



houby

o6 04 38 109 238 9 467 7 70 26,9
syrové
houby a6 27 414 1239 206 14 2000 |70 500 13,6
susene
Ovoce
5 c Energi Sodik Draslik |Vapnik
Potravin AL E-ulliOO [C%(cr)o € Bilk./energ [Na K Ca Fnc:sjicr)g Fosfor/bil
a 9 9 kJ/100 lie [mg/kJ] [mg/100 [mg/100 [mg/100 LMY k. [mg/g]
[9/100g] |g] al o]
9 gl gl gl
ananas - g 0,2 122 197 2 247 16 11
Cerstvy
ananas - g 0,2 221 357 1 57
kompot
banan 1,2 0,2 23 380 1 348 8 28
broskve 0,8 0,2 11,8 |197 3 259 8 20
citron 10,3 105 |164 6 163 35 15
grapefruit |0,6 0,2 9,8 164 1 234 22 20
gomera” 0,9 02 11,3 189 3 197 33 25
jablka 0,3 0,4 147 [239 2 120 7 11
hrugky (0,5 0,4 155 |256 2 127 13 15
jahody 0,8 05 83 155 2 161 28 30
maliny  |1,3 1,3 142 277 3 224 40 30
meruriky |, o 02 129 214 1 320 16 25
Cerstvé
merunky |, 1 658 1092 56 1880 |82 127
susene
noiz -, 4 04 13,8 239 2 275 36 35
cerveny
Svestky |5 7 0,2 16,4 265 2 195 17 22
Cerstvé
Svestky |, 4 0,8 71 1138 12 864 71 92
susene
tresné  |1,1 0,4 146 |248 3 275 18 20
hrozny 0,8 0,4 16,8 277 2 250 21 20
Prilohy, lusténiny
5 . Energi Sodik Draslik |Vapnik
Potravin gllkovm E-ullioo E:ljll((r)o e Bilk./energ [Na K Ca Fr(rzsji(r)(l; Fosfor/bil
a g 9 kJ/100 ie [mg/kJ] [mg/100 [mg/100 [mg/100 M9 k. [mg/g]
[9/100g] |g] al gl
g al a] a]
chiéb iz o 09 51,4 1004 55 614 110 20 156 27,8
kminovy
houska 9,9 35 60,4 [1331 7.4 614 110 21 108 10,9
E:‘a‘;kebr 10,7 2,3 70 1453 7.4 465 435 64 218 20,3
détske g, 54 737 1583 |58 60 145 36 220 239
piskoty
vanotka |7,3 86 60,9 |1466 |5 377 159 19 111 15,2
téstoviny 11,7 [2,2 741 1537 [7,6 7 155 25 153 13,1
ryze 6,7 0,7 789 |1487 |45 6 113 24 135 20,1
mouka |, 4 1,3 743 1487 |7 2 118 25 121 11,6

hladka



ovesné

vlocky 13 75
hrach 23,8 1,4
cocka 25
Tuky
Potravin Bilkovin Tuk
a a [g/100
[9/100g] 9]
maslo 0,5 81,1
olej - 98,2
sadlo 0,3 99,3
slanina |2 85,3

Pochutiny, dalsi

. Bilkovin Tuk

Zotravm A [9/100
[9/100g] 9]

mak 19,5 40,8
mandle 18,6 54,1
orechy 145 64,4
viasské
orechy 144 65,9
liskové
cukr - -
¢okolada
hotka |10 31.9
kakao - g 22
prasek
pivo 12° 0,3 3,6
destilaty |- -

67,8

60,2
59,5

Cukr
[g/100
gl

0,3

Cukr
[9/100

gl

24,3
19,6

15,6

11
99,5

60,5

46,6

1634

1394
1382

Energi
e
kJ/100

g
3011

3650
3759
3259

Energi
e
kJ/100

g
2104

2482

2726

2692
1609

2230

1806

139
1415

8,7

171
18,1

Bilk./energ
ie [mg/kJ]

Bilk./energ
ie [mg/kJ]

9,3
7,5

55

53

2,2

10

7,2

33

38
36

Sodik

Na

[mg/100

gl

830

Sodik

Na

[mg/100

gl
4

6

143

650

10

368

985
673

Draslik
K
[mg/100
g]

15

1
281

Draslik
K
[mg/100
gl

534
856

687

687
2

257

534

48

56

57
59

Vapnik

Ca

[mg/100

9]
15

1
1
3

Vapnik

Ca

[mg/100

9]
1400

254

83

186

26

136

397

388
423

Fosfor P
[mg/100
a]

14

Fosfor P
[mg/100

610
475

380

693

140

665

15

30,5

16,3
16,9

Fosfor/bil
k. [mg/g]

Fosfor/bil
k. [mg/g]

31,2
25,5

25,3

48,1

28,6

36,9

50

Tabulka byla ptevzata z knihy Prakticka nefrologie V. Teplana, Grada Publishing 1998,

doplnéna a pfepracovana.



Piiloha 9: Jidelni listky na leden 2011

Zakladni Sola a Matciskd Sola A. Stépinka Dolany, pFisp.org.. 783 16 Dolany 174,

lelni listek

od 3. -7 12011

Pondéli - Chlebdnek, pomazinka z taveného syru, bila kiva
Polévka hovéz se syrovim kapdnim
Varené vejce, fazolové lusky na smetané, bramb

Utery - Dalamdnek, zeleninovd pomazinka, karotka, medurikovy éaj
Polévka celerovi s kuku#icnymi lupinky
Azu z kurectho masa, ryfe, saldt z éinského zeli, jahodovy &aj
Veka s pomazdnkovym mdslem, bandn, kakao

Stieda - Selskd vecka, pomazinka masova,paprika, jableény éaj
Polévka hrachovd s uzenym masem
Nudlovy nikyp s tvarohem,éaj s citronem, pomeran¢
Chléb, pomazinka z turidku,bild Fedkey, Sipkovy éaj se sirupem

Crvrtek - Sojovy rohlik, tvarohovd pomazinka, karotka, éaj s mlékem
Polévka
Prazskd vepfova kyta, knedlik,saldt z éervené Fepy, vitaminovy &aj
Cokolddovy pudink, piskot, vitaminovy &aj

Pitek - Zitny chléb,pomazinka z hldvkového saldtu, tFestiovy &aj
Polévka zeleninovi s droid’ovymi knedlicky
Sekand pecené, bramborovd kase, michany kompot,sirup-lesni smés
Rohlik, medové mislo,lipovy aj

Dobrou chut' viem preje kolektiv skolni jidelny

Helena Lindnerovd Miroslava Bo,
vedouct kucharka ved.SJ
Doba spotfeby u obéd je do 13,30 h

Teplé » studené pokrmy jsou pinény do transportnich obalit pfi teplotich stanovenych platnoa legislativou



Zikladni $k MateFski A. Stépd v 783 16 Dolany 174.
: 585151757, e.mail: Ina@) V.07

od 10, - 14.1.2011

Pondéli - Chlebéinek, pomazinka z Luiny, karotka, bild kiva
Polévka brokolicova
Zapetené rybi filé se syrem, bramborovi kaSe, salit z ervené Fepy, ovocny &aj
Veka, pomazinka kukuFiénd s rajéaty, ovocny &aj

Uterv - Rychtafuv chiéb, pomazinka z fazolovych luskii, vitaminovy &aj
Polévka z vajecné jisky
Vepiovy tokii, téstoviny, salit z dinského zeli, vitaminovy &aj
Jogurt s dzemem, piSkot, &aj s citronem

Stieda - Dalaméinek,pomazinka z ryb v tomaté, plitek okurku, meduiikovy ¢aj
Polévka hrstkovi
Jable&ny zdvin, kakao, pomerant
Chléb, pomazinka masovi s kapii, malinovy ¢aj

Ctvriek - Zitny chléb, pomazinka ze strouhaného syru, plitek papriky, lipovy aj
Polévka vlokovi
Kriiti Fizek pFirodni, michana zelenina, brambory vai.,sirup-lesni smés
Rohlik, medové mislo, jahodovy &aj

Patek - Selskd vefka, pomazinka tvarohova, karotka, ¢aj s miékem
Polévka zeleninovi
Rizoto z vepFového masa, zelny saldt, ananasovy dZus
Sluneénicovy chléb s pomazinkovym mislem, hruska, Sipkovy ¢aj se sirupem

Dobrou chut’ viem pieje kolektiv $kolni jidelny

Helena Lindnerova
vedouci kuchafka

Miroslava Bogdanova
ved.SJ

Doba spot¥eby u obédii je do 13,30 h
Teplé a studené pakrmy jsou pinéay do transportnich obalii pFi teplotich stanovenych



Zikladni $kola a Materski A, St Dolany, pfisp.org., 783 16 174
: 585151757, e.mail: jidelna@, lany.cz

delni |iste

od 17. - 21. 1. 2011

Pondéli - Zmolenkovy rohlik, jahodové mléko
Polévka Spenatova s polévkovymi krouzky
SmaZeny ku¥eci Fizek, bramborovi kaSe, mrkvovy salit s broskvemi, ovocny &aj
Rychtdiiv chiéb s pomazinkovym maslem a vejcem, paprika, ovocny &aj

Uteri - Dalaminek pomazinka z balkinského syru, pomerané, malinovy &aj
Polévka krupicova s opecenou houskou
VepFovy vrabec, duSené zeli, knedlik, jableény ¢aj s echinaceou
Karamelovy pudink , piSkot, jableény &aj

Stieda - Selski vefka, rybi pomazinka, karotka, lipovy &aj
Polévka cizrnovi s kukuFiénymi lupinky
Bramborové 3i§ky s mikem, ¢aj s citronem, banin
Chiéb, pomazinka masova s lefem, tieSiovy ¢aj

Ctvrtek - Bulka s pomazinkovym mdslem, jablko, Sipkovy {aj se sirupem
Polévka slepici s masem a téstovinou
Hrachovi kaSe s parkem, okurek, chléb, lesni ¢aj, ZS8+dospéli jablko
Moskevsky chléb, pomazinka z rybiho filé, lesni &aj

Pitek - Chlebinek, rozhuda, plitek rajcete, ¢ajgagplékem
Poiévka porkova s kapanim
Masové koule v rajéatové oméacéce, ryi t
Slune¢nicovy chléb, pomazinka brokol s

Dobrou chut’ viem preje kolektiv Skolni jid G

Helena Lindnerovi - vedouci kucharka
Miroslava Bogdanovi - ved.SJ

Doba spotfeby u obddi je do 1330 h
Teplé a studené pokrmy jsou pinény do transportnich



adni aM

aA S Dolan:

16 Dolany 174
: 585151757, e.mail: jidel

anv.cz

idelni listek

- Sojovy rohlik, hermelinovi pomazinka, karotka, miéko
Polévia hovézs s ryzi
Veprovd kyta dug., duSend kapusta, brambory vaf., Jjahodovy caj
Rychtiriv chiéb, kapiové mislo, jahodovy éaj, jablko

- Dalaminek, zeleninovd pomazinka, rajce, lipovy cay
Polévka z rybiho filé

Bolodiské Spagety, ledovy salit, hruskovy dZus
Zitny chiéb, tvarohovi pomazinka, lesni &aj

- Selskd vecka, pomazinka z makrel, plitek papriky, vitaminovy ¢aj
Polévka fazolovi s kysanym zelim

Domici povidiové vdolky, kakao, mandarinka
Chiéb, pomazinka z jétrového sy, sipkovy éaj se sirupem

- Slunecnicovy chiéb, vajecnd pomazdnka, bild fedkev, malinovy Caj
Polévica petrzelovii s kukuficn iy lupinky

Kureci fizck na zpisob bazanta, ryZe, rusky zeleninovy salit, jablecny caj
Ovocnid miisli tycinka, bili kiva

- Chicbinck, pomazinka z drozdy, ozdoba porek, medurkovy caj
Polévka pohankovid se zeleninou

Peceny karbendtek, bramborovi kase, michany kompot, trestiovy aj
Moskevsky chléb, pomazinka z tuniiika,plitek okurku, ticsniovy &

Helena Lindnerovi
vedouci kuchaika

Miroslava Bogdanovsi
ved, S

Lhoba spotreby u obédi je do 1350 k
Teplé a studené pokemy fsou pladay do {trunsportaich obuli pii teplotich stanoveay'ch platnou legislativou
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