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UvoD

Téma mé diplomové préace jsou stravovaci ndavyky déti mladsiho Skolniho véku. Zdravému
zivotnimu stylu je dnes vénovana pozornost v mnoha smérech, jelikoz stale piibyva populace
lidi, ktefi maji velky zajem o své zdravi. Diivodem tohoto nartstu je velky rozmach socialnich
siti, zpusob rozvoje marketingu a také obsahlé pasobeni reklam a medialnich kanala. Také pro
velkou Cast populace se zdravy zivotni styl stal zdrojem pfijmu tedy i zpusobem stalého

zameéstnani.

Pokud tedy chceme byt zdravi a mit 1 zdravé déti musime dbat na to, aby jejich stravovaci
navyky byly co nejlepsi, jelikoz Casto pretrvavaji po cely zivot. Dit€ pro svijj optimalni rist a
vyvoj potiebuje dostatek energie a velké mnozstvi stavebnich latek, které ziskd z potravy.
Jestlize ve stravé chybi vyzivné a minerdlni latky nebo vitaminy, mohlo by to wvést
k opozdénému vyvoji ditéte anebo k vyssi nemocnosti. Zdravy rast a vyvoj, nam zaruci piijem
kvalitni a vyvazené stravy, kterd obsahuje veskeré potiebné komponenty. V nasi spoleCnosti
Casto dochazi k nadmérné konzumaci potravin. Diky jednostranné stravé détem chybi dulezité
vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Nasledné chyby ve vyzivé mohou vést k Casté inave,

bolestem hlavy, k porucham soustfedénosti apod. (Hanreich, 2001).

Na prvnim stupni zakladni Skoly déti uznéavaji autoritu od dospélych osob. Jeden
z nejvyznamngjsich vlivli na n€ maji jejich rodice. Ale jejich navyky, které jsou formovany
v rodinném kruhu, nemusi byt vzdy spravné. Z divodu zamysleni se nad touto aktualni
problematikou, me vedlo k napsani diplomové prace. Kde hlavnim cilem préace, je zhodnotit,
jaké maji stravovaci navyky déti mladsiho skolniho véku.
Dil¢i cile:

e Zjistit mnozstvi piijaté energie béhem dne u déti mladsiho Skolniho véku.

e Posoudit, zda déti plni doporuCeny pfijem energie

e Zhodnotit zastoupeni sacharidi, tukt a bilkovin.

Teoretickou Cast tvori Sest kapitol. Nejdiive se zabyvame odbornymi poznatky a doporucenimi
z oblasti vyzivy ditéte. V dalsi kapitole analyzujeme jednotlivé slozky vyzivy, jako jsou
makronutrienty a mikronutrienty. Tteti kapitola se zamé&fuje na vyzivu zaka Skolniho véku. Na

jeho zasady a nejcast&jsi chyby.



Dal§i kapitola nas seznami spojmem potravinova pyramida a jeji  rozdéleni.
Stravovaci navyky a faktory, které déti ovliviuji, zkouma kapitola pata. V zavéru teoretické

gasti, analyzujeme energetické rozlozeni stravy v pribé&hu dne.



TEORETICKA CAST

V nasledujicich kapitolach se zabyvame odbornym poznatkiim a doporucenim z oblasti vyzivy
ditéte mladsiho Skolniho véku. Pozornost je vénovana predevsim doporuenym mnoZzstvim

pfijaté energie a zakladnim nutri¢nim komponentiim.

1 Charakteristika populacni skupiny mladsi Skolni vék
V nasledujici kapitole se zaméfujeme na charakteristiku vyvoje déti na 1. stupni zakladni Skoly.
Toto obdobi zpravidla zac¢ina od 6 véku, kdy dité nastupuje k povinné skolni dochazce cca do

12 rokt zZivota. Charakterizujeme si jednotlivé vyvoje déti a uvedeme si priklad (Hanreich,

2001).

1.1 Dité mladsiho Skolniho véku

Od 6 do 12 let jde o tzv. mladsi Skolni vék. Vyznacuje se jako obdobi stalého rastu, az do
adolescence. V tomto obdobi se zpomaluje tempo rastu, které Cini cca 6-8 cm/rok (Bogin,
1997). S nastupem do Skoly je spojen nizsi energeticky vydej, kdy dité travi vice Casu v lavici
nebo psanim domacich ukold a tim se snizuje jeho potieba energie.

V tomto vékovém obdobi maji déti pouze o 200 kcal vyssi energetickou energii nez déti

predskolniho véku (Petrova, Smidova, 2014).

Motoricky vyvaoj se charakterizuje zvysenou fyzickou aktivitou. U déti mladsiho skolniho véku
se rozviji jemna motorika, ktera ma znacny dopad na rozvoj psani. Pohyby byvaji rychlejsi
a presngjsi nez v predskolnim obdobi (Simitkova-Cizkova, 2008).

S kognitivnim vyvojem stoupa zastoupeni logického uvazovani. Dit€ dokaze odlisit podstatné
od nepodstatného. Konkrétni mysleni se stava vétsi mérou abstraktngjsi (Simickova-Cizkova,
2008).

Socialni vyvej se vyznacCuje zvySujici nezavislosti na rodicich, kdy dit€ zacina byt
samostatnéjsi. Mimo domov si za¢ina hledat nové vzory, rodice vSak zaujimaji stale pevnou
autoritu. Dité si utvafi kamaradské vztahy, predevsim se stejnym pohlavim (Stozicky,

Pizingerova, 2008).



2 Slozky vyzivy

K soucasti zdravého zivotniho stylu fadime kvalitni vyzivu spolu s pifiméfenou fyzickou
aktivitou. Zdravy zivotni styl spole¢n€ s vlivy zivotniho prostfedi ovliviiuji zdravotni stav
jedince. Potfeba jednotlivych slozek vyzivy zavisi na mnoha faktorech na: véku, vysce,
hmotnosti, pohlavi, zdravotnim stavu a fyzické aktivité¢ (Nevoral a kol., 2003).

Dulezitym cilem vyzivy u ditéte je zajistit a vytvofit nutricni predpoklady pro fyziologicky
vyvoj a rust. Béhem Skolniho véku mizeme zaznamenat vykyvy ve vyzive jedince (Lebl,

Provaznik, Hejcmanova 2003).

Slozky vyzivy se nazyvaji ziviny neboli nutrienty. Ty dale délime na makronutrienty
a mikronutrienty. Mezi nositelé energie a stavebnich latek fadime makronutrienty.
K mikronutrientim patii vitaminy a mineralni latky, které v organismu zastavaji funkci
biokatalyzatord (Svacina, 2008). Spolu s makronutrienty a mikronutrienty zafazujeme

k zédkladnim slozkam vyzivy 1 vodu.

Energeticka hodnota potravin zavisi na obsahu bilkovin, tukid a sacharidi ve stravé. Udava
se v kcal (kilokaloriich) nebo kJ (kilojoulech), kdy se 1 kJ rovna 4,2 kcal.

e 1 gram bilkovin obsahuje zhruba 9 kcal, tj. 37,9 kJ

e 1 gram tuki obsahuje 4 kcal, tj. 17 kJ

e 1 gram sacharidi obsahuje 4 kcal, tj. 17 kJ
(Petrova, Smidova, 2014).

Energeticka potireba se v zavislosti na véku, hmotnosti, pohlavi a fyzické aktivité déti méni.
Zéakladnimi zivinami jsou makronutrienty — bilkoviny, sacharidy a tuky, které nam pomohou
ziskat pottebnou energii.

Obdobi mladsiho skolniho véku, tedy mezi 6. — 12. rokem Zzivota, se nazyva obdobi pozvolného
rastu. Déti v tomto obdobi maji energetickou nutnost rozdilnou. Jejich energeticky pfijem
energie je asi jen o 200 kcal (834 kJ) vyssi nez déti predSkolniho veku, tzn. kolem 2000 kcal
(8340 kJ) (Nevoral a kol., 2003).



Tabulka ¢ 1: Doporuceny prijem energie (Hruby, 1997).

Vék Vaha (kg) | Vyska Energie
(roky) (cm) (kcal)
0,0-0,5 |6 60 kgx 115
Déti 0,5-1,0 |9 71 kg x 105
1-4 13 90 1300
4-6 20 112 1700
7-10 28 132 2400

2.1 Makronutrienty

Standardné se mezi makroziviny fadi tfi zékladni komponenty nasi vyzivy: 1. Sacharidy,
2. Bilkoviny a 3. Tuky. Tyto komponenty muzeme najit takika ve vSech potravinach v riizném
poméru. Makroziviny maji podstatné dopady na na§ metabolismus, zdravi, vykonnost
a celkovou télesnou stavbu. Obvyklé doporuceni podle WHO uvadi, ze v nasi stravé bychom
méli mit zhruba 55 % sacharid( z energetického ptijmu, 30 % tukti a 15 % bilkovin. Zminéné

doporuceni koresponduje s dennimi hodnotami bézného ¢loveka (Caha, 2021).

Sacharidy tvoii podstatnou vétsinu potravy, kterou b&hem dne snime. Radi se k nim také $krob
a cukry, které jsou pro nase télo energii a palivem, a taktéz vlaknina, ktera je podstatna pro nas
zdravy travici trakt. Molekuly sacharidi obsahuji uhlik a atomy vodiku a kysliku, obvykle
v podobé Sesti nebo pétiahelnikt. Jestlize je najdeme ve tvaru jednoho nebo dvou kruhti, jedna
se o cukry, ale pokud se kruhy propojuji do nerozvétvenych ¢i rozvétvenych fetézct, premériuji
se na Skroby a dalsi polysacharidy. Znacné dlouhé nestravitelné fetézce, pak vytvareji vlakninu.
Cukry a skroby se v téle formuluji na monosacharidy (Rakosnikova, 2018).

Nase buriky a nas organismus jsou zavislé na ptivodu sacharidu, a to konkrétné monosacharidu
glukozy. Glukoza je primarnim zdrojem energie pro vSechny builky v nasem téle, na jejim
ptivodu je zavisla mozkova tkan, ale dokonce i Cervené krvinky, nervova tkan, buriky ocni

sitnice ¢i dfen nadledvin (Caha, 2021).



Sacharidy jsou vyznamnou soucasti stravy, které privadi organismu energii. Pro lidsky
organismus slouzi jako okamzity zdroj energie. V jatrech se prebytky ukladaji jako glykogen,
ktery se v ptipadé€ nutnosti uvolni a obstarava energii pro ¢innost svalti a metabolické pochody
(Dvorakova-Jant, Frankova, 2003). Potfeba sacharidd pro spravné fungovani mozku je
asi 130 g sacharida na den. Dalsi mnozstvi sacharidu je potfeba pro bézné denni aktivity, jakou
je chiize, vareni, hygiena, pfiprava jidla, uCeni a to v zavislosti na fyzické aktivity, pohlavi,

véku a stravovacich zvyklostech (Pourova, JakeSova, 2019).

Sacharidy jsou tedy primarnim zdrojem a zasobarnou nasi energie. Lze je dle Pithy a Poledne
(2009) rozdelit do nasledujicich skupin. Prvni zminénou skupinou jsou monosacharidy.
Pojimaji jednu cukernou jednotku. Predstavitelé zminéné skupiny jsou fruktéza (ovocny cukr)
a glukoza (hroznovy cukr). Zdrojem monosacharidu je kuptikladu med a ovoce. Dalsi skupinou
jsou oligosacharidy, mezi které fadime sacharozu (cukrova tfepa), maltozu (slad) a laktoézu
(mlécny cukr). Najdeme zde 1 sacharidy, které jsou obsazeny v lusténinach (rafin6za). Zdrojem
oligosacharidi jsou lusténiny, slad, mléko, slazené napoje. Treti uvedenou skupinou jsou
polysacharidy, ty by mély tvofit asi 60 % z celkového denniho piijmu. Radime zde $krob,
ktery se nachazi prfedevs§im v obilovinach, zeleniné a bramborach. Posledni zminénou skupinou
jsou sacharidy slozené neboli komplexni. Ty pojimaji 1 jiné latky, jako jsou napfiiklad

bilkoviny, tuky a dalsi.

K nejvhodnéjsim zdrojim sacharidi fadime obiloviny, pe¢ivo (pro déti starSi cca 10 ti let
celozmné), celozrnné téstoviny, celozrnnou ryzi, zeleninu, lusténiny (obsahuji zejména
polysacharidy) a také ovoce (je zdrojem frukt6zy a také vlakniny v men§im mnozstvi). Pfi volbé
sladkosti pro své dit€é by meli rodiCe vybirat ty, které jsou z pohledu zdravé vyzivy
vhodnéj§i — napf.: susené ovoce, ofechy, cerealni tyCinky bez polevy, ¢okolada s vys§im
podilem kakaové hmoty (70 % a vice), tvarohové tyCinky s ovocem apod.

Dle Erbersdoblera a kolektivu (2011) je u déti mladsiho Skolniho v€ku norma 55-65 %
z celkového denniho energetického pfijmu. U osob dospélych je udavana norma 50 % z

celkového energetického piijmu.
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Tabulka ¢&. 2: Doporucend denni davka sacharidii na den (epoz.cz, 2020).

Vek ditéte % z celkového doporuceného

denniho pfijmu energie

7-9let 55-65

10-12let 55-65

Jak jiz bylo vySe feCeno, se sacharidy se vaze i dalsi nezbytna slozka vyzivy, a tou je vlaknina.
Ta je soucasti stravy, ktera se v téle nestravi, a pomaha naSemu travicimu traktu k jeho spravné
funkci. Najdeme ji v potravinach rostlinného puvodu (Rakosnikova, 2018).

Autori Pitha a Poledne (2009) uvadéji, ze se vlaknina tradi€né déli na dva druhy.

Prvni skupinou je vlaknina rozpustna ve vod¢€, kterou nalezneme:
e v lusténinach (s6jové boby, hrasek apod.)
e v obilovinach (oves, zito, jeCmen apod.)
e v zeleniné (zeli, brokolice, mrkev a dalsi)
e v ovoci (Svestky, brusinky, bortivky, maliny)
e v hlizovych plodinach (brambory, zejména sladké — cibule, topinanambury a dalsich)
e v luskovych semenech ( Psyllium)
Tato skupina pomaha snizit hladinu cholesterolu v téle a zabraiuje zacpé€, protoze dokaze

zmékdit stolici.

Do druhé skupiny mtuzeme zaradit vlakninu nerozpustnou. Kde fadime:

e C(Cela zrna a otruby z obilovin (celozrnné potraviny, Srotové chleby)

e Ofechy a semena, zejména olejnatych rostlin (len, slunecnice, tykev apod.)

e Zeleninu (zelené fazolky, kvétak, cuketa, celer a dalsi)

e Slupky mnoha druhti ovoce a zeleniny (napf. rajcat, jablek, hrusek a mnoha dalSich)
Nerozpustna vlaknina dokaze podpofit Cinnost stfev, tim, ze zvySuje vahu stolice.
Doporucena denni davka pro dospélého jedince Cini 25-30 gramt denné, u ditéte je potieba
niz§i. K danému véku ditéte je doporuCeno piipocitat 5 grami vlakniny, kone¢na hodnota

oznacuje doporucenou denni davku pro dité (cepoz.cz).
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Nadmérny piijem vlakniny, ktery presahuje 60g za den mtize mit na nase té€lo nepfiznivy dopad,
jako je napfiklad nadymani, prijem, bolesti bficha, snizené vstiebavani nékterych mineralnich

latek. Tyka se to prevazné déti a starsich lidi (Petrova, Smidova, 2014).

Tabulka & 3: Obsah vidkniny ve 100 gramech jedlého podilu nékterych potravin (Petrovd, Smidovd, 2014).

Lusténiny v suchém stavu Orechy a semena

Cocka 15,0 Aragidy 7,6
Fazole bilé 15,9 Ofechy vlasské 6,2
Hrach 14,5 Ofechy liskové 8,7
Cizrna 16,9 Mandle 12,2
Sojové boby 15,4 Semena slunecnice 6,0
Ovoce Zelenina

Banan 2,3 Brambory rané 1,4
Broskev 1,5 Brokolice 4,1
Cerny rybiz 5,8 Fazolové lusky 3,7
Hroznové vino 2,1 Hrasek zeleny 6,7
Hruska 3,3 Kapusta hlavkova 4.8
Maliny 6,6 Mrkev 2,9
Meruiky 2,3 Paprika zelena 2,0
Svestky 2,5 Rajcata 1,6
Jablko 2,3 Spenat 2,2
Obiloviny a vyrobky z nich

Chléb Sumava 5,1 Ovesné vlocky 7,2
Chléb Graham 6,4 Ryze loupana 1,6
Kornspitz 6,1 Ryze natural 2,9
Veka 2,5 Spalda 9,5
Mouka bila hladka 3,1 Mouka celozrnna 7,0
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Zde je mozno uplatnit jednoduchy vypocet, kdy k véku daného ditéte ptripoCteme 5 gramu
vlakniny. To znamena, Ze pokud by bylo ditéti 5 let, pfipocitame k jeho véku 5 gramt vlakniny.
Vysledkem bude 10 grami vlakniny na den. Doporuc¢ena denni davka vlakniny na den pro

pétileté dité je tedy 10 gramu.

Tabulka ¢&. 4: Doporucend denni davka vidkniny (v gramech) na den (cepoz.cz).

Vek ditéte Vek ditéte + 5 grama vlakniny
7 let 7+5=12¢
8 let 8+5=13¢
9let 9+5=14g¢
10 let 10+5=15g¢g
11 let I11+5=16g
12 let 12+5=17g

Veskera potravina ma svij glykemicky index podle toho, jakym zptasobem ovliviiuje vstiebani
glukézy do organismu. Tato hodnota nam udavéa zvyseni hladiny cukru v krvi po pfijmu
potraviny s vysokym glykemickym indexem, a tim rychleji budeme moci glukézu z potraviny
vyuzit jako zdroj energie. Naopak potraviny, které obsahuji vlakninu, protein, ¢i tuk maji
glykemicky index nizky. NaSe potrava by méla pfevazné obsahovat potraviny s nizkym a

sttednim glykemickym indexem (Pourova, JakeSova, 2019).

Tabulka ¢&. 5: Glykemicky index vybranych potravin (Petrovd, Smidovd, 2014).

Nizky GI pod 55 Stiredni GI 56 — 59 Vysoky GI 70 a vice

Hrach Varené brambory Hranolky

Cocka Ryze (bila, parboiled) Pecené brambory

Fazole Banany Bramborova kase

Ryze basmati Ananas Datle suSené

Spagety Susené fiky Zmrzlina

Zeleny hrasek Miléko kondenzované Vanilkové vafle
slazené
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Jablka Dietni suchar Kobliha
Broskve Chléb Croissant
Miéko polotucné BeBe Dobré rano jemné Houska, rohlik
Jogurt Susenky z lineckého tésta Popcorn

Zakladnim stavebnim kamenem ve vyzivé ¢lovéka jsou bilkoviny, jinym nazvem proteiny.
Nase t¢lo pottebuje bilkoviny k vystavbé a obnové bunék a tkani. Bilkoviny jsou sestaveny
z fetézcai malych molekul nazvanych aminokyseliny (Rakosnikova, 2018). Ve stravé najdeme
dva pavody bilkovin, Zivocisny a rostlinny. V Zivocisné potraveé se vyskytuji napiiklad v mléce
a v mléénych vyrobcich, naptiklad je najdeme v syru a tvarohu, dale je najdeme v mase, v krvi
a ve vejcich. Potraviny rostlinného ptivodu maji nejhodnotn€jsi obsah bilkovin v lusténinach,
zvlasté v soji, a pak také v bramborach. Dale v semenech rostlin a ofesich. Bylo dokéazano, ze
déti a mladez maji mit ve stravé okolo 2/3 bilkovin zivoc¢isného pivodu a asi 1/3 bilkovin
rostlinného ptuvodu (Luhanova, Vlachova, 1974). Obecné pravidlo fika, ze bilkoviny
zivoci$ného puvodu obsahuji vyssi biologickou hodnotu nez bilkoviny ptvodu rostlinného
(Frarikova, Dvorakova-Janu, 2003). Za nejhodnotnéjsi a v dnesni dobé i nejlevnéjsi zdroj
bilkovin v potravé se povazuje tvaroh a vajecny bilek (KlimeSova, Stelzer, 2013). Bilkoviny
maji svoji vyznamnou sytici funkci. Mély by byt soucasti kazdého jidla, které béhem dne snime.
Jejich rozlozeni by mélo byt rovnomérné po cely den (Pourova, JakeSova, 2019).

Zékladni doporucena denni davka bilkovin pro déti predSkolniho a Skolniho véku je ptiblizné
0,9 gram® na kilogram véahy ditéte (Petrova, Smidova, 2014). Shodnou hodnotu doporu¢ené
denni davky bilkovin pro déti mladsiho $kolniho véku jako uvadi (Petrova, Smidové, 2014)

uvadi 1 Erbersdobler a kolektiv (2011).

Oproti sacharidim a tukim se naSe télesné bilkoviny nejsou schopny tvofit zjinych
makrozivin. V nasem organismu jsou vyuzivany piedev§im pro renovaci bunek jako soucasti
imunitniho systému (Klimesova, Stelzer, 2013). Nadmérny piijem bilkovin nam muze i uskodit.
Jde o takové mnozstvi, které presahuje navrzenou davku minimaln€ o 50%. VyS$si pfijem
bilkovin nam muze zpusobit zdravotni problémy zvlasté tehdy, kdy se spotiebovava prevazné
cetné mnozstvi masa. Nase télo nedokaze prebytek bilkoviny vyuzit nebo ulozit do zasob, jak
je tomu u tukt a sacharidu. Z tohoto divodu musi byt z téla vylouCeny pomoci latek, jako jsou

kyselina mo€ova, mocovina a amoniak (khsova.cz).
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Poté dochazi k vy$§imu zatiZeni jater, ledvin a cévniho systému (Petrova, Smidova, 2014).

I nedostatek bilkovin se muze projevit na zdravotnim stavu nasich déti. Pii doCasném poklesu
jejich piivodu zacind byt dité rychle unavené a jeho vykonnost znacné klesa. V ramci
dlouhodobého ubytku dité zacina hubnout, je méné odolné vici nakazlivym chorobam, jeho
rast se zpomaluje. Dale muze dochazet k porucham tvorby krevniho barviva a muze se opozdit
i v dusevnim vyvoji (Luhanova, Vlachova, 1974). Strava ¢lovéka, tim spiSe ditéte nemuze byt
absolutné bez bilkovin (Foit, 2000). Dle Illkové a VaSickové (2004) je u déti potreba ptisun
bilkovin vyssi nez u dospélych, nebot’ pro déti znamenaji bilkoviny nezbytnost ke svému vyvoji
a rustu. Denni davka bilkovin zavisi na v€ku ditéte, na stupni jeho vyvoje, na velikosti dusevni

a fyzické namahy, na zdravotnim stavu apod.

Tabulka &. 6: Doporucend denni davka bilkovin (v gramech) na den (cepoz.cz, 2020).

Vek ditéte Chlapec Divka
7-9let 24g/den 24g/den
10-12let 34g/den 35g/den

Tuky, jinym nazvem lipidy, znamenaji pro zdravi naSeho téla néco nezbytného. Pro lidsky
organismus predstavuji nejbohatsi ze vSech zdroju energie, avSak v téle plni mnoho dalSich
klicovych funkci. Tuky podporuji vstiebavani a vyuzivani nékterych vitamina (A, K, D, E)
a jsou zapojeny do budovani a oprav nervové tkan€. Dokazi zachovavat kuzi a nehty zdravé
a jsou potiebné k vytvareni hormont. Jejichz ukolem je dohlizet na krevni tlak, imunitni
systém, rust a srazeni krve. Zaklad kazdé membrany v téle, ktery obklopuje bunku a strukturu
v nich, je rovnéz tvofen tuky. K dal§im funkcim tukd je ochrana vnitinich organa a tepelna
izolace (Rakosnikova, 2018). Podle Pitha a Poledne (2009) tuky patii k hlavnim nositelim
chuti, z tohoto divodu davame pievazné€ prednost potravinam, které maji vys$si obsah tuku.
Diferencovani tukt lze odlisit podle puvodu tukd, tedy konkrétné na zivocisné a rostlinné.
Zivodisné tuky najdeme v mase, masnych vyrobcich, mléce, mléénych vyrobcich a vejcich.
Nejbohatsi zdroje zivocisnych tukd jsou tuéné ryby, tuéné maso, vnitinosti, sadlo, maslo,
smetana, tuéné syry apod. (Petrova, Smidova, 2014). K tukdim rostlinného ptvodu fadime
semena rostlin (dyné, slunecnice, kakaové boby, kukufice apod.), ofechy (mandle, kesSu,

pistacie, kokosovy ofech, vla§ské ofechy, liskové ofechy a dalsi) a dale jsou také obsazeny

15


http://cepoz.cz

v duziné néekterych plodu (avokado, plod palmy olejné, oliv). Dle Gregory (2004) by tuky
rostlinného ptivodu mély v nasem jidelnicku dostat prednost, zejména potom tuk ze semen
a ofechti. Ten je velmi bohaty na latky nutné pro stavbu nasSich télesnych bunék. SlouZzi jako
zdroj nenasycenych mastnych kyselin, nezbytnych nejen v dob€ ristu. Gregora také uvadi, ze
mezni denni nutnost tuku ditéte predskolniho véku obsahuje priblizné 20 gramt. Nase strava
by méla zahrnovat hlavné nenasycené mastné kyseliny, ty maji relevantni vliv na nase srdce a
cévy. Omezit nebo upln¢ vytadit z jidelnicku bychom méli spotiebu trans mastnych kyselin, ty
pochazeji z Casteéné ztuzenych nebo nadmérn€ zpracovanych oleju. Pro lidsky organismus je
vSak tuk nepostradatelnou zivinou a jeho kazdodenni piijem je v uréitém mnozstvi nezbytny.
Zvlasté pro déti, které jsou z vetsi ¢asti aktivnéjsi a jejich vétsi piisun energie, které je prijato
z tukl, dokazi snadnéji vyuzit naptiklad pti hie. Détsky piijem tuk bychom tedy neméli nijak
omezovat. Pravé naopak, mnohem dulezit€jsi je, abychom dokazali spravné a vhodné vybrat
jednotlivé vyrobky, které obsahuji zdravé tuky (Petrova, Smidova, 2014). Normativ pifjmu tukd
pro déti mladsiho §kolniho veku, ¢ini 30-35 % z celkového energetického ptijmu. U dospélych
osob tato hodnota tvoii maximalné 30 % z celkového energetického piijmu (Erbersdobler a

kolektiv, 2011).

Tabulka ¢&. 7: Doporucend denni davka tukil na den (cepoz.cz, 2020).

Vek ditéte % z celkového doporuceného

denniho pfijmu energie

7-9let 30-35

10-12let 30-35

2.2 Mikronutrienty

K mikrozivinam fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Jejich potfeba pro nas
organismus je nizsi nez v piipadé makrozivin. Neznaci to ale fakt, ze by byly pro nase t€lo méné
dulezité. Jejich vyskyt jidelnicku jedince je naopak velmi dilezity a stejné tak je i velmi
dulezité, abychom dokazali sledovat mnozstvi v nasi straveé. Vitaminy a mineralni latky patii k
biologicky aktivni latkdm. V organismu plni sled podstatnych funkci. Kuptikladu dokazi
chranit na§ organismus proti nejrozmanitéjsSim Skodlivym faktorim, zacleniuji se do
metabolickych procesu, funkce enzymu a prevoda vzruchti v nervovém systému. Podstatné jsou

také pro budovani organismu, pecuji o stalou strukturu i1 renovaci tkani a bunck.
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Diky nedostatku i nadbytku muaze byt ohrozen vznik i ¢innost organismu (Dvorakova-Jang,

Frankova, 2003).

Vitaminy jsou pro lidsky organismus nesmirn€é hodnotnou slozkou. Kterykoliv z nich zastava
zasadni funkci. Dokézat se postarat o na$ organismus a chranit ho pfed nepfiznivymi vlivy je
primarni funkci vitamind. Vitaminy pfijimame predevsim prostiednictvim jidla, nebot si je na§
organismus nedokéze vytvofit sam (krome vitaminu D a K). Vitaminy ¢lenime dle rozpustnosti
do dvou hlavnich skupin. Do prvni skupiny se fadi vitaminy rozpustné ve vodé — vitaminy
skupiny B-komplex a vitamin C. Ty jsou mo¢i vyluCovany, tudiz se jich €lovek nedokaze
predavkovat. Vitaminy rozpustné v tucich tvoii druhou skupinu, do které mizeme zatadit —
vitaminy A, D, E a K. Uvedené vitaminy se ukladaji v tucich. To znamena, Ze se téchto vitamint
lze predavkovat. Vitaminy se ucastni fady dulezitych reakci v nasem organismu vcetné

metabolismu, tvorby hormont nebo imunitnich funkci (Dvorakova-Jant, Frankova, 2003).

Dle Frankové, Parizkové a Malichové (2013) u déti, které jsou ziveny vyvazenou a pestrou
stravou, je minimalni riziko nedostatku nékterého z vitamin. Vy$§i pfijem vitamind muze
nastat zvySenou fyzickou namahu, déti nemocné a v rekonvalescenci (Gerald F. Combs, 2012).
Dale by mél byt vyssi piijem vitaminQ pfevazné v obdobi riistu organismu. Détem v jidelnicku
mnohdy schazi dostatek ovoce a zeleniny (Nevoral a kol., 2003). Suplementace vitamint by
meéla byt rozC¢lenéna zvlasté pro déti anebo pro dospivajict
s rozdilnym vyzivovym stylem a rovnéz u déti, které se zotavuji z onemocnéni, kdy je jejich

organismus vysilen z nadkazy (Nevoral a kol., 2003).

Vyznam jednotlivych vitaminu:

Kvalitu naseho zraku, kize, kosti a sliznice traviciho Ustroji zajistuje vitamin A, ktery dale
napomaha pii 1ébé€ akné, je pottebny pii nachlazeni, a také je vyznamny pro télesny vyvoj. Pti
preméné cukri na energii je potfebny vitamin B1. Jako soucast procesu ziskavani energie pro
organismus, a také jako podstatna funkce pfi transportu vodiku, ktery vznika z prenosu tuku je
vitamin B2. Vyznamny pro latkovou pfeménu a syntézu pohlavnich hormonu je dulezity
vitamin B3, ktery dale plni funkci fedéni krevniho tlaku a ma hlavni roli v télesném ristu
a vyvoji. Vitamin B35 se podili na podpote molekuly koenzymu A (jez je latka nepostradatelna
pii metabolickych procesech celého téla). Vitamin B6 prispiva k aktivaci nékterych enzymu

a pii rozkladani tukq, bilkovin a sacharidu a jejich proméné v energii.

17



Déale napomaha pfi traveni a ma také vliv na spravnou funkci nervového systému a urcitych

hormont (spektrumzdravi.cz).

Tabulka ¢&. 8: Doporucené davky minerdlii na den pro déti od 7 do 10 let. (spektrumzdravi.cz).

A mg 0,8

D ug 5

E mg 10,0 chlapci / 9,0 divky
K ug 30

Bl mg 1

B2 mg 1,1
Niacin mg 12

B6 mg 0,7
B12 ug 1,8
Kyselina pantotenova mg 5
Biotin ug 15-20
Kyselina listova ug 300

C mg 80

I kdyZz nejsou podobné jako vitaminy nositeli energii, fadi se mineralni latky a stopové prvky
zarucené mezi nepostradatelnou slozku nasi stravy. Mineralnim latkdm chybi v jejich molekule
uhlik. Rovnéz jako vitaminy nejsou v travicim traktu Stépeny na jednodussi dily, avSak jejich
malé molekuly, které obsahuyji, jsou patrné vstiebavany tenkym stfevem. To napiiklad znaci
fakt, ze se vapnik ulozi v identické podobé do naSich kosti, jako se nachazi v mase ¢i mléce

(Klimesova, Stelzer, 2013).

Mineralni latky jsou latky anorganické. V naSem organismu plni mnoho diilezitych funkci. Jsou
obsazeny v zubech a v kostech. Staraji se o nervosvalovou drazdivost, osmolalitu a jsou
soucasti enzymu a hormonta (Hrnéifova, Mandelova, 2007). Podle Dvorakové-Jana a Frarikové
(2003) ¢lenime mineralni latky na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. K hlavnim
makroelementim jsou fazeny vapnik, fosfor
a hoi¢ik, dale pak sodik, draslik a chlorid. Mezi hlavni mikroelementy a stopové prvky patfi
zelezo, j6d, fluor, zinek, pak selen, méd’, mangan, chrom, molybden, kobalt a nikl. V téle nejsou

mineralni latky produkovany. Vylucuji se potem, stolici a moci, diky tomu, ze se metabolismus

18


http://spektrumzdravi.cz
http://spektrumzdravi.cz

ucastni jako katalyzator. Z tohoto divodu je nezbytné dodrzovat pravidelné dopliiovani
mineralnich latek potravou (Hrncifova, Mandelova, 2007). Nase télo si kratkodobé dokaze
samo udrZet rovnovahu stopovych prvka a mineralnich latek. Z divodu dlouhodobé nizkého
ptijmu, télo Cerpa zasoby, které jsou uchovany v jatrech, ve svalech a kostech (Klimesova,

Stelzer, 2013).

Tabulka &. 9: Doporucené davky minerdlii na den pro déti od 7 do 10 let (spektrumzdravi.cz).

Vapnik mg 900
Fosfor mg 800
Hort¢ik mg 170
Zelezo mg 10
Zinek mg 7

Jod ug 120
Sodik mg 460
Draslik mg 1600
Chlorid mg 690
Selen ug 20 -50
Med mg 1,0-1,5
Mangan mg 20-30
Chrom ug 20— 100
Molybden ug 40 - 80
Fluorid mg 1,1

Zbyvajicim uvadénym nutrietem je voda. Ta je v organizmu obsazena v kazdé buiice 1
v mimobunééném prostoru (KlimesSova, Stelzer, 2013). Voda sice neni zivinou, je vSak
nenahraditelnou soucasti naSeho organismu, bez kterého by zivot na nasi planeté neexistoval.
Z tohoto divodu je zna¢né dilezita bilance mezi ptijmem a vydejem tekutin u vSech zivych
tvorti. Zadny Zivy tvor by nedokazal bez vody existovat, proto ji musime neustale dopliiovat
(Pitha, Poledne, 2009). Voda tvoii nejvétsi celek lidského téla, zhruba okolo 45-70 %.
Dohromady nas organismus obsahuje piiblizné€ 42-45 litrGi vody. Z toho 28 litri nitrobunécné
a zbytek je voda mimobunécna. Z té je v krevni plazmé 3,5 | a v tkanovém moku 10,5 I vody.
S vékem kvantita vody v téle klesa. T€lo novorozence je tvoreno zhruba 75 % vody. VSeobecné

muzské t€lo obsahuje okolo 60 % mnozstvi vody. U Zeny je to pfiblizne€ 50 %, kvili vy$simu
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obsahu tuku (Maradova, Stfeda, Zima, 2010). Voda je zivotné dulezita jako vyznamna slozka
krve, dokaze vytvorit tzv. transportni prostedi, kde cirkuluje pfenos zivin, enzymu, hormond,
krevnich plynt ¢i tepla. Pracuje jako rozpoustédlo mnoha latek. Napomaha télu pfi regulaci
télesné teploty a stara se o stalost vnitiniho prostfedi. ZajiS§tuje nam i funkci ochranou. Pecuje
o pruznost a odolnost kiize, ochranuje a zvlhcuje sliznice, a diky plodové vodé i samotny plod
(Petrova, Smidova, 2014). Ma-li nae t&lo nedostatek tekutin v organismu, ledviny se snazi, aby
vodou Setfily. To vSak piinasi jejich nedostateCnou funkci. Beéhem 2-4 dnt upada schopnost
organismu vyloucit latky, ty se pak eliminuji moci. Poté rychle dochazi k zahusténi krve

a k celkovému selhani krevniho obéhu (Hanreich, 2001). Tekutiny dokdzeme pfijmout formou
napoju nebo potravou. Jejich vydej z lidského téla je pfevazn€ moci, dychanim, kuzi a stolici

(Maradova, Stfeda, Zima, 2010).

Dle Hanreicha (2001) fadime mezi zdroje vody pro lidsky organismus:
e pitna voda, mineralni voda, ochucené napoje, dzusy, ¢aj, mléko
e ovoce a zelenina, ktera se vyznacuje velmi vysokym podilem vody

e maso, med, syry, chléb a pecivo

Tabulka ¢&. 10: Prijem vody v ml/kg idedlni télesné hmotnosti vzhledem k véku (Petrovd, Smidova, 201 4).

Vék Prijem vody v napojich a pevné
stravé (ml/kg/den)

0-11 mésicu 130-110

1-3 roky 95

4-6 let 75

7-9 let 60

10-14 let 50-40

13-18 let 40

19-50 let 35

50 a vice let 30

Déti obycCejné pozaduji tekutiny instinktivng. Jestlize hodnota vody v jejich téle klesne niz, nez
je optimalni hladina, t€lo se brani nedostatku vody pocitem zizné. Bohuzel u déti se na tento
stav nemuzeme zcela spolehnout. Pro déti je velmi jednoduché ,,zapomenout™ se napit, jelikoz

se pln€ koncentruji na vykonavanou praci ¢i hru. Z tohoto divodu, bychom se mély snazit,
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aby déti mély vzdy plnou sklenici vody na oc¢ich (Hanreich, 2001). Pfijem tekutin zpravidla
podléha véku, pohlavi, hmotnosti, ale 1 fyzické aktivité, teploté a vlhkosti okolniho prostiedi.

Dale také zavisi na obsahu soli ¢i vody ve stravé (Fraitkkova, Odehnal, Patizkova, 2000).

Doporuceni pitného rezimu pro déti

Poté, kdy dité vstane, by mu méla byt podana prvni tekutina dne. Dale by méla byt dalsi tekutina
soucasti snidan€, kdy je vhodné ditéti nabidnout neslazeny ¢aj, 100 % ovocné dzusy nebo vodou
fedéné ovocné §tavy. Béhem dopolednich hodin je nutné, aby u sebe mély déti dostacujici pitné
zdroje. A to v podobé Cisté pitné vody, vody s citronem, neslazeny Caj ¢i fedéné 100 % ovocné
dzusy. Tésn¢ pied obédem 1 béhem konzumace ob&du neni vhodné pfijmout velké mnozstvi
tekutin (Foft, 2000). Nemistné je nabizet détem pred jidlem ¢i béhem konzumace potravy
mléko, §t'avy ¢i jiné sladké tekutiny. Po jejich poziti se pocit hladu snizuje a klesa i chut’ k jidlu
(Hanreich, 2001). Domnivame se, ze vyS$si piijem tekutin nastava v odpolednich hodinéach, kdy
predpokladame, ze déti maji zvySenou fyzickou aktivitu. V této dobé je tedy nutné, aby byl
ptijem tekutin navySen. V Case kolem vecCete, nastava stejny piipad, jako u obéda, kdy neni
vhodné konzumovat vét§i mnozstvi tekutin (Fort, 2000). Pro malé déti je zcela nevhodna
konzumace limonad, Sumivych napoji v prasku, kokakolovych napoju, Cerného Caj,
energetickych napoji, kavy, izotonickych napoji a dal$i napoji, které obsahuji alkohol

(Hanreich, 2001).
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3 Vyziva Zéka ve Skolnim véku
Pfi nedostatcich ve vyzivé muze u déti dojit k vyvojovym porucham, které se projevuji
opozdénym rustem a dochazi ke zménam zrani nékterych té€lesnych struktur (Luhanova,

Vlachova, 1974).
3.1 Skolni v&k

Muzeme jej rozdelit na mladsi Skolni veék a starsi Skolni vék. Jde o velmi dulezité obdobi.
V tomto obdobi zanedbavani spravné vyzivy muze ovlivnit vyvojové poruchy. V tomto véku
se setkavame s obdobim, které je velmi citlivé na kvalitu vyzivy. Kdy nastava vyrazné zrychleni
rastu, které privola zvySené naroky na piijem kalorii. Je dilezité se zaméfit na dostatecny pfisun
bilkovin a dohlidnout na pfivod kaloricky 1 biologicky hodnotnou stravu (Luhanova, Vlachova,
1974).

Mimo kalorické a biologické hodnoty potravin, je znaénou soucasti vyzivy spravny stravovaci
rezim. Kazdy jedinec ma své individualni rytmy ve stravovani a odlisné vyzivové zvyklosti.
Tyto odliSnosti ovliviiuji volbu jedince a pfispivaji k rovnovaze ve vyzive. Energetické
pozadavky v tomto obdobi spliluji o¢ekavani spontanné, kdy détem jidlo nenutime, jelikoz je
dité citlivejsi na signaly z mozku na rozdil od dospélého. Nezbytnosti je, aby si déti vytvorily
a osvojily spravné stravovaci navyky, které budou spliiovat cely zivot (Nevoral, 2003).
Stravovaci navyky znacné souvisi s zivotospravou ditéte a utvaii se jiz od nejutlejsiho véku
(Fialova, 2012). Déti prochazi fadou dalezitych obdobi ve svém vyvoji, s nimiz se méni i denni
rezim. Napfiklad pfi vstupu do matefské skolky, do zékladni Skoly, do ucebniho procesu.
S témito pfeménami je nezbytné vhodné zkoordinovat rozdé€leni stravy béhem dne a vybudovat
tak vyzivovy rezim. Predevsim je dulezité dodrzovat pravidelnost ve stravé. Jelikoz pravidelny
pfisun potravy ma ucinek nejen na travici trakt, ale 1 na latkovou pfeménu ve vSech burikach
v organismu (Luhanova, Vlachova, 1974). Pro spravny vybér potravin je neustale vyznamna

vang, vzhled, chut a konzistence (Petrova, Smidova, 2014).

3.2 Zasady spravné vyzivy ditéte mladSiho Skolniho véku

Pestra a vyvazena strava pfiméfena pozadavkim, napomaha docilit k uspokojivému vyvoji a
rastu ditéte. Dle doporuceni by dit€¢ mélo denn€ konzumovat 5 — 6 jidel, ktera jsou energeticky
pfimérené rozlozena. Podstatny je piijem bilkovin, tzn. 3 — 4x tydn€é maso (libové, varené,
dusené), alesponi 1x tydné€ by v jidelnicku neméla chybét ryba a rybi vyrobky, které jsou
vyznamnym zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a jodu, 2 — 3ks vejce tydné, 2 — 3 porce

mléka a mléény vyrobky denné napfiklad jogurt, tvaroh, syry. Konzumace ovoce a zeleniny je
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dalsi dulezitou sloZkou, na kterou by se nemélo zapominat. Jsou zdroji vitamint, mineralq,

vlakniny a stopovych prvki (Provaznika a kolektiv, 2003).

Desatero vyzivy déti

1.

© N ok

0.

Zachovavejme pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na pfisunu ovoce a zeleniny,
mlécnych vyrobkd, ryb, driibeze a celozrnnych potravin. Dité by v utlém véku mélo
pfijmout rozmanitou stravu, diky které prispivame k lepSim stravovacim navykam
v dospélosti.

Hlidejme, aby se déti nepiejidaly, ale také je nenechavejme hladovét. Rozlozeni stravy
ditéte by béhem dne melo byt v rozmezi 5 — 6 jidly, kdy velikost porci pfizpusobime
jejich pohybovou aktivitou, hmotnosti a rychlosti rastu.

Dbejme na dostatecny piijem kvalitnich zdroju bilkovin, jakou jsou drubezi a rybi
maso, vejce, lusténiny.

Hlidejme piijem mléénych vyrobki, kdy preferujeme vyrobky polotucné.
Uprtednostitujeme kvalitni rostlinné tuky a oleje pred zivociSnymi zdroji.

Omezme piisun soli a kofenénych vyrobku.

Snizme konzumaci cukru, preslazenych napoju a sladkosti.

Dbejme na dostatecCny pfisun pitného rezimu. Doporucena davka ditéte se pohybuje
v rozmezi 1,5 az 2,5 | tekutin denné.

Naucme déti zdravému zivotnimu stylu a jdéme jim prikladem.

10. Zajimejme se o to, co déti jedi doma, ale i mimo domov (vyzivadeti.cz, 2013).

3.3 NejcastéjSi chyby ve slozeni vyzivy déti

Chyby ve slozeni vyzivy ditéte maji svljj ptivod jiz v pfedskolnim veéku. Déti si v tomto obdobi

osvojuji stravovaci navyky. Dle Provaznika a kolektivu (2003) jsou nedostatky ve vyzivé dany

také malou informovanosti matky o spravné vyzivée ditéte. Gregora (2004, s. 32) uvadi hlavni

nedostatky, které se v détské vyzive vyskytuji:

., Tucna a smazend jidla s vysokym obsahem Zivocisnych tuku.

Fast food (pizza, hamburgery, smazenda kureci stehynka, hot dog ... ).

Uzeniny, na jejichZ vyraznou chut si déti snad zvyknou, a pak je vyhleddvaji. Uzeniny
maji vysoky obsah zivocisného tuku, soli, konzervacnich a dalsich latek.

Velmi sladka jidla a tekutiny, prislazovdni mléka, polévek, stoprocentni dzusy, Coca-

Cola, Fanta, Sprite..
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o Maly podil vidkniny, zeleniny, ovoce..

o Maly podil rostlinnych olejii “.
K dal$im nedostatkim muzeme zafadit i nadmérny kaloricky pfijem. Ktery mize pretrvat az
k détské obezit¢ (Foft, 2003). Hanreich (2001) uvadi, ze hodnota energetického denniho

pfisunu na zac¢atku mladsiho Skolniho véku, by méla ¢init 1800 kcal, tj. (7500 kJ).
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4 Vyzivova pyramida

Obrazek ¢ 1: Potravinovad pyramida (Brezkovd, Poslusna, Pokornd, 2011).

Jako pomocnik pro sestavovani spravného jidelnicku nam pomuze tato vySe vytvorena
potravinova pyramida. Ta pro laickou populaci graficky znazoriiuje vhodné zastoupeni piijmu
jednotlivych potravinovych skupin. V nasi uvedené potravinové pyramidé, tvori zakladnu
takové potraviny, které bychom meéli konzumovat nejcastéji. Naopak potraviny, které jsou
umistény nejvyse, jsou méne¢ vhodnou volbou pro zdravou vyzivu. Obecné pravidlo zni, ze
potraviny, které jsou pro nase télo vhodnéjsi, nalezneme na levé stran€ potravinové pyramidy.
Potraviny, které by déti mély konzumovat v malém mnozstvi, v nejlepsim piipadé vSak vubec,
jsou zastoupeny na vrcholu pyramidy (Petrova, Smidova, 2014).

U kazdé uvedené skupiny potravin je zaznamenano doporucené denni mnozstvi porci, a dale

také vymezeni jedné porce.

Tabulka ¢&. 11: Doporucené denni mnozstvi porci (Petrovd, Smidova, 201 4).

Obiloviny, ryze, téstoviny, pecivo: 3 — 6 porci
1 porce = 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik, 150 — 200 ml ovesnych vlocek, 125 g vafené ryze

nebo téstovin

Zelenina: 3 — 5 porci
1 porce = 1 vétsi mrkev, paprika, rajce, 1 miska salatu (150 — 200ml), 125 g vatené zeleniny

nebo brambor, 250 — 300 ml nefedéné zeleninové stavy

Ovoce: 2 — 4 porce
1 porce = 1 jablko, banan, pomeran¢ (100 g), 1 miska drobného ovoce (150 — 200 ml), 250

— 300 ml nefedéné zeleninové stavy
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Miléko a mlécné vyrobky: 2 — 3 porce
1 porce = 250 — 300 ml mléka, 150 — 200 ml jogurtu, 55 g syra

Maso, drubez, ryby, vejce, luSténiny: 1 — 2 porce

1 porce = 80 g masa (po kuchyiiské uprave), vejce, 150 — 200 ml varenych lusténin

Cukr, tuk, sul: 0 — 2 porce
1 porce = 10 g tuk, 10 g cukr

Zakladni patro v pyramide reprezentuji obiloviny. Ty obsahuji polysacharidy, ty by mély
zahrnovat 50 — 60 % z celkového denniho energetického piijmu. Z toho divodu je i v tomto
patie pocet porci nejvetsi.

V détském jidelnicku by obiloviny mély mit vzdy své misto a byt kazdodenni slozkou vSech
pokrmt. U jednotlivych vékovych skupin, se viak velikost porce mize lisit (Petrova, Smidova,
2014).

Tabulka ¢. 12: Obiloviny a velikost porce pro déti riiznych vékovych kategorii (Petrovd, Smidova, 2014).

Obiloviny 6—10let 11 — 1S let
Pocet porci 3-6 3-9
Velikost porce 1 krajic chleba (60 g), 1 | 1 krajic chleba (60 g), 1

rohlik, 100 — 120 g |rohlik, 125 g téstovin,
varenych téstovin, ryze, | ryze, knedlikt

knedliku

Ekvivalent varené porce | 0,75 0,8

2

dospélych

Zelenina a ovoce obsahuji velké mnozstvi vody, coz je jejich hlavni vyznam. Také jsou bohaté
na vlakninu, vitaminy, mineralni latky, a také antioxidanty, diky kterym je zdravi Clovéka
pevnéjsi. Doporucuje se, abychom zkonzumovali nejméné 400 g zeleniny a ovoce denné.
Pomér zeleniny a ovoce by mél byt pfiblizné 2:1. Zelenina a ovoce by se méla v naSem
jidelnicku objevit minimalné v 5 dennich porcich. To znamen4, Ze zelenina a ovoce by mély
byt soucasti kazdého pokrmu. V nasledujici tabulce mizeme vidét mnozstvi velikosti porci

v uvedenych détskych vékovych skupin (Petrova, Smidova, 2014)
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Tabulka ¢. 13: Zelenina a ovoce a velikost porce pro déti riiznych vékovych kategorii (Petrova, Smidovad, 2014).

Zelenina a ovoce 6—10 let 11-15let

Pocet zeleniny 3-5 4-5

Velikost porce 1 ks (60 - 90 g), 1|1 stiedni kus (100
sklenice zeleninové | g), ¥ talife brambor
stavy

Pocet porci ovoce |2-3 2-4

Velikost porce | 1 ks (60 - 90 g), 1 [ 1 stfedni kus (100

ovoce sklenice ovocné | g), miska drobného
Stavy ovoce, sklenice 100
% Stavy

Miléko a mlécné vyrobky patii k velmi kvalitnim zdrojum bilkovin, vitaminG a mineralnich
latek — napt. vapniku, fosforu, drasliku a hot¢iku. Déle jsou zde zastoupeny vitaminy B2, B12,
D a A. Mezi nevhodné patii nadmérna konzumace smetany a vyrobkt z ni, a také konzumace
velmi slanych syrt (Petrova, Smidova, 2014). Zietel musime davat i na mnoZstvi pfitomnosti
tuku (Kunova, 2011). Maso bezesporu patii k velmi dalezity zdrojum bilkovin, vitamint a
mineralnich latek (Petrova, Smidova, 2014). Z vyzivového hlediska nepatrn& vy&niva
z hlediska kvality maso hovézi a teleci, maso drabezi (kufeci, krati) a kralici. V jidelni¢ku
bychom méli davat prednost méné€ tuCnym druhtim masa (Pitha, Poledne, 2009). Do této
skupiny potravin fadime 1 masné vyrobky, které nejsou z nutricniho pohledu pfili§ vhodné, diky
jejich vysokému obsahu soli a tuku (Pitha, Poledne, 2009). Z tohoto divodu pfednostné
vybirame kvalitni uzeniny s vysokym obsahem masa (vice nez
85 %) (Petrova, Smidova, 2014). Vejce v Ceské republice patii k znaén& oblibené
konzumované potraving. Z vyzivového hlediska maji vejce své podstatné misto v nasi kuchyni.
Diky obsahu dobfe vyuzitelnych bilkovin, dale pro svij obsah vitamini C, a také vitamind,
které jsou rozpustné v tucich (A, E, a D) (Petrova, Smidova, 2014). Vajeny obsah obsahuje
velice kvalitni bilkoviny (13 %) a tuki (12 %). Doporucena spotieba je 4-6 vajec tydné (Pitha,
Poledne, 2009). Rybi maso je velmi cenné. Obsahuje nejen kvalitni a lehce stravitelné
bilkoviny, ale takeé je zdrojem mineralnich latek. Tucné ryby a rybi jatra jsou bohata na vitamin
D a A. Ryby by se mé&l objevit v nagem jidelnidek optimaln& 2x tydn& (Petrova, Smidova, 2014).
Lusténiny jsou dobrym zdrojem kvalitnich rostlinnych bilkovin (20-25 %). Jejich vyzivova

hodnota je vy§§i nez u bilkovin. Obsah tuku v lusténinach je nizky (1-3 %). Konzumace lusténin
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soucasné s obilovinami je velmi vhodna a zahrnuje vétSinu esencialnich aminokyselin.
Lusténiny jsou dobrym zdrojem vlakniny a vitamina skupiny B a E. Konzumace lusténin by se
meéla znacné zvysit. Zahrnout bychom je mély do naSeho jidelnicku 2x tydné (Petrova,
Smidova, 2014). Cukr je &ista sachardza, proto lidskému télu slouzi jen jako energie.
Nejvhodnéjsi by bylo snizit konzumaci cukru na polovinu. Jeho nadmérna konzumace muze

zpusobit i zubni kaz (Pitha, Poledne, 2009).

4.1 Potravinova pyramida pro déti

- JEDNA PORCE JE VELKA

JAKO SEVRENA PEST St

€ ROZEVREMA DLAR.  — il |

PYRAMIDA
WZIVY

PRO DETI . = ﬁ JEONA ZAKERNA

VICE JICH SKODit

JiD1A JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI,
VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

JEN DOCHUCLUE.

Obrazek ¢ 2: Potravinovd pyramida pro déti (khsstc.cz, 2016).

Tabulka ¢&. 14: Potravinovd pyramida pro déti ve véku 4 — 15 let (Miillerova, 2003, s. 66).

Pocet porci denné v jednotlivych potravinovych skupinach
zabezpecujici odpovidajici mnozstvi energie a zakladnich Zzivin
Potravinova Predskolni vék Mladsi skolni vék Starsi Skolni vék
skupina 4-51let 6—10let 11-15let
Obiloviny 4-5 6 9
Zelenina 3 3 4
Ovoce 2 2-3 3
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Mléko a mlécné |2 -3 2-3 2-3

vyrobky

Maso (a skupina | 1-2(50-60 g) 1-2(60-70g) 1-2(70-380g)
jeho proteinovych

ekvivalentu)

Tuk volny 2-3 2-3 2-3

Tuk celkem (i | 48 60 73

Z potravin) (g)

Ekvivalent varené | 0,6 0,75 0,8

porce dospélych

Tabulka ¢&. 15: Potravinovd pyramida pro déti ve véku 4 — 15 let (Miillerova, 2003).

Ekvivalent jedné porce

Potravinova skupina

Velikost porce — déti

Velikost porce — dospéli

fedéné ovocné stavy (150ml)

Obiloviny 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik, | 1 krajic chleba (50g), 1 rohlik
100-120g  ryze, téstovin, | ¢i houska,125¢g ryze, téstovin
knedlikt

Ovoce, zelenina 1 kus (60-90g), sklenice | 1 stiedné velky kus (100g), 2

talife brambor, miska
drobného ovoce, sklenice 100

% §tavy

Miléko a mlécné vyrobky

150ml mléka, 100ml jogurtu,
30g syra

1 sklenice mléka (250ml), 1
jogurt (200ml), tvaroh (40g),

syr (558)

Maso, ryby, luSténiny, vejce

50-70g, ekvivalent Y2 hrnku
lusténin, 1 vejce, ofechy a

semena ¥4 hrku

80-100g masa, 2 varené bilky,
miska lusténin, porce s6jového

masa

Volné tuky

10g

10-20g
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5 Stravovaci navyky

V dnesni moderni dobé je aktualnim tématem vzrastajici vyskyt obezity a nadvahy u déti
(Fialova, 2012). V Ceské republice trpi obezitou & nadvahou okolo 24 % divek a 29 % chlapct
(Petrova, Smidova, 2014). Proto je velmi diileZité vénovat pozornost tomu, co za cely den snime
ovliviiovany socialnim prostredim ditéte. Kupfikladu pravidelné svacinky ve Skole a Skolce,
nebo spole¢na konzumace hlavniho jidla u rodinného stolu. Jelikoz jsou nase déti vnimavé
a pozorné, odpovidaji tak jejich stravovaci navyky, zvyklostem zavedenych v jednotlivych
rodinach (Hanreich, 2001). Kdyz u ditéte pfichazi nastup do Skoly, setkdvame se velmi Casto
s nepravidelnosti ve stravovacim rezimu, nebot je na dité kladena pfemira novych povinnosti
a informaci. Nasledkem muze byt pfibyvajici télesna hmotnost nasich déti. Z toho davodu je
dulezité, aby byla strava rozdélena rozumné do 4 — 5 mensich porci (Pitha, Poledne, 2009).

V jednotlivych obdobich se vyziva déti ¢asto méni podle jejich potieb. Lidé se 1isi v Cetnosti
a skladbé pfijaté potravy béhem dne. Nékdo preferuje konzumaci jidla v menSich a CastéjSich
porcich, druhy zase upfednostiiuje vétsi porce jidla, ménekrat béhem dne. Jiny dava prednost
vyvazené a pestré straveé, dalsi zase rad konzumuje jidlo v fast-foodech a nema dostacujici
piijem zeleniny a ovoce. Stravovaci navyky jsou velmi odligné u kazdého z nas. Clovek by mél
svllj postoj a zpusob stravovani usmériiovat, stravovat se s rozumem a mit zdravy vztah k jidlu.

V jednotlivych obdobi se vyziva déti Casto méni podle jejich potreb.

Primarni obdobi v détském obdobi se nazyva novorozenecké obdobi. Nastava od narozeni do
konce 1. mésice véku. V tomto veku je dité vyluéné kojeno. Od 1. mésice od konce 1. roku
veku, nastava obdobi kojenecké. Dité je stale do 6 mésict vyluéné kojeno, a poté jsou postupné
zavadény piikrmy. O batolecim obdobi mluvime mezi 1 — 3 rokem zivota ditéte, kdy se
seznamuje s novymi potravinami a dle casového harmonogramu se uci spravné stravovat. Mezi
3 — 6 rokem nastava predskolni vék. V tomto véku vétSinou dité nastupuje do Skolky a jeho
stravovaci zvyklosti jsou ovliviiovany nadale. Skolni vék piichazi kolem 6 — 15 roku ditéte.
Rozdélujeme ho na mladsi a starsi Skolni vék. Nastup do Skoly i nésledujici dospivani maji
velky podil na stravovaci navyky (Petrova, Smidova, 2014). Zakladem spravné sestaveného
stravovaciho rezimu je pravidelnost ve stravé. Kazdy pokrm by mél obsahovat v§echny slozky
vyzivy. Tedy bilkoviny (Sunka, jogurt, vejce, tvaroh, syr, maso, ryby apod.), sacharidy
(celozrnné pecivo, ovesné vlocky, brambory aj.), tuky (avokado, rostlinny olej, seminka apod.)

a samoziejmé& 1 vlakninu (ovoce a zeleninu). Stravu bychom méli konzumovat s rozumem.

30



Zachovat bychom méli i1 stravovaci atmosféru s pomalym rozkousavanim potravy (Klimesova,

Stelzer, 2013).

5.1 Faktory ovliviiyjici formovani stravovacich navykt

Formovani a osvojovani nutri¢ni osobnosti ditéte zavisi na mnoha faktorech. Z vnéjsiho
prostiedi je ziskavana podstatna Cast navyku, kde predevsim fadime vliv rodiny a Skoly,

ale také zde hraje svoji velkou roli socialni a kulturni prostiedi.

Vliv rodiny se bezprostiedné &i nepiimo reflektuje ve vyvoji nutriéni osobnosti ditste. Zivotni
styl jednotlivé rodiny je ovliviiovan mnoha faktory, jako jsou zivotni podminky, dostupnost
potravnich zdroja, sortiment kupovanych potravin a pfipravovanych pokrmu (Volf, Volfova,
2010).

Rodinné prostiedi, ve kterém dité vyrusta, je prvnim mistem, kde dité€ ziska a osvoji si zaklady
vyzivy, nauci se zachazet s jidlem a ptijimat nova jidla (Volf, Volfova, 2010).

Vytvaii si zde mnoho vzorct chovani, které prebira od svych rodict a nasledné je dokaze
aplikovat v nadchézejicim zivoté. Predpokladem spravného vyvoje ditéte je dobie fungujici
uplna rodina, ktera v zivoté ditéte mladsiho Skolniho véku hraje podstatnou roli. V tomto obdobi
rodiCe rozhoduji o vhodném rozlozeni jidla na zakladé jejich ziskanych védomosti
a ekonomické strance. Ekonomicka situace rodiny je do jisté miry dal§im faktorem, ktery
dokaze ovlivnit stravovaci navyky déti (Thorova, 2015). Uloha matky a otce v Zivoté ditdte ve
znacné mife ovliviiuje postoje ditéte k jidlu. Diky uzsSimu kontaktu matky a ditéte, jsou
preference ditéte vice ovliviiovany matkou nez otcem (Frarikova a kol., 2000). Déti bychom
meli seznamit s rozmanitou Skalou dobrych a zdravych pokrmda, diky kterym si dité dokaze
vhodné vytvofit stravovaci navyky. Kdy u né budeme budovat pozitivni vztah k jidlu.
Nemistné je jidlo pouzivat v jiném nez nutriénimu smyslu. Napfiiklad je zna¢n€ nevhodné
vyuzivat jidlo jako odménu nebo trest. Rodice by své déti méli naucit tfem podstatnym vécem
pro vhodné stravovaci navyky, kterymi jsou pestrost, pfiméfenost a stfidmost. Pestrot nabada
ke konzumaci riznorodych druhl jidel, pomérnost vybizi ke konzumaci pokrmu s ohledem
k poméru na jejich pfinos pro nase télo a sttidmost nas uci nejist ptili§ malo a ani pfili§ mnoho
(Rose, 2014).

K dal$im podstatnym faktorim ve vyvoji vyzivovych zvyklosti déti patfi vySe dosazeného
Skolniho vzdélani rodicu. Jedna z Kanadskych studii ukazala, ze vyssi Skolni vzdélani rodicu,

vede k niz§imu procentu té€lesného tuku, nicméné platilo to pouze pro dcery, ne v§ak pro syny.
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Vzdélani je bezpochyby dilezité, to vSak neznamena, ze vysokoskolské vzdélani rodica
automaticky prispiva ke spravnéj§imu vybéru potravin a jidel. A naopak, ze matky, které
dosahuji nizsiho stupné vzdélani, nemaji dostatecné znalosti o spravné vyzivé pro jejich dité
(Frarikova, Dvotakova-Jant, 2003). Nesmime zapomenout, ze déti jsou velice vnimavé a dobie
si v§imaji, jak se rodice kjidlu chovaji a jaky maji kjidlu vztah. Proto musime jit détem
piikladem, aby si do paméti ulozily zaklady dobrého vztahu kjidlu i k rodi¢im (Frankova
a kol., 2000). Mezi dal$i vyznamnou alohu rodiny patii poskytovani pocitu bezpeci, materialni
a emocni podpory, lasky, povzbuzeni a nabidnuti ditéti modelovy vzor rodiny, coz je v dnes$ni
dobé v nékterych rodinach velkym problémem (Thorova, 2015). K znacné podstatnym
Cinitelim pro duSevni vyvoj ditéte, jsou spolecna jidla celé rodiny. Ty pfispivaji ke kohezi

rodiny a k upeviiovani dobrych rodinnych vztaht (Frarikova, Pafizkova, Malichova, 2013).

Z mnoha smérd je stravovani déti ovliviiovano Skolou. Zna¢né mnozstvi déti maji pravidelné
stravovani pouze ve Skole, a to diky ¢asu vyhrazenému na dopoledni svacinu a obédy ve Skolni
jidelné. V dnesni dob€ jsou nutri¢ni hodnoty obédi ve Skolnich jidelnach dobie kontrolovany.
Dbaji na pestrost a vyvazenost. Avsak i pies velkou nabidku pokrmd, se najdou rodiny, které
Skolni jidelny vyuzivaji ziidka ¢i vubec. Stale vice déti je z domova zvyklé na jiny typ pokrmt
napfiiklad na smazené pokrmy, hranolky, pizzu a dalsi typu fast food, proto jim obédy ve Skolni
jideln€ nechutnaji a Skolni jidelnu tedy nenavstévuji. Pro zdravi déti je navstéva Skolniho
stravovani piinosna. Ceska republika ve srovnani s ostatnimi evropskymi zem&mi ma nejlépe
propracovany fungujici systém (Poslusna, 2011). Kritické obdobi zacina zahajenim Skolni
dochazky, pokud je znacna odliSnost ve Skolni stravé a zplsobu stravovani v rodiné.
V rodinach, kde se déti stravuji alternativni stravou nez je klasicky standard, nastavaji
komplikace pii nastupu do skoly. Jedna se napiiklad o vegetariany a vegany. Zde je dulezité se

zamyslet, zda je tento vyzivovy styl vhodny pro nase déti (Fort, 2003).

K ostatnim vlivam, jez se podileji na ovliviiovani stravovacich navykt, fadime spolecenské
vlivy. Pii kterych se mizeme dostat do situaci, kdy jime, i kdyz fakticky hlad nepocitujeme.
Prikladem muzou byt oslavy, navstévy apod., kdy jsou lakavé pokrmy vSude kolem nas.

Nas vyber pokrmii do zna¢né miry dokaze ovlivnit reklama, ktera na nas piisobi ze vSech stran.
Bohuzel, reklama je jen z malé casti zamétrena na konzumaci potravin, které by na nasem talifi

nemély chybét, tedy nikoliv na Cerstvou zeleniny a ovoce (KlimeSova, Stelzer, 2013).
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6 Energetické rozlozeni stravy

Jednim z hlavnich ukold stravy je dodat naSemu té€lu potiebou energii a ziviny. Celkové
mnozstvi energie, kterou béhem dne pfijmeme, by mélo byt rovnomérmé rozdéleno do vice
menSich porci. Nizka frekvence ¢i naopak nepravidelny piijem stravy vede k energetickym
usporam.

Prijem energie ovliviiuje mnozstvi zivin, které jsou zdrojem vyuzitelné energie. Pro mnoha
jedincg, jsou témito zdroji pfevazné sacharidy, tuky a bilkoviny.

Vydej energie, tedy nevyhnutelna energie potebna pro celodenni fungovani naseho téla. Lze
ji rozdélit do nekolika bodi:

a) Bazalni metabolismus — jedna se o mnozstvi energie, které nase télo stravi v klidovém
rezimu, pro udrzeni vSech zivotné dulezitych funkci (mrkani, ¢innost srdce, zazivani,
dychani apod.)

b) Vydej energie fyzickou aktivitou — zde lze zahrnout veskeré denni ¢innosti od ¢i§téni
zubu, vafeni az po sport. Je slozkou, kterou mizeme nejvice ovlivnit svym chovanim.

c) Traveni, termogeneze — energie, kterou télo spotiebuje na pfijem, traveni, vstiebani,
transport a pfeménu zivin.

d) Termoregulace — energie, kterou télo spotfebovava na udrzovani télesné teploty téla.
Vyrovnavani tepelnych ztrat, nachlazeni (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

Energeticka bilance je pomér mezi pfijmem a vydejem energie.

Mnozstvi zivin, které stravou pfijmeme, je totozné se spotiebovanou energii pro nase télo.
Rikame, Ze se jedna o vyvaZenou energii. Pfi této situaci bude télesna hmotnost stabilni.
Pozitivni energeticka bilance nastane v pfipadé nadmérného energetického ptijmu, kdy se
nadbyte¢na energie ulozi ve formé& tukovych zdsob. NaSe télesna hmotnost tedy vzroste.
Negativni energeticka bilance vznikne v dusledku velmi nizkého energetického ptijmu, kdy
je nase télo pfinuceno vyuzit energii, ktera je ulozena v zasobach. To znamena, ze naSe télesna
hmotnost bude klesat.

Chceme-li si zachovat stdlou hmotnost, plati, ze pfijem energie musi byt stejny jako vydej
energie. V piipadé, ze béhem dne piijmeme vét§i mnozstvi potravy, nez vydame, nase télesna
hmotnost se zacne zvySovat a naSe hmotnost bude stoupat. Pokud naopak chceme nasi télesnou
hmotnost snizit, musi byt nas energeticky vydej vyssi nez ptijem.

Energeticka bilance u déti by méla odpovidat energetické rovnovaze. To znamena stav, kdy
pfijem a vydej bude vyrovnany. Energie je v nasi straveé tim nejdulezitéjs§im ¢lankem zajistujici

zivotni funkce a fungovani naseho organismu (Caha, 2021).
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Tabulka ¢. 16: Doporuceny prijem energie (Hruby, 1997).

Vék (roky) | Vaha (kg) Vyska (cm) | Energie
(kcal)
0,0-0,5 6 60 kgx 115
Déti 0,5-1,0 9 71 kg x 105
1-4 13 90 1300
4-6 20 112 1700
7-10 28 132 2400

6.1 RozloZeni jidla béhem dne
Nevhodny rezim stravovani je obvyklou pfi¢inou vyskytu obezity, 1 kdyz béhem dne
nezkonzumujeme velké mnozstvi potravy. Kazdé jidlo je tfeba béhem dne rozlozit tak, aby télo
vzdy ziskalo dostatek zivin a energie, kolik potfebuje. Zachovavat bychom méli alespon tfi

hlavni jidla a omezit celodenni ,,uzobavani“. Pro déti je také velmi dualezité, aby béhem dne

pfijaly teply pokrm.

RozloZeni porci béhem dne v %
Vecere Snidang
20% nidane

25%

Svacina
10%
'/ Presnidavka
/ 10%
Obéd
35%
= Snidané = Presnidavka Obéd SvacCina = Veclere

Graf'¢. 1: Proporcionalita dennich jidel déti v % (Friihauf, 2000).
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Zacatek nového dne by mél zacit vydatnéjsi snidani, ktera by méla byt konzumovana denné,
optimalné spolecné s ostatnimi €leny rodiny. Soucasti kazdé snidan€é by mél byt napoj pro
doplnéni vody po nocni prodlevé. Snidané by méla byt vydatna proto, ze jsou déti aktivnéjsi
behem dopolednich hodin. Snidané by méla pokryvat 25 % z celkového denniho ptijmu (Horan,
Momcilova, 2001). Pro déti je dulezité, aby po probuzeni do téla dostali vhodnou formu
potravy. Zamezime tim, ,,vI¢imu® hladu, k némuz dochazi béhem dopoledne (Fott, 2008).

Pro zajisténi bohaté vyzivové hodnoty snidané je dulezité, détem podat vhodnou formu
bilkovin, jako je maso a vejce nebo pomazanky ztéchto surovin. Snidani doplnime
1 vitaminovou slozkou jako jsou ovoce ¢i zelenina v syrovém stavu (Luhanova, Vlachova,

1974). Nize jsou uvedeny mozné piiklady snidani (Kejvalova, 2010).

-tvarohova
pomazanka

-2 ks chleba +rajée -ovocny €aj ¢i
voda

Snidaneé ¢.
1

Schéma ¢&. 1: Priklad snidané ¢ 1 (zdroj: vlastni zpracovani)

-pomazanka z
cerstvého syra
+ fericha, -2 dc
redkvicka pomerancovo-
-celozrnna il @wkvgvebo'
houska dZusu redény
vodou 1:1s
vodou

Snidaneé ¢.
2

Schéma ¢&. 2: Priklad snidané ¢& 2 (zdroj: vilastni zpracovani)
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-1 banan
- musli linea

-2,5 dcl
-1 bily jogurt ovochého

t neslazeného caje
Snidané ¢.
3

Schéma ¢&. 3: Priklad snidané & 3 (zdroj: vilastni zpracovani)

Kvalitu a pestrost nam zajist'uji zdravé presnidavky, které jsou v tomto détském obdobi zna¢né
dulezité. Méli bychom dbat na spravny vybér vyrobka, které détem podavame. Svacina by méla
pokryvat 10 % z celkového denniho piijmu (Horan, Momc¢ilova, 2001). Vedle sacharidové
energetické slozky by Skolni svaCina méla obsahovat kvalitni bilkoviny, které slouzi ke
spravnému rustu a vyvoji déti. Jedna se napfiiklad o ovocny $piz s jogurtem, mrkvovy salat
s ofechy, zakysany mléCny vyrobek ¢i tvaroh. Vyvarujeme se kolacim, tukovym rohlikim se
salamem ¢i parku v rohliku (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011). Velikost svaciny
zavisi na tom, zda dané dité snida ¢i nikoliv (Kejvalova, 2010). Nize jsou uvedeny mozné

ptiklady presnidavek (Kejvalova, 2010).

- 1 jogurt Ci
kysany napoj

1

—

Schéma ¢&. 4: Priklad presnidavky &. 1 (zdroj: viastni zpracovani)
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- zeleninovy
Spiz: cherry
rajcéata, mini
mozzarella,

pesto

1

R

Schéma ¢&. 5: Priklad presnidavky &. 2 (zdroj: viastni zpracovani)

_ , - rajce, okurek ¢i

e

Schéma ¢&. 6: Priklad presnidavky &. 3 (zdroj: viastni zpracovani)

Obéd je pro déti mladsiho Skolniho véku nejhojnéjsim jidlem dne. Jeho obsah by mél tvorit
davku bilkovinovou, dité vSak nemusi vzdy pfijmout maso. Zivo&isnou i rostlinou formu
bilkovin bychom m¢li pravidelné stfidat (Luhanova, Vlachova, 1974). Biologickou hodnotu
obédu zvysuje polévka, diky svému obsahu lusténin, zeleniny apod. Z tohoto diivodu by méla
byt soucasti kazdého obéda (Horan, Momcilova, 2001). Obéd ma predstavovat 35 %
z celkového denniho kalorického piijmu (Horan, Momc¢ilova, 2001). Nize jsou uvedeny mozné

piiklady obédu (Kejvalova, 2010).
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- Kureci rolka v
zeleniné

- Co&kovd - Petené
polévka brambory

Schéma ¢&. 7: Priklad obédu ¢. 1 (zdroj: viastni zpracovini)

- Rybi filé
- Pecené

brambory
- Kedlubnova

polévka - Ovocny salat

Schéma ¢&. 8: Priklad obédu ¢. 2 (zdroj: viastni zpracovani)

- Skubanky s
tvarohem

- Hovézi polévka - Ovocny kompot

Schéma ¢&. 9: Priklad obédu ¢. 3 (zdroj: viastni zpracovani)
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Odpoledni sva€ina mé pokryvat 10 % z celkového denniho pfijmu. Podili se pfevazné na
pfijmu tekutin a energie. Vzhledem k dennimu doporuceni alesponn dvou mlécnych davek
béhem dne bychom méli zaradit né€ktery druh mlécnych vyrobku prave zde. Pridat bychom méli
1 kousek peciva vzhledem k tomu, ze déti béhem odpolednich hodin maji zvySenou pohybovou

aktivitu (Frihauf, 2000). Nize jsou uvedeny pfiklady obédd (Luhanova, Vlachova, 1974).

- Kedluben

- Dalamanek s
maslem

by 4

Schéma ¢&. 10: Priklad svaciny ¢&. 1 (zdroj: viastni zpracovani)

- Pribinacek

Schéma ¢. 11: Priklad svaciny ¢&. 2 (zdroj: viastni zpracovani)
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- Okurek, rajce,
paprika

- Grahamuv chléb
s maslem

N

Schéma ¢&. 12: Priklad svaciny & 3 (zdroj: viastni zpracovani)

Vecere ma byt méné vydatna nez obéd, ale presto dostate¢né objemna. Neni pravidlem, ze by
se veCefe méla skladat z teplého jidla. Pokud by ale nastala situace, ze by dit¢ nemelo teply
obéd, poté je dobré vychazet z toho, co pres den dité snédlo a doplnit vecefi o to, co ve strave
behem dne chybélo (Kejvalova, 2010). Vecete by méla pokryvat 20 % z celkového denniho
ptijmu (Fruhauf, 2000). Neni vhodné détem podavat sladka jidla, kdy rychle vyuzitelna energie
prispiva k aktivnosti. Déti poté Spatné usinaji, a pokud je ziskana energie nevyuzitelna, je
ulozena do zasob. Z teplych pokrmu upfednostiiujeme polévky s pecivem, maso peCené, varené
¢i dusSené se zeleninou. Ze studenych pokrmi vybirame tmavé peCivo s pomazankou,
zeleninovy salat, téstovinovy salat apod. Nize jsou uvedeny piiklady obédu (Luhanova,

Vlachova, 1974).

- Sunka

- Drozdova
pomazanka

N

Schéma ¢. 13: Priklad vecere ¢. 1 (zdroj: vlastni zpracovadni)
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- chléb s maslem - Zelenina

) R4

Schéma ¢. 14: Priklad vecere C. 2 (zdroj: vlastni zpracovadni)

- Rizoto s masem - Okurkovy salat

¥

Schéma ¢. 15: Priklad vecere C. 3 (zdroj: vlastni zpracovadni)

41



EMPIRICKA CAST

7 Vyzkumné Setieni

7.1 Cile a problémy vyzkumného Setfeni
Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo posoudit stravovaci navyky déti ve vztahu k piijatému
mnozstvi energie a zastoupeni jednotlivych makronutrientd.
Dil¢i cile:
e Zjistit mnozstvi piijaté energie béhem dne u déti mladsiho Skolniho véku.
e Posoudit, zda déti plni doporuCeny pfijem energie.

e Zhodnotit zastoupeni sacharidi, tukt a bilkovin.

7.2 Metoda, organizace vyzkumu a ciloveé skupiny

Vyzkumné Setfeni vychazi z kvantitativni metody dotazniku vlastni konstrukce za ucelem
zjisténi tydenniho jidelnicku déti mladsiho Skolniho véku.

Dotaznikové etfeni prob&hlo na zakladni §kole Demlova v Olomouci, v 5. roéniku. Skola byla
vybrana z divodu toho, ze jsem zde absolvovala souvislou pedagogickou praxi. Béhem
pravidelnych navstév na této Skole, jsem sestavila tabulku, kde meli déti vyplnit jidlo béhem
tydne. Kazdy zak si odnesl tabulku doma a vyplioval ji béhem celého tydne. Bylo tedy nutné
provést pilotaz. Pii mém vyzkumu bylo rozdano celkem 25 dotaznikd, zakim ve véku deseti

let. Navratnost byla 100 %.

Informace, které jsem ziskala, slouzi jako ukazatel, jakym zptisobem déti béhem dne ji a zda

maji vhodné stravovaci navyky ¢i nikoliv.

7.3 Vysledky a analyza dotaznikového Setfeni
Vyhodnocovani probihalo na zakladé nutri¢éniho doporuceni ocitovanych autorti na Zakladni
Skole Demlova v Olomouci. Prostfednictvim ziskanych odpovédi u jednotlivych otazek
dotaznikového Setieni jsem ziskala predstavu o tom, jak se déti mladsiho Skolniho véku stravuji

a jaké jsou jejich stravovaci navyky.
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Tabulka ¢. 17: Pohlavi respondentii

Pohlavi Chlapec Divka
Pocet 14 11
% 44 56

Vyhodnoceni prvni otazky:

v,

Pohlavi déti

Divky
44%

Chlapci
56%

m Chlapci = Divky =

Graf'¢. 2: Pohlavi respondentii
Z celkového mnozstvi 25 zapojenych respondentd, se do vyzkumného Setieni zatradilo 44 %
divek a 56 % chlapct. Procentualni zastoupeni chlapct a divek ukazuje graf ¢. 2, ze kterého

muzeme vidét takika vyrovnané zastoupeni pohlavi.
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Tabulka ¢. 18

CHLkPE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELE | 24 | sgical | 443keal | 150keal | 596keal | 1489 keal
OTERY | 2Rl | 430kcal | 314keal | 450keal | 596 kcal | 2033 keal
STREDA 390 kcal 430 kcal 314 kcal 289 kcal 357 kcal | 1781 kcal
CTVRTEK | 262 kcal 358 kcal 344 kcal 244 kcal 245 kcal | 1454 kcal
PATEK 390 kcal 488 kcal 344 kcal 244 kcal 596 kcal | 2 063 kcal
SOBOTA | 24lkcal | 58kcal X 300keal 170 keal | 772 keal
NEDELE 390 kcal 483 kcal 177 kcal 245 kcal | 1295 kcal
Tabulka ¢ 19
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 59,7¢g 122 g 82,8 ¢g 6,8¢g 1 489 kcal
Utery 599¢ 215 ¢ 102 g 54¢g 2 033 kcal
Stireda 474 ¢ 247 g 639¢g 126 g 1 781 kcal
Ctvrtek 443 g 180 g 62,5g 712¢g 1 454 kcal
Patek 68,5 g 243 g 90,2 g 12,6 g 2 063 keal
Sobota 185¢g 8l,4 g 40,4 ¢ 39¢g 772 kcal
Nedéle 48,4 ¢ 117 ¢g 441¢ 11,7¢ 1 295 kcal
Celkem/tyden 346,7¢g 1205,4¢ 4859 g 60,2 g 10 887 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Graf ¢ 3: Prijaté nutrinety v priibéhu tydne
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Graf'¢. 4: Energeticka hodnota prijata v priibéhu tydne
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Jidelnicek Cislo 1 obsahuje 346,7 gramu bilkovin, 1 205,4 gramt sacharidd, 485,9 grama tuku
a 60,2 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty 10 887 kcal.
Dosahované primérné mnozstvi udava 1 555 kcal na den, prumérna hodnota dosahuje 77,8 %

z celkového tydenniho doporuceni. Piisun energie je tedy splnén a vyhovuje normam.

Z ptilozeného jidelnicku ¢. 1 dokazeme stanovit, ze ma chlapec vyssi pfijem bilkovin. Dle
doporucenti je pro déti mladsiho Skolniho véku dané mnozstvi 34 g (pro chlapce) na den.
Bilkoviny v organismu zaujimaji svoji sytici funkei, jez nam zajist'uje, ze po jejich konzumaci,
nenastane v nasem téle brzky pocit hladu. Jejich rozlozeni by mélo byt rovnomeérné po cely den.
Tento fakt je v naSem pfipadé splnén.

O nadmérném pfijmu bilkovin mizeme mluvit, kdyz denni davka ptresahuje 50 % navrzeného
doporuceni (Foit, 2000). V naSem piipadé se o nadmérny piijem bilkovin jedna pouze v patek,
kdy je udano cCislo 68,5 g/ den. Tato hodnota presahuje doporucené mnozstvi. Naopak v sobotu,
muzeme vidét, ze denni piisun bilkovin byl podpramérny. Celkové mnozstvi bilkovin na tyden,

je ale dobré a chlapec tydenni davku bilkovin spliiuje.
Dle tabulky ¢. 19 mizeme vidét, ze ma chlapec nizsi pfisun sacharidii a vlakniny. Naopak

pfijem tukd je vyhovujici. Jidelni¢ek bych proto doplnila o celozrnné pecivo a dostatecné

mnozstvi zeleniny a ovoce, které umozni zamezeni pocitu hladu.
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Tabulka ¢. 20

CHLi'PE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELA{ T4 keal 1461 keal X 152 keal | 967 keal
UTERY 286 kcal 374 kcal 240 keal < 283 kcal 1 163 keal
STREDA 3d5keal | POkeal | gspear | 200keal | gg3yca
CTVRTEK 204 kcal 391 kcal X 354 kcal 951 kcal
PATEK 286 kcal 204 kcal 600 kcal X 172 kcal | 1262 kcal
SOBOTA 345 kcal 240 kcal X 434 Kcal | 1118 kcal
NEDELE 150keal | 443keal | 177Kl 70 kcal | 943 keal
Tabulka & 21
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 80,5¢g 109 g 21,8¢ 92¢g 967 kcal
Utery 822¢g 134 g 26,6 g 209¢g 1 163 kcal
Stireda 90,8 g 959¢ 199¢ 10,8 g 983 kcal
Ctvrtek 446 ¢ 143 g 20,5¢ 79¢g 951 kcal
Patek 689 ¢g 937¢ 67,7¢ 14,7¢ 1 262 kcal
Sobota 795 g 116 g 213¢ 29¢g 1 118 kcal
Nedéle 525¢g 88,7 ¢g 398¢ 56¢ 943 kcal
Celkem/tyden 499 g 780,3 g 2176 g 72 g 7 387 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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V prikladaném jidelnicku ¢. 2, byly zistény podprimémé hodnoty makronutrientd.
Konkrétné u sacharidd, tukt a vlakniny, jelikoz zjisténé hodnoty nepiekrocily doporucené
denni mnozstvi. To vS§ak neplati o slozce bilkovinové, ta je zde zastoupena v hojné pocetnosti.
O nadmérném piijmu bilkovin mluvime, kdyz denni davka presahuje 50 % navrzeného
doporuceni (Foit, 2000). Jidelnicek tedy ma nadmérny pfisunu bilkovin, ktery ve znacné
velkém mnozstvi neni vyhovujici a pro nase télo zcela bezvyznamny. Z tohoto diivodu bych
pfisun bilkovin snizila na doporucovanou denni davku, tedy alespon na 34 gramu bilkovin na
den.

U tohoto jidelnicku by mél byt dale navySen celkovy pfisun energie, aby jeho hodnota byla
alespori 1 500 kcal na den. Energie by se mohla navySsit zvySenym piijmem tuku a sacharidg,
jelikoz obsah tukii je dodrZzen jen na 47 % a obsah sacharidt spliiuje své denni doporuceni pouze
na 44,5 % z celkového denniho piijmu.

Pro celkové navysSené pfijaté energie béhem dne, bych navrhovala, aby chlapec na snidani
konzumoval alespont malé mnozstvi jidla v podobé jogurtu s jablkem ¢i bananem. Jidelni¢ek
bych doplnila o kvalitnim zdroje tukt napiiklad syry, vejce, avokado, ofechy, apod. Dale bych
dbala na konzumaci mensich porci v krat§im ¢asovém tuseku.

Priméma hodnota energie na den ¢ini 1 055,3 kcal. Spliuje tedy celkové denni doporuceni
pouze z52.8 %, ztohoto divodu je piiloZzeny jidelniCek pro déti mladsSiho Skolniho véku

nedostacujici a nevyhovujici.
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Tabulka ¢. 22

CHL‘Z‘PE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELE | 22X | 30ppcal | 461keal | 230K | 161kl | 1489 keal
UTERY | 287kcal | 152kcal | 381kcal | 376kcal | 579kcal |2 034 kcal
STREDA 287 kcal 484 kcal 475 kcal 460 kcal 248 kcal | 1853 kcal
CTVRTEK | 287 kcal 346 kcal 541 kcal 286 kcal 443 kcal | 1910 kcal
PATEK | 245kcal | 305kcal | 600keal | 8% | y50kcal | 1461 keal
SOBOTA 287 kcal 552 kcal 398 kcal 418 kcal 391 kcal | 2 063 kcal
NEDELE 166 kcal 254 kcal 421 kcal 418 kcal 698 kcal | 1 955 kcal
Tabulka ¢. 23
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 59,7¢g 122 g 828¢g 6,8 ¢g 1 489 kcal
Utery 985¢g 316 ¢g 40,6 g 149¢ 2 034 kcal
Stireda 972¢g 221 g 59,7¢g 183 ¢ 1 853 kcal
Ctvrtek 889¢g 250 g 61,7¢g 19,6 g 1910 kcal
Patek 352 ¢ 180 g 63,5¢g 149¢g 1461 kcal
Sobota 101 g 264 g 66,1 g I1g 2 063 kcal
Nedéle 58¢g 259¢g 76,9 g 62¢g 1 955 kcal
Celkem/tyden 5382¢g 16l12¢g 4513 g 91,7¢ 12 765 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Ve vyse uvedené jidelnicku €. 3 jsou zaznamenany hodnoty, které splituji ur¢ené doporuceni.
Sacharidova slozka je zde zastoupena z 92,1 % z celkového denniho doporucent, tuky zaujimaji
97,7 % z celkové denni normy a vladknina dosahuje 87,3 % z celkové hodnoty doporuceni.
Opacné hodnoty uvadi slozka bilkovinova, jejiz mnozstvi pfesahuje denni normu o 126 %.
O nadmérném piijmu bilkovin hovoiime, jestlize denni davka piesahuje navrzené doporuceni
0 50 % (Fort, 2000). V uvedeném jidelnicku mnozstvi bilkovin, které bylo zkonzumovano,
dosahuje takika trojnasobné hodnoté, nez udava doporucena norma. Praimérna hodnota bilkovin
na den dosahuje 76,9 g. U jidelnic¢ku ¢. 3 tedy musime hovofit o nadprimérnému pfisunu
bilkovin, ktery v takovém mnozstvi neni pro t€lo nijak pfinosny.

Ptisun bilkovin bych v jidelnicku snizila na primérnou hodnotu alespori 40 — 50 %. Nahradila
bych jej celozrnnym pecivem a dostateCnym mnozstvim zeleniny a ovoce, které nam dokaze
zamezit pocitu hladu.

Celkova hodnota energie za tyden je splnéna z 91 %. Celkovy jidelni¢ek z hlediska
doporuceného denniho piijmu energie spliiuje doporuceni zivin, a je vhodny pro déti mladsiho

skolniho véku.
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Tabulka ¢. 24

CHL‘ZPE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 318 kcal 245 kcal 62 kcal X 406 kcal | 1030 kcal
UTERY | 179keal | '18kedl X 345kcal | 404 kcal | 1055 kcal
STREDA 345 kcal 443 kcal X 404 kcal | 1202 kcal
CTVRTEK X 166 kcal X 485 kcal 651 kcal
pATEK | !!8kedl X 454 kcal | 110kcal | 291kcal | 974 kcal
SOBOTA 350 kcal 137 kcal X X 282 kcal 769 kcal
NEDELE | 282keal | 227keal | 8%l | 300kcal | 216keal | 1962 keal
Tabulka & 25
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 424 ¢ 110 g 43,1¢ 14 ¢ 1 030 kcal
Utery 46,5 ¢ 133 g 319¢ 113 g 1 055 kcal
Stireda 683 g 119¢g 45 g 79¢g 1 202 kcal
Ctvrtek 355¢ 66,1 g 256 ¢ 4g 651 kcal
Patek 148 g 140 g 37,7¢ 94¢g 974 kcal
Sobota 239¢ 116 g 219¢ 52¢ 769 kcal
Nedéle 9¢g 264 g 60,9 g 19,6 g 1 962 kcal
Celkem/tyden 3104 g 948,1¢g 266,1 g 71,4 ¢ 7 643 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢. 4 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku chlapce ve véku 10 let.
Jeho primémy energeticky piijem na den by z doporuceného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Skute¢ny prumémy energeticky piijem chlapce byl 7 643 kcal na den, tedy
mnozstvi 1 091,9 kcal na den. Z tabulky vysSe prilozené vidime, ze doporucena hodnota
prijaté energie neni splnéna.

Rozlozeni obsahu Zivin béhem dne neni vhodné. Zjisténé hodnoty sacharidu, tukt a vlakniny
nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o0 801,9 gramii méné, tukli o 195,9 grami méné a
hodnota vlakniny je nizsi o 33,6 gramd, nez je doporuceny pfisun zivin za tyden. Mnozstvi
bilkovin, stejné jako u predchozich jidelnicku bylo prekroceno, a to o 72,4 grami. I pres
uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, a které se pohybuje v hrani¢nich Cislech, je tato
hodnota akceptovana a nijak zjevné neptekracuje denni normu

Dale zuvedené tabulky ¢. 25 vidime, ze ve Ctvrtek chlapec pfijal pouze 651 kcal, takové
mnozstvi neodpovidani ani %2 doporucené denni davky. Dale byl zaznamenan velmi nizky
pfijem energie v patek i v sobotu.

Jidelni¢ek bychom méli navysit o pfijem sacharidi, ktery dale doplnime o kvalitni zdroje tukt
napriklad vejce, avokado, ofechy, syry apod. Pro vyssi pfisun sacharidi, bychom méli volit
potraviny, které maji vet§i vyzivovou hodnotu. Napiiklad brambory maji na 100g/ 76 kcal,
zatimco ryze ma na 100g/344 kcal. Jestlize tedy potfebujeme navysit piijem sacharidd, volime
potravinu, kterd ma vetsi mnozstvi kalorii na 100g, v naSem piipadé tuto hodnotu spliiuje ryze.
Z dlouhodobého hlediska takto maly pfisun energie, neni pro spravny vyvoj a rust ditéte

v zadném piipad¢ vhodny.
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Tabulka ¢. 26

CHLZ'PE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI X 614 kcal 611 kcal 546 kcal 470 kcal | 2 241 kcal
UTERY X 740 kcal | 381kcal | 252kcal | 314kcal | 1680 kcal
STREDA X 335 kcal 392 kcal 150 kcal 406 kcal | 1276 kcal
CTVRTEK X 195keal | 21K 1177 kcal | 406keal | 1166 keal
PATEK X 264keal | 600keal | 177K 137 kcal | 1221 keal
SOBOTA 380 kcal X 884 kcal 117 kcal 591 kcal | 1977 kcal
NEDELE 150 kcal X 301 kcal 884 kcal 137 kcal | 1471 kcal
Tabulka & 27
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 142 g 199¢g 9Sg 144 ¢ 2 241 kcal
Utery 912¢g 210 g 50,8 ¢ O1g 1 680 kcal
Stireda 60,4 g 191g 20,2 ¢ 75¢g 1 276 kcal
Ctvrtek 33g 205¢g 20,6 g 99¢g 1 166 kcal
Patek 54¢g 114 g 589¢g 92¢g 1221 kcal
Sobota 834¢g 175 g 101 g 12,8 ¢ 1 977 kcal
Nedéle 594 ¢ 165¢g 56,4 ¢ 27,6¢ 1471 kcal
Celkem/tyden 5244 ¢ 1259¢g 408,9 g 90,5¢g 11 032 kcal
DOﬂ‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 kcal
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Uveden jidelnicek cislo S, zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku chlapce ve
véku 10 let. Jeho primérny energeticky piijem na den by z doporuCeného hlediska mél
odpovidat pfiblizné¢ 2000 kcal na den. Z tabulky vySe pfilozené vidime, ze doporucena
hodnota prijaté energie je splnéna.

Vyse uvedena tabulka ¢. 27 predstavuje hodnoty, ze kterych pozorujeme chlapciv nadmérny
pfisun bilkovin. Hodnota doporuceného pfijmu Cini 34 g bilkovin na den. Primérna hodnota
zkonzumovaného mnozstvi bilkovin vyctena z uvedeného jidelni¢ku dosahuje hodnoty 74,9 g
bilkovin na den, uvedené mnozstvi je vice nez o 50 % z doporucené normy navyseno.
Bilkoviny jsou pro nase t€lo nepostradatelnou slozkou, ale jejich nadmérna konzumace muize
mit 1 nepfiznivy dopad. Jedna se o mnozstvi, které pfesahuje minimaln€ o 50 % doporucenou
denni davku, kdy tuto hodnotu spatfujeme v predkladaném jidelni¢ku. Pti vysoké konzumaci
bilkovin maze dojit ke zdravotnim potizim. Piebytek bilkovin naSe télo nedokaze vyuzit ani
ulozit do zasob, z tohoto diivodu musi byt z téla vylouceny ven. Timto procesem jsou zatizeny
ledviny, jatra i cévni systém.

Ostatni ziviny jsou zde zahrnuty v doporu¢eném mnozstvi. Celkova hodnota energie za tyden
je splnéna ze 78,8 %. Vysledné mnozstvi piijaté energie na tyden je vhodné pro spravny vyvoj

ditéte.
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Tabulka ¢. 28

CHLZ'PE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 287 kcal X 611 kcal X 446 kcal | 1360 kcal
UTERY | 287 kcal X 381 kcal X 256 keal | 941 kcal
STREDA 291 kcal X 392 kcal X 521 kcal | 1 198 kcal
¢TVRTEK | 120kedl X 391 keal X 314 keal | 958 keal

PATEK 287 kcal X 600 kcal X 372 kcal | 1318 kcal
SOBOTA 217 kcal X 314 kcal X 323 kcal 884 kcal
NEDELE 256 kcal X 406 kcal X 192 kcal 994 kcal

Tabulka & 29
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 72,1 ¢ 152 ¢g 50,9¢g 6,8¢g 1 360 kcal
Utery 59¢g 133 g 169¢g 109¢g 941 kcal
Stireda 70,6 g 138¢g 392¢ 81lg 1 198 kcal
Ctvrtek 374 ¢ 110 g 344 ¢ 31g 958 kcal
Pitek 36,7¢ 158 ¢g 58¢g T1g 1 318 kcal
Sobota 577¢ 91,3 246 ¢ 15,1¢g 884 kcal
Nedéle 40¢g 147 g 173 g 17,4 g 945 kcal

Celkem/tyden 3735¢g 9293 ¢g 2413 g 68,5g 7 604 kcal

Doporuceno/ 238 g 1750¢g 462 g 105 ¢ 14 000 kcal

tyden
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Jidelnicek ¢islo 6 obsahuje 373,5 gramu bilkovin, 929,3 gramt sacharidd, 241,3 gramt tuku a
68,5 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty pouze
7 604 kcal. Tato hodnota primérn€ udava mnozstvi 1 086 kcal na den, coz je pro déti znacné
nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidi a tuk nedosahuji doporuc¢ené normy. Sacharidu je o 820,7 gramu
méng, a také tukt je 0 220,7 gramt méné, nez je doporucena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchoziho jidelnicku bylo prekroceno, a to o 135,5 gramu. I pfes zvySeny piijem se
uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, pohybuje v akceptovanych norméch.

T¢lo by melo dodrzet pro spravny vyvoj ditéte patiiéné mnozstvi zivin, a to nezajistime pouze
konzumaci obédu ¢i vecere. Z tohoto divodu navrhuji zafadit do jidelnicku vyvazené dopoledni
1 odpoledni svaciny, které nam zajisti dostateCny piijem latek k fungovani naseho organismu,
télai hlavy po cely den. Svaciny dokazi zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme
citit hladovi a bez nélady.

Vhodné je zatrazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je
dobré konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva,

syru, ofechti a mnoho dals$ich.
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Tabulka ¢. 30

CHLZPE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI X 217 kcal 611 kcal X 433 kcal | 1259 kcal
UTERY X 251 keal | 381 kcal X 389 kcal | 1014 keal
STREDA X 381 keal | 392 keal X 318keal 1 954 cal
CTVRTEK X ke 501 keal X 338 keal | 1087 kcal
PATEK X 409 kcal 600 kcal X 352 kcal | 1360 kcal
SOBOTA X 100 kcal 150 kcal 521 kcal 771 kcal
NEDELE X 401 kcal X 483 kcal 884 kcal
Tabulka & 31
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 109 g 124 g 352¢ 76¢g 1 259 kcal
Utery 699 ¢g 110 g 31,8¢g 57¢g 1 014 kcal
Stireda 69,4 g 952 ¢ 29,7¢ I1g 954 kcal
Ctvrtek 485¢ 151g 30,5¢ 38¢g 1 087 kcal
Patek 34¢g 149 ¢ 68,2¢g 17¢g 1 360 kcal
Sobota 375¢g 835¢g 30,1 g 51lg 771 kcal
Nedéle 545¢g 819¢g 344 ¢ 109¢g 884 kcal
Celkem/tyden 4228 g 794,6 g 2599 g 51,8 ¢ 7 329 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Vyse uvedeny jidelnicek cislo 7 obsahuje obdobné hodnoty zivin jako je tomu u
predchazejiciho jidelnicku Cislo 6. Celkové mnozstvi piijaté energie za tyden je také znacné
nevyhovujici. Jeho hodnota ¢inni 7 329 kcal za tyden, kdy prumémé mnozstvi dosahuje
1 047 kcal na den. Uvedené kvantum nepokryva doporucené denni mnozstvi pfijaté energie
a neni pro déti v dlouhodobém meéfitku prospesné.

Zvlasteé zjisténé hodnoty sacharidi a tukt nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o 955,4
grami méné, a také tukt je 0 202,1 gramt mén€, nez je doporucena hodnota. Naopak mnozstvi
bilkovin bylo o 184,8 graml piekroceno. I pres vyssi piijem bilkovinové slozky se hodnota
pohybuje v souladu s normou.

T¢lo by mélo dodrzet pro spravny vyvoj ditéte patficné mnozstvi zivin a to nezajistime pouze
konzumaci obédu ¢i vecete. Stejné tak jako u predeslého jidelnicku Cislo 6 navrhuji, zaradit
vyvazené dopoledni i odpoledni svaciny, které nam zajisti dostateCny piijem latek, aby telo
fungovalo cely den. Svaciny nadm zajisti stabilni hladinu cukru v krvi, a tak se nebudeme citit
hladovi a bez nalady. Vhodné je zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh,
cottage apod.). Déle je dobré konzumovat zeleninu, kvalitni Sunku, domaci pomazanky, pecivo,

syry, ofechy a mnoho dal§ich.
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Tabulka ¢. 32

CHLZ.PEC SNIDANE SVACINA | OBED |SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI 150kcal 400 kcal 611 kcal X 372 kcal | 1538 kcal
UTERY | 318kcal | 486kcal | 381 kcal X 265 keal | 1442 keal
STREDA 309 kcal 566 kcal 392 kcal X 676 kcal | 1937 kcal
CTVRTEK | 318 kcal 341 kcal 391 kcal X 289 kcal | 1338 kcal
PATEK 167 kcal 451 kcal 600 kcal X 268 kcal | 1576 kcal
SOBOTA 309 kcal 433 kcal X 433 kcal | 1 175 kcal
NEDELE 268 kcal 241 kcal 428 kcal 102 kcal 268 keal | 1290 kcal
Tabulka ¢ 33
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 949 ¢ 153 ¢g 545¢g 183 ¢ 1 538 kcal
Utery 107 g 142 g 424 ¢ 285¢ 1 442 kcal
Stireda 119¢g 119¢g 104 18,5¢g 1 937 kcal
Ctvrtek 54,7 g 194 g 33,4¢ 14,7 g 1 338 kcal
Patek 64,5¢g 176 g 60,9 g 28,6 ¢ 1 576 kcal
Sobota 100 g 121g 30,7¢ T1g 1 175 kcal
Nedéle 457 g 188 ¢ 399¢g 139¢ 1 290 kcal
Celkem/tyden 5858¢g 1093 g 3658 ¢g 129,6 g 10 296 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Uveden jidelnicek ¢islo 8 zahrnuje hodnoty zivin sedmidenniho jidelnic¢ku, ze kterého vyplyva
vyS$si konzumace slozky bilkovinové, které dosahuje hodnoty 585,8 g za tyden, to znamena
navySeni o 146,1 %. A také vlakniny, jejiz mnozstvi €ini 129,6 g za tyden, tedy navySeni o 23,4
%. V ramci bilkovinové slozky, musime mluvit o nadmérné konzumaci, jelikoz byla nameétena
hodnota, ktera prekrocila o vice nez 50 % doporucenou denni davku. NavySené mnozstvi
bilkovin, nase t€lo nedokaze vyuzit ani ulozit do zasob, proto musi byt z téla vylouceny ven.
Z tohoto divodu neni potieba prekracovat denni doporuceni o takové mnozstvi. Naopak
vlaknina je zde zastoupena ve velmi pfijatém mnozstvi. Pfesahnuta hodnota nijak vyrazné
nepiekraCuje normu, prameérna davka 18,5 g na den je zna¢né pfizniva a uspokojiva pro déti
mladsiho Skolniho véku.

Ostatni ziviny jsou zde zahrnuty v pfijatelném mnozstvi. Celkova hodnota energie za tyden
dosahuje 10 296 kcal, je tedy splnéna ze 73,5 %. Vysledné mnozstvi prijaté energie na tyden

je vhodné, a diky navySené davce vlakniny ptiznivé pro spravny vyvoj ditéte.
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Tabulka ¢. 34

9, SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
CHLAPEC
PONDELI X 433 kcal 611 kcal X 205 keal | 1247 kcal
UTERY X 244 kcal | 381 kcal X 314 kcal | 932 kcal
STREDA X 205 kcal 392 kcal X 360 kcal 950 kcal
CTVRTEK | 205 kcal 338 kcal 391 kcal X 197 keal | 1 132 kcal
PATEK X 433 kcal 600 kcal X 345 kcal | 1420 kcal
SOBOTA 409 kcal 545 kcal X 397 kcal | 1360 kcal
NEDELE 390 kcal 465 kcal X 402 kcal | 1257 kcal
Tabulka & 35
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 725 ¢ 139¢g 456 g 6,8¢g 1 247 kcal
Utery 709 ¢g 115¢g 20,5¢g 44 ¢ 932 kcal
Stireda 595¢g 942 ¢ 36,1g 62¢g 950 kcal
Ctvrtek 245¢ 183 g 33,1g 6,6 g 1 132 kcal
Patek 53,6¢g 16l g 62,6 g 87¢g 1 420 kcal
Sobota 525¢g 193 g 380¢ 590¢ 1 360 kcal
Nedéle 423 g 178 g 39,5¢ 10,7 ¢ 1 257 kcal
Celkem/tyden 3758 g 1063,2¢g 2763 g 493 ¢ 8 298 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek cislo 9 obsahuje 375,8 gramu bilkovin, 1063,2 gramt sacharidi, 276,3 gramu tuku
a 49,3 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty pouze
8 298 kcal, mnozstvi pfijaté energie je splnéno jen na 59,3 %. Tato hodnota primérné udava
mnozstvi 1 185 kcal na den, coz je pro déti znaéné nepostacujici. Hodnota by dle doporuceni
meéla byt skoro dvojnasobna.

Zjisténé hodnoty sacharidi, tukd a vlakniny nedosahuji doporucené normy. Sacharidu je o
686,8 grami méne, tukti o 185,7 gramti méné a hodnota vlakniny je nizsi o 55,7 gramu, nez je
doporuceny piisun zivin za tyden. Mnozstvi bilkovin, stejné jako u pfedchoziho jidelnicku bylo
prekroceno, a to o 137,8 gramu. I pies uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, a které se
pohybuje v hrani¢nich ¢islech, je tato hodnota akceptovana a nijak zjevné nepiekracuje denni
normu.

V uvedeném jidelnicku se ovoce ani zelenina nenachazelo v doporu¢eném mnozstvi, proto
navrhuji doplnéni o snidani a vecefi nasledujicimi potravinami.

Snidané: bily jogurt (50 g), Y2 bananu, ovesné vlocky (10 g).

Vecete: 2 rohliku, 30 % eidam (20 g), mrkev (100 g).
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Tabulka ¢. 36

CHle(&).PE C SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 390 kcal 356 kcal 461 kcal 83 kcal 407 kcal | 1 695 kcal
UTERY | 390kcal | 353kcal | Solkeal | 130keal | coqycal | 1035 keal
STREDA | 390keal | > K | 475kcal | 94keal | 327keal | 1590 keal
CTVRTEK | 390 kcal 229 kcal 391 kcal 177 kcal 318 kcal | 1514 kcal
pATek | >o0keal | 277keal ooy | atokeat | 01RO | 46 kcal
SOBOTA | 345keal | 177keal | 220X | 177kcal | 265keal | 1255 keal
NEDELE | 390keal | 0K | 4s7kcal | 130Keal | g5 1cal | 1603 keal
Tabulka ¢. 37
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 858 g 207 g 555¢g 122 ¢ 1 695 kcal
Utery 76,6 g 291 g 463 g 204 g 1 935 kcal
Stireda 69,2 g 247 g 303 g 195¢ 1 590 kcal
Ctvrtek 486 ¢ 252 ¢g 28,7¢ 20g 1 514 kcal
Patek 78,1g 239 g 276¢g 14,6 g 1 546 keal
Sobota 773 g 158 ¢g 31,7¢ T1g 1 255 kcal
Nedéle 66,2 g 280 g 16,5 ¢ 233 g 1 603 keal
Celkem/tyden 5018 ¢g 1674 ¢ 236,6 g 117,1 g 11 138 kcal
D"pt‘;fi‘:ie“"/ 238 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 10, ktery je uveden, zahrnuje hodnoty zivin sedmidenniho jidelni¢ku, jehoz
celkova hodnota energie za tyden spliiuje pfijem 11 138 kcal, tedy ze 79,6 %. Vysledné
mnozstvi prijaté energie na tyden je vhodné, a diky navysené davce vlakniny a sacharidg,
pfiznivé pro spravny vyvoj ditéte.

Dle vySe piikladaného jidelnicku vyplyva, vys$si konzumace slozky bilkovinové, které
dosahuje hodnoty 501,8 g za tyden, to znamena navySeni o 110,8 %. Hodnota bilkovin
v priméru na den dosahuje 71,7 grami. V ramci bilkovinové slozky, musime mluvit o
nadmérné konzumaci, jelikoz hodnota 50 % z doporucené denni davky byla prekrocena, avSak
se stale pohybuje v hrani¢nich Cislech.

Vlédknina je zde zastoupena ve velmi piijatém mnozstvi. Pfesahnuta hodnota nijak vyrazné
nepiekraCuje normu, prameérna davka 16,7 g na den je zna¢né€ pfizniva a uspokojiva pro déti
mlads§iho Skolniho véku.

I slozka sacharidova je zahrnuta v dostacujicim mnozstvi, jejiz pramérna denni hodnota
dosahuje 239,1 kcal na den.

Ostatni ziviny jsou zde obsahnuty v pfijatelném mnozstvi. Jelikoz jidelni¢ek plné vyhovuje

normam energetické potieby i obsahu Zivin, ma z tohoto divodu idealni slozeni.
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Tabulka ¢. 38

11. . y v v v S .
CHLAPEC SNIDANE | SVACINA | OBED SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI 190 kcal 440 kcal 461 kcal 94 kcal 358 kcal 1 701 kcal

UTERY 190 kcal | 380kcal | 381 keal 85 keal 251 kcal | 1280 kcal
STREDA 190 kcal 272 kcal 381 kcal 150 kcal 214 kcal 1218 kcal
CTVRTEK | 245 kcal 354 kcal 391 kcal 17 kcal 322 kcal 1 338 kcal
PATEK 390 kcal 486 kcal 600 kcal 241 kcal 465 kecal | 2 233 kcal
SOBOTA 150 kcal 117 kcal 380 kcal 39 kcal 289 kcal 986 kcal
NEDELE 245 kcal 117 kcal 389 kcal 537 kcal 422 kcal 1 719 kcal
Tabulka ¢. 39
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 88,1¢g 190 g 61,5g 149¢ 1701 kcal
Utery 65,1 g 168 g 378 ¢ 17¢g 1 280 kcal
Stireda 61,4¢g 165¢g 323¢ 78¢g 1218 kcal
Ctvrtek 36,4 ¢ 207 g 35,7¢ 12,1 g 1 338kecal
Patek 585¢g 265 g 973 ¢ 21,1¢g 2 233 kcal
Sobota 61,1g 939¢ 383 ¢g 4,7 g 986 kcal
Nedéle 535¢g 133 g 58,5¢g 74¢g 1 719 kcal
Celkem/tyden 4241 g 12219¢g 36l4¢g 75,7¢ 10 475 kcal
Doporuceno/
tyden 238 ¢ 1750 g 462 g 105 ¢ 14 000 kcal
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Jidelnicek ¢islo 11, ktery je vySe uveden, zahrnuje hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku,
jehoZz celkova hodnota energie za tyden spliiuje piijem 10 475 kcal, tedy ze 74,8 %. Primeérna
denni pfijata energie udava 1496,4 kcal na den, je to tedy pfijatelna hodnota. Vysledné
mnozstvi prijaté energie na tyden je vhodné.

Vyse prikladany jidelnicek poukazuje na vyssi konzumace slozky bilkovinové, ktera dosahuje
hodnoty 4241 g za tyden, to znamena navySeni o 78,2 %. V ramci bilkovinové slozky,
nemusime mluvit o nadmeérné konzumaci, jelikoz hodnota nedosahuje 50 % z doporucené denni
davky.

Vlédknina je zde zastoupena v piijatém mnozstvi, jejiz hodnota na tyden dosahuje 75,7 g.
Z uvedené hodnoty vyplyva primé€mé mnozstvi 10,8 g vlakniny na den.

Slozka sacharidova je zahrnuta v dostaCujicim mnozstvi, jejiz primérna denni hodnota
dosahuje 174,6 kcal na den.

Posledni zminénou zivnou je tuk, ktery dosahuje tydenniho mnozstvi 3614 g. Primérna
hodnota na den dosahuje 51,6 g, ktera je ptizniva pro spravné fungovani organismu ditéte.
Jidelnicek v Cetné}§i mife vyhovuje normam energetické potieby, tak i obsahu zivin je z tohoto

divodu vhodné rozlozeny.
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Tabulka ¢. 40

12. SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
CHLAPEC
PONDELI | 241 kcal 309 kcal 461 kcal X 263 kcal 1274
kcal
UTERY | 241kcal | 329kcal | 365kcal | 118kcal | 282 kcal 1362
kcal
STREDA 242 kcal 416kcal 392 kcal X 244 kcal 1296
kcal
CTVRTEK | 241 kcal 329 kcal 391 kcal 99 kcal 282 kcal 1022
kcal
PATEK 390 kcal 310 kcal 600 kcal X 204 kcal 1555
kcal
SOBOTA 332 kceal 461 kcal X 204 kcal 996 kcal
NEDELE 317 kcal 498 kcal X 102 kcal 914 kcal
Tabulka ¢. 41
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli T4 g 145 ¢g 443 ¢ 8g 1 274 kcal
Utery 689 g 202 g 249¢ 17 g 1 362 kcal
Stireda 95,4 ¢ 168 g 227¢ 13,6 g 1 296 kcal
Ctvrtek 287 ¢ 16l g 255¢ 132¢ 1 022 kcal
Patek 429 ¢ 204 ¢ 573 ¢ 17,6 g 1 555 kcal
Sobota 74,4 g 110 g 20,6 g 126 g 996 kcal
Nedéle 414 ¢ 101 g 41 g 53¢ 914 kcal
Celkem/tyden 4257 g 1091¢g 2423 g 873 ¢g 8 419 kcal
Doporuceno/
tyden 238 g 1750 ¢g 462 g 105¢g 14 000 kcal
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Z vySe uvedeného jidelnicku ¢islo 12 vyplyva, ze udané hodnoty zivin sedmidenniho
jidelni¢ku chlapce nedosahuji doporuc¢ené normé. Doporu¢ena norma celkového denniho
ptijmu pro dit€¢ mladsiho Skolniho véku by méla odpovidat pfiblizné 2000 kcal. Z tabulky vyse
ptilozené vidime, ze doporucena hodnota prijaté energie neni splnéna.

Rozlozeni obsahu Zivin béhem dne neni vhodné. Zjisténé hodnoty sacharidu, tukt a vlakniny
nedosahuji doporucené normy. Sacharidt je o 659 gramt méne¢, tukd o 219,7 gramt mén€ a
hodnota vlakniny je nizsi o 17,7 gramd, nez je doporueny pfisun zivin za tyden. Mnozstvi
bilkovin, stejné jako u predchoziho jidelnicku bylo prekroceno, a to o 187,7 gramu. I pres
uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, a které se pohybuje v hrani¢nich Cislech, je tato
hodnota akceptovana a nijak zjevné neptekracuje denni normu.

Tabulka dale uvadi, ze o vikendu, tedy v patek a v sobotu, chlapec piijal podprumémé mnozstvi
zivin. Presnéji v patek piijal 996 kcal a v sobotu pouze 914 kcal. Takové mnozstvi neodpovida
ani 2 doporucené denni davky. Dale byl zaznamenan velmi nizky pfijem energie i ve Ctvrtek,
ktery dosahovat hodnoty 1 022 kcal. Z dlouhodobého hlediska tyto hodnoty nejsou vhodné pro
spravny vyvoj a rast ditéte.

Jidelni¢ek bychom méli o piijem sacharidi a tukt navysit o kvalitni zdroje tukt napfiklad vejce,
avokado, ofechy, syry apod. Pro vyssi pfijem sacharidi, bychom méli volit potraviny, které
maji vetsi vyzivovou hodnotu. Naptiklad brambory maji na 100g/ 76 kcal, zatimco ryze ma na
100g/344 kcal. Jestlize potifebujeme navysit piijem sacharidi, volime potravinu, ktera ma vetsi
mnozstvi kalorii na 100g, v nasem ptipadé tuto hodnotu spliiuje ryze.

Z dlouhodobého hlediska takto maly pfisun energie, neni pro spravny vyvoj a rust ditéte

doporucovan.

91



Tabulka ¢. 42

13. . y v v v S .
CHLAPEC SNIDANE | SVACINA | OBED SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI 235 kcal 526 kcal 611 kcal X 395 kcal 1 758 kcal

UTERY 332 kcal | 458 kcal | 381 kcal X 279 kecal | 1429 kcal
STREDA 235 kcal 610 kcal 475 kcal X 335 kcal 1 560 kcal
CTVRTEK | 267 kcal 359 kcal 391 kcal X 240 kcal 865 kcal
PATEK 202 kcal 307 kcal 600 kcal X 451 kcal 1 595 kcal
SOBOTA 235 kcal X 129 kcal X 344 kcal 745 kcal
NEDELE 202 kcal X 381 kcal X 470 kcal 1 046 kcal
Tabulka ¢. 43
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 136 g 189 ¢ 482 ¢ 145¢ 1 758 kcal
Utery 739¢ 220 g 296 ¢ 96¢g 1 429 kcal
Stireda 712 ¢ 198 g 498 ¢ 175¢g 1 560 kcal
Ctvrtek 4290¢ 91,7¢ 37¢g 78¢g 865 kcal
Patek 76,7 ¢ 174 g 63,3 g 132¢ 1 595 kcal
Sobota 32¢g %g 285¢ 2g 745 kcal
Nedéle 63,8 g 131g 29¢g 62¢g 1 046 kcal
Celkem/tyden 496,5 g 1097, 7 g 2854 g 70,8 g 8 998 kcal
Doporuceno/
tyden 238 ¢ 1750 g 462 g 105 ¢ 14 000 kcal
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Jidelnicek ¢islo 13 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku chlapce ve veku
10 let. Jeho primérny energeticky pifijem na den by z doporuc¢eného hlediska mél odpovidat
priblizn€ 2000 kcal na den. Z tabulky vyse ptilozené vidime, ze doporucena hodnota prijaté
energie neni splnéna.

Hodnoty uvedené v tabulce Cislo 43, udavaji mnozstvi 496,5 grami bilkovin, 1097,7 gramu
sacharidu, 285,4 gramu tuku a 70,8 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden
dosahuje hodnoty jen 8 998 kcal. Tato hodnota spliiuje doporuceny denni pfisun energie z
64,3 %, coz je pro déti znacné nepostacujici. Hodnota by dle doporuceni méla byt takika
dvojnéasobna.

Rozlozeni zivin béhem dne neni vhodné. Vidime, ze ve Ctvrtek chlapec pfijal pouze 865 kcal,
takové mnozstvi neodpovidani ani %2> doporucené denni davky. Dale byl zaznamenan velmi
nizky pfijem energie v sobotu, jehoz hodnota je nejnizsi z celého tydne, dosahuje 745 kcal
a v nedéli vidime hodnotu 1 046 kcal. Veskeré hodnoty, které byly pfijaty v prabéhu celého
tydne v praméru 1 285,4 kilokalorie na den, dosahuji velmi nizkého mnozstvi.

Jidelni¢ek bychom méli navysit o pfijem sacharidi, ktery dale doplnime o kvalitni zdroje tukt
napriklad vejce, avokado, ofechy, syry apod. Pro vyssi pfisun sacharidi, bychom méli volit
potraviny, které maji vet§i vyzivovou hodnotu. Napiiklad brambory maji na 100g/ 76 kcal,
zatimco ryze ma na 100g/344 kcal. Jestlize tedy potfebujeme navysit piijem sacharidd, volime
potravinu, kterd ma vetsi mnozstvi kalorii na 100g, v naSem piipadé tuto hodnotu spliiuje ryze.
Z dlouhodobého hlediska takto maly pfisun energie, neni pro spravny vyvoj a rust ditéte

doporucovan.
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Tabulka ¢. 44

CH::;,E c SNIDANE SVACINA OBED SVACINA VECERE Energie
PONDELI 197 keal 375 kcal 461 kcal 313 kcal 562 kcal 1 907 keal
UTERY 150kcal | 438kcal | 381kcal | 500 kcal X 1479 keal
STREDA 150 kcal 617 kcal 392 kcal 340 kcal 382 kcal 1901 kcal
CTVRTEK 390 kcal 578 kcal 391 kcal 159 kcal 369 kcal 1 904 kcal
PATEK 390 kcal 516 kcal 600 kcal 97 kcal 318 kcal 2 059 kcal
SOBOTA 325 kcal X 265 kcal 420 kcal X 1011 kcal
NEDELE | > k<@ X 690kcal | 210kcal | 188kcal | 1380 kcal
Tabulka ¢ 45
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 80¢g 266 g 54,1g 21,1g 1 907 kcal
Utery 103 g 175g 333g 12,7 g 1479 kcal
Stieda 93,7¢g 258 g 52,1g 21,2 g 1 901 kcal
Ctvrtek 71,3 g 283g 46,4 g 18,5g 1 904 kcal
Patek 62g 287 g 67,38 20,4 g 2 059 kcal
Sobota 35g 123 ¢ 12 5g 1011 kcal
Nedéle 83,3¢g 123 g 66 g 5g 1 380 kcal
Celkem/tyden 5283¢g 1515g 361,2 g 103,9g 11 641 kcal
D°'°:y,':|‘::“°/ 345 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 14 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelni¢ku chlapce ve v€ku 10
let. Jeho pramérny energeticky pfijem na den by z doporuceného hlediska mél odpovidat
pfiblizn€ 2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, ze doporucena hodnota prijaté
energie je splnéna.

Hodnoty uvedené v tabulce Cislo 45, udavaji mnozstvi 528,3 gramu bilkovin, 1 515 grama
sacharidt, 361,2 gramt tuku a 103,9 grami vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden
dosahuje hodnoty 11 641 kcal. Tato hodnota spliiuje doporuceny denni pfisun energie z
83,2 %, coz je pro déti vyhovujici.

Rozlozeni zivin béhem dne je vhodné pro déti mladsiho skolniho véku. Vidime, Ze v pondéli,
ve stfedu, ve Ctvrtek 1 v patek, chlapec pfijal takika doporucené mnozstvi energie na den.
Takové mnozstvi piispiva k vhodnému rustu a vyvoji ditéte. Naopak v sobotu, byl zaznamenan
velmi nizky pfijem energie, ktery dosahuje pouze 1011 kcal. Veskeré hodnoty, které byly
pfijaty v prubéhu celého tydne v priméru 1 663 kilokalorie na den, dosahuji pfijatelného
mnozstvi energie.

Tydenni mnozstvi bilkovin bylo piekroceno, a to 0 290,3 g. Primérna hodnota ¢ini 75,5 g na
den. Uvedené mnozstvi je vice nez o 50 % z doporucené normy navyseno. Proto u vyse
uvedeného jidelnicku Cislo 14 mluvime o nadmérném piijmu bilkovin. Takové mnozstvi, jak
uz z predeslého pozorovani vime, nasSe télo nedokaze vyuzit ani ulozit do zasob, z tohoto
divodu musi byt z téla vylouCeno ven. Timto procesem jsou zatizeny ledviny, jatra i cévni
systém. Proto neni zapotiebi piijmout takové mnozstvi bilkovin denné.

Jidelni¢ek bych doplnila o kvalitni zdroje tukt. Naptiklad avokado, vejce, syry, ofechy a dalsi.
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Tabulka ¢. 46

Diika SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELA{ X 476 keal | 461 keal X 543 keal | 1480 kcal
UTERY X 313 keal ) 381 kel X 543kcal | 1430 kcal
STREDA X A6 keal | g75kcal X X 861 kcal
CTVRTEK X 513 keal | 001 kel X 318 keal | 1231 keal
PATEK x 476 kcal 600 kcal X X 1 076 kcal
SOBOTA X 202 kcal X 99 kcal 622 kcal 923 kcal
NEDELE X 476kcal X 565 kcal 622 kcal | 1663 kcal
Tabulka & 47
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 91,6 g 131g 64,2 g 83¢g 1 480 kcal
Utery 77,1 g 163 g 50,5¢g 10,1 g 1 430 kcal
Stireda 553 ¢g 93,1g 284 ¢ 62¢g 861 kcal
Ctvrtek 3477 ¢ 183 g 355¢ 112¢ 1231 kcal
Patek 283 ¢ 107 g 62g 92¢g 1 076 kcal
Sobota 183 ¢ 108 g 449 ¢ 88¢g 923 kcal
Nedéle 53,6 176 g 789 g 113 ¢ 1 663 kcal
Celkem/tyden 3589¢g %l,1g 3644 ¢ 65,1g 8 664 kcal
DOﬂ‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 kcal
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Jidelnicek ¢islo 15 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 47 obsahuje 358,9 gramu bilkovin, 961,1 gramt sacharidt, 364,4
grami tuku a 65,1 grama vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty
8 664 kcal. Tato hodnota prumérn€ udava mnozstvi 1 237,7 kcal na den, coz je pro déti zna¢né
nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidi a tuk nedosahuji doporuc¢ené normy. Sacharidu je o 788,9 gramu
méng, a také tukli je 0 97,6 gramti méné€, nez je doporucena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchoziho jidelnicku bylo prekroceno, a to o 113,9 grami. Uvedené mnozstvi
bilkovin, které bylo pfijato, se pohybuje v akceptovanych norméch.

Pro vyssi pfisun denni energie navrhuji zafadit do jidelni¢ku vyvazené dopoledni 1 odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny prijem latek k fungovani téla po cely den. Konzumace
svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je
zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je dobré
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra,

ofecht a mnoho dalsich.
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Tabulka ¢. 48

16. . > x > x S .
DIVKA SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
_ X 1993
PONDELI 390 kcal 110 kcal | 611 kcal 884 kcal Kcal
, , 1183
UTERY 190 kcal 241 kcal | 399 kcal X 380 kcal Kcal
9 1442
STREDA 386 kcal 241 kcal | 475 kcal X 428 kcal Kcal
x 1 549
CTVRTEK | 348 kcal 347 kcal | 391 kcal X 462 kcal fcal
PATEK 150 kcal 347 kcal | 600 kcal X 372 kcal lkf:ellll
1 050
SOBOTA 390 kcal 369 kcal X 298 kcal kcal
- 1 446
NEDELE 345 kceal 524 kcal X 472 kcal Kcal
Tabulka ¢. 49
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 108 g 210 g 76,9 g 14 ¢ 1 993 kcal
Utery 435¢ 157 g 41,6 g 48 g 1 183 kcal
Stireda 98,8 ¢g 170 g 36,1g 31g 1 442 kcal
Ctvrtek 69g 208 g 458 ¢ 129¢ 1 549 kcal
Patek 48,1¢g 173 g 66 g 10,1 g 1511 kcal
Sobota 65,6 g 143 g 213 ¢g 11,8¢g 1 050 kcal
Nedéle 101 g 155¢g 447 g 53¢ 1 446 kcal
Celkem/tyden 534 ¢ 1216g 3324 ¢ 62 g 10 174 kcal
Doporuceno/
tyden 245 g 1750 g 462 g 105¢g 14 000 kcal
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Jidelnicek ¢islo 16 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve véku
10 let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporuceného hlediska mél odpovidat
priblizn€ 2000 kcal na den. Z tabulky vyse ptilozené vidime, ze doporucena hodnota prijaté
energie je vyhovujici.

Vyse uvedena tabulka Cislo 49 obsahuje 534 gramu bilkovin, 1 216 gramu sacharidd, 332,4
grami tuku a 62 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty
10 174 kcal. Tato hodnota pramérn€ udava mnozstvi 1 4534 kcal na den. Tato hodnota spliuje
doporuceny denni pifisun energie ze 72,7 %, coz je pro déti vyhovujici.

Rozlozeni zivin béhem dne je vhodné pro déti mladsiho skolniho véku. Vidime, Ze v pondéli,
divka pfijala takika doporucené mnozstvi energie na den. Takové mnozstvi pfispiva
k vhodnému ristu a vyvoji ditéte. Naopak v sobotu, byl zaznamenan velmi nizky pfijem
energie, ktery dosahuje pouze 1050 kcal.

Tydenni mnozstvi bilkovin bylo pfekroceno, a to 0 289 g. Primérna hodnota €ini 76,3 g na den.
Uvedené mnozstvi je vice nez o 50 % z doporuc¢ené normy navyseno. Proto u vyse uvedeného
jidelnicku ¢islo 16 mluvime, jako o nadmérném piijmu bilkovin. Takové mnozstvi, jak uz
z predeslého pozorovani vyplyva, nase télo nedokaze ulozit do zasob ani nijak vyuzit, z tohoto
divodu musi byt vylouceny z téla ven.

U uvedeného jidelnicku bych navrhovala denni zvySeni o kvalitni zdroje tuki. Napfiklad

avokado, vejce, syry, ofechy, apod.
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Tabulka ¢. 50

DiiZI.(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 390 kcal 241 kcal 611 kcal X 172 kecal | 1171 kcal
UTERY | 390 kcal X 381 kcal X 282 kecal | 1055 keal
STREDA 390 kcal X 475 kcal X 172 kcal 946 kcal
CTVRTEK | 267 kcal X 391 kcal X 282 kcal 949 kcal
PATEK 241 kcal 307 kcal 600 kcal X 318 kcal | 1518 kcal
SOBOTA 332 kceal X 344 kcal 289 kcal 190 kecal | 1 155 kcal
NEDELE 332 kceal X 483 kcal 241 kcal 483 kcal | 1 539 kcal
Tabulka & 51
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 718 g 129 ¢g 38,7¢ 93¢ 1 171 kcal
Utery 62,4 ¢ 170 g 93¢ 129¢ 1 055 kcal
Stireda 588 ¢g 120 g 234¢ 88¢g 946 kcal
Ctvrtek 280¢ 151g 22g T1g 949 kcal
Patek 483 g 176 g 642¢ 145¢ 1 518 kcal
Sobota 326¢g 158 ¢ 435¢g 109 ¢ 1 155 kcal
Nedéle 67¢g 162 g 66,9 g 15,7¢ 1 539 kcal
Celkem/tyden 3698 g 1066 g 208 g 792 ¢ 8 333 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 17 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 50 obsahuje 369,8 gramu bilkovin, 1 066 gramt sacharida, 268
grami tuku a 79,2 grama vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje hodnoty
8 333 kcal. Tato hodnota primémé udava mnozstvi 1 190,4 kcal na den. Z divodu nizkého
pfisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidu a tukd nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o 684 gramu
méng, a také tukd je o 194 grami méne, nez je doporuc¢ena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchoziho jidelnicku bylo prekroceno, a to o 124,8 grami. Uvedené mnozstvi
bilkovin, které bylo pfijato, se pohybuje v akceptovanych norméach a pro dité neni nijak
Skodlivé.

Pro vy$si piisun denni energie navrhuji zaradit do jidelnicku vyvazené dopoledni i odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny prijem latek k fungovani téla po cely den. Konzumace
svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je
zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je dobré
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra,

ofecht a mnoho dalsich.
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Tabulka ¢. 52

Diika SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 202 kcal 150 kcal 611 kcal X 465 kcal | 1419 kcal
UTERY | 241keal | 150keal | >S1kedl X 394 keal | 1157 keal
STREDA 241 kcal 469 kcal 475 kcal X 470 kcal | 1 483 kcal
CTVRTEK X 189 kcal 391 kcal 284 kcal 381 kcal | 1 238 kcal
PATEK X 346 kcal 600 kcal X 465 kcal | 1462 kcal
SOBOTA 282 kcal X 406 kcal 265 kcal 265 keal | 1217 kcal
NEDELE 282 kcal X 381 kcal 245 kcal 150 kecal | 1051 kcal
Tabulka & 53
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 80,3 g 157 g 473 g 96¢g 1419 kcal
Utery 85,7 ¢g 166 g 152¢ 78 1 157 kcal
Stireda 978 ¢ 182 ¢g 373¢g 16 g 1 483 kcal
Ctvrtek 54,7 g 186 g 27,1g 83¢g 1 238 kcal
Patek 484 ¢ 162¢g 64,6 g 143 ¢ 1 462 kcal
Sobota 44 g 166 g 40,2 ¢ 6g 1217 kcal
Nedéle 56,5¢g 139¢g 278¢ 38¢g 1051 kcal
Celkem/tyden 467,4 g 1458 ¢ 2595 ¢g 65¢g 9027 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek cislo 18, zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve véku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 53 obsahuje 467,4 gramu bilkovin, 1 458 grama sacharidg,
259.5 gramu tuku a 65 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 9 027 kcal. Tato hodnota primémeé udava mnozstvi 1 289,6 kcal na den. Z divodu
nizkého prisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidd, tukl i vlakniny nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o
292 gramil méng¢, také tuka je 0 202,5 gramil méné a vlaknina dosahuje mnozstvi, které je nizsi
0 40 gramt, nez je doporucena tydenni hodnota.

Mnozstvi bilkovin, stejné€ jako u predchozich jidelnicku, bylo prekroceno, a to 0 222,4 g. Denni
mnozstvi bilkovin pro divku ve véku 10 let, dosahuje 35 grami na den. Primérna uvedena
hodnota bilkovin dosahuje mnozstvi 66,8 na den. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato
behem celého tydne, se tedy pohybuje v hornich cCislech, avSak neni nijak razantni a pro télo
Skodliva.

Pro celkovy vyssi pfisun energie, navrhuji zaradit do jidelnicku vyvazené dopoledni i odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny piijem latek. Konzumace svacin dokaze zajistit stabilni
hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je zatazeni ovoce spolu
s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Dale je dobré konzumovat dostatecné

mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra, ofechti a mnoho dalsich.
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Tabulka ¢. 54

19. . - x > x S .
DIVKA SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI X 444 kcal 611 kcal 82 kcal 479 kcal | 1 615 kcal

UTERY | 197kcal | 476kcal | 381 keal X 302 keal | 1350 keal
STREDA 197 kcal X 475 kcal 345 kceal 479 kcal | 1407 kcal
CTVRTEK | 267 kcal X 391 kcal 85 kcal 202 kcal 945 kcal
PATEK 202 kcal 307 kcal 600 kcal X 318 kcal | 1 325 kcal
SOBOTA 325 kceal 99 kcal 314 kcal 336 kcal 314 kcal | 1 389 kcal
NEDELE 506 kcal X 264 kcal 184 kcal 372 kcal | 1326 kcal
Tabulka ¢. 55
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 105 ¢ 183 g 50,2 g 19¢g 1615 kcal
Utery 439¢ 162 ¢ 439¢ 94¢g 1 350 kcal
Stireda 933¢g 171 g 37,1g 87¢g 1 407 kcal
Ctvrtek 169¢ 151g 293¢ 6,1g 945 kcal
Patek 46 g 183 g 413 ¢ 13,7¢ 1 325 kcal
Sobota 433 ¢ 202 g 452 ¢ 98¢ 1 389 kcal
Nedéle 43,1¢ 175 ¢g 50,4 g 51lg 1 326 kcal
Celkem/tyden 391,5¢g 1227¢g 2974 g 71,8 ¢ 9357 kcal
Doporuceno/ 245 g 1750 g 462 g 105 ¢g 14 000 kcal
tyden
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Jidelnicek ¢islo 19 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 55 obsahuje 391,5 gramu bilkovin, 1 227 grama sacharidg,
297.4 gramu tuku a 71,8 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 9 357 kcal. Tato hodnota primémeé udava mnozstvi 1336,7 kcal na den. Z divodu
nizkého prisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidd, tukl i vlakniny nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o
523 gramt méné, také tukii je o 164,6 gramt méné a vlaknina dosahuje mnozstvi, které je nizsi
0 33,2 gram1, nez je doporucena tydenni hodnota.

Mnozstvi bilkovin, stejné€ jako u predchozich jidelnicku, bylo prekroceno, ato 0 146,5 g. Denni
mnozstvi bilkovin pro divku ve véku 10 let, dosahuje 35 gramt na den. Priméma hodnota
bilkovin dosahuje mnozstvi 55,9 gramt na den. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato
behem celého tydne, se tedy pohybuje v hornich ¢islech, avSak neni nijak zasadné Skodlivé pro
télo ditete.

Uvedeny jidelnicek bychom meéli navysit o pfijem sacharidu, ktery dale doplnime o kvalitni
zdroje tukid napiiklad vejce, avokado, ofechy, syry apod. Pro vyssi pfisun sacharidd, bychom

me¢li volit potraviny, které maji vyssi vyzivovou hodnotu.
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Tabulka ¢. 56

Dii?I.(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 390kcal | 356kcal | 461kcal | o X | 407keal | 1695 keal
UTERY | 241kcal | 329kcal | 381kcal | 118kcal | 282kcal | 1362 kcal
STREDA | 241kcal | 469kcal | 392 kcal X A10keal 1y 483 keal
CTVRTEK | 205 kcal 338 kcal 391 kcal X 197 kcal | 1 132 kcal
PATEK 390 kcal 516 kcal 600 kcal 97 kcal 318 kcal | 2 059 kcal
SOBOTA 390 kcal 150 kcal 457 kcal 130 kcal 475 kcal | 1603 kcal
NEDELE 345 kcal 177 kcal 296 kcal 177 kcal 265 kcal | 1255 kcal
Tabulka & 57
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 858 g 207 g 555¢g 122 ¢ 1 695 kcal
Utery 689 ¢g 202 g 249¢g 17¢ 1 362 kcal
Stireda 978 ¢ 182 ¢g 373¢g 16 g 1 483 kcal
Ctvrtek 245¢ 183 g 33,1g 6,6 g 1 132 kcal
Patek 62g 287 g 673 g 20,4 ¢ 2 059 kcal
Sobota 66,2 g 280 g 16,5¢ 233 ¢ 1 603 kcal
Nedéle 773 g 158 ¢g 31,7¢ T1g 1 255 kcal
Celkem/tyden 4825 ¢g 1499 ¢ 266,3 g 102,6 g 10 589 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 20 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve v€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
je splnéna.

Hodnoty uvedené v tabulce Cislo 57, udavaji mnozstvi 482,5 gramt bilkovin, 1 499 gramu
sacharidt, 266,3 gramu tuku a 102,6 gramu vlakniny. Celkova hodnota piijaté energie za tyden
dosahuje hodnoty 10 589 kcal. Tato hodnota spliiuje doporu€eny denni piisun energie ze
75,6 %, coz je pro déti vyhovujici.

Rozlozeni zivin béhem dne je pro déti mladsiho Skolniho véku vhodné. Z uvedené tabulky
vidime, ze v patek bylo splnéno doporu¢ené mnozstvi energie na den. Takové mnozstvi
pfispiva k vhodnému ristu a vyvoji ditéte. Naopak ve Ctvrtek, byl zaznamenan nizky piijem
energie, ktery dosahuje hodnoty 1 132 kcal. Veskery pfisun energie, které byly pfijaty
v prabéhu celého tydne, dosahuje v priméru 1 512,7 kilokalorie na den, coz je akceptované
mnozstvi pfijaté energie.

Mnozstvi bilkovin bylo ptrekroceno, a to 0 237,5 gramti. Denni mnozstvi bilkovin pro divku ve
véku 10 let, dosahuje 35 gramt na den. Primérna hodnota bilkovin dosahuje mnozstvi 68,9 na
den. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato béhem celého tydne, se tedy pohybuje
v hornich ¢islech, avSak neni nijak razantni pro vyvoj a rust ditéte mladsiho Skolniho véku.
Pro celkovy vyssi pfisun tukd, navrhuji zaradit do jidelni¢ku napfiiklad avokado, vejce, syry,

ofechy a dalsi.
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Tabulka ¢. 58

DiifII.(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI X 476 kcal 461 kcal X 543 kcal | 1480 kcal
UTERY | 197kcal | 476kcal | 381 keal X 302 keal | 1350 keal
STREDA | 197 kcal X 392keal | 345keal | 70Kl |1 407 keal
CTVRTEK | 267 kcal X 391 kcal X 282 kcal 949 kcal
PATEK 150 kcal 347 kcal 600 kcal X 372 kcal | 1511 kcal
SOBOTA 150 kcal 117 kcal 440 kcal 39 kcal 289 kcal 986 kcal
NEDELE 202 kcal X 381 kcal X 470 kcal | 1046 kcal
Tabulka & 59
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 91,6 g 131g 64,2 g 83¢g 1 480 kcal
Utery 439¢g 162 g 439¢g 94¢g 1 350 kcal
Stireda 933¢g 171 g 37,1g 87¢g 1 407 kcal
Ctvrtek 280¢ 151g 22g T1g 949 kcal
Patek 48,1¢g 173 g 66 g 10,1 g 1511 kcal
Sobota 61,1g 939¢ 383 ¢g 4,7 g 986 kcal
Nedéle 63,8 g 131g 29¢g 62¢g 1 046 kcal
Celkem/tyden 430,7 g 10129¢g 300,5¢g 545¢g 8 729 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 21 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka cCislo 59 obsahuje 430,7 gramu bilkovin, 10125 gramt sacharidg,
300,5 gramu tuku a 54,5 grama vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 8 729 kcal. Tato hodnota primérné udava mnozstvi 1247 kcal na den. Z divodu
nizkého prisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidi a tuk nedosahuji doporuc¢ené normy. Sacharidu je o 737,5 gramu
méng, a také tukti je 0 161,5 gramt méné, nez je doporucena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchozich jidelni¢ka bylo prekroceno, a to o 185,7 g. Celkova primérna hodnota
bilkovin na den ¢ini 61,5 grami. Tato hodnota neni piekrocena o 50 %, z tohoto divodu se
nejednd o nadmémy piisun bilkovin. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, se
pohybuje v akceptovanych norméch a pro dité neni nijak skodlivé.

Pro vyssi pfisun denni energie navrhuji zafadit do jidelni¢ku vyvazené dopoledni 1 odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny prijem latek k fungovani téla po cely den. Konzumace
svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je
zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je dobré
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra,

ofecht a mnoho dalsich.
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Tabulka ¢. 60

2. SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie

DIVKA
PONDELI 190 kcal 440 kcal 619 kcal 94 kcal 358 kcal 1701 kcal
UTERY | 318kcal | 478 kcal | 381 kcal X 265keal | 445 keal
STREDA X 205 kcal 385 kcal X 360 kcal 950 kcal

CTVRTEK | 390 kcal 229 kcal 391 kcal 177 kcal 318 kcal 1514 kcal

PATEK 390 kcal 486 kcal 600 kcal 241 kcal 465 kcal | 2 233 kcal

SOBOTA 217 kcal X 314 kcal X 323 kcal 884 kcal

NEDELE 268 kcal 241 kcal 428 kcal 102 kcal 268 kcal 1 290 kcal

Tabulka ¢. 61

Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie

Pondéli 88,1¢g 190 g 61,5g 149¢ 1701 kcal
Utery 107 g 142 g 424 ¢ 285¢ 1 442 kcal

Stireda 595¢g 942 ¢ 36,1g 62¢g 950 kcal
Ctvrtek 486 ¢ 252 ¢g 28,7¢ 20g 1 514 kcal
Patek 585¢g 265 ¢ 973¢g 21,1¢g 2 233 kcal

Sobota 57,7¢g 913 ¢ 346 ¢ 15,1g 884 kcal
Nedéle 457 g 188 ¢ 399¢g 139¢ 1 290 kcal
Celkem/tyden 465,1 g 12225¢g 340,5¢g 119,7 g 10 014 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 22 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
je splnéna.

Hodnoty uvedené v tabulce ¢islo 61, udavaji mnozstvi 465,1 grama bilkovin, 1 225,5 gramu
sacharidt 340,5 gramu tuku a 119,7 gramt vlakniny. Celkova hodnota piijaté energie za tyden
dosahuje hodnoty 10 014 kcal. Tato hodnota spliluje doporuCeny denni piisun energie ze
71,5 %, coz je pro déti vyhovujici.

Rozlozeni zivin béhem dne je pro déti mladsiho Skolniho véku vhodné. Z uvedené tabulky
vidime, ze v patek bylo splnéno doporu¢ené mnozstvi energie na den. Takové mnozstvi
prispiva k vhodnému rastu a vyvoji ditéte. Naopak ve stiedu, byl zaznamenan nizky pfijem
energie, ktery dosahuje hodnoty 950 kcal a v sobotu byla hodnota 884 kcal. Veskery pfisun
energie, které byly pfijaty v pribéhu celého tydne, dosahuje v priméru 1 430,06 kilokalorie na
den, coz je akceptované mnozstvi piijaté energie.

Mnozstvi bilkovin bylo ptekro€eno, a to 0 220,1 g. Denni mnozstvi bilkovin pro divku ve véku
10 let, dosahuje 35 grami na den. Primérna hodnota bilkovin dosahuje mnozstvi 66,4 na den.
Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato béhem celého tydne, se tedy pohybuje v hornich
Cislech, avSak neni nijak razantni pro vyvoj a rust ditéte.

Vléknina je zde zastoupena ve velmi piijatelném mnozstvi. Pfesahnuta hodnota nijak vyrazné
nepiekraCuje normu, primérna davka 17,1 gramt na den je zna¢né pfizniva a uspokojiva pro
déti mladsiho Skolniho véku.

Pro celkovy vyssi pfisun tukd, navrhuji zaradit do jidelni¢ku napfiiklad avokado, vejce, syry,

ofechy a dalsi.
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Tabulka ¢. 62

Diif'l'(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI X 217 kcal 609 kcal X 433 keal | 1259 kcal
UTERY | 190kcal | 380kcal | 381keal | 85keal | 220K | 1280 keal
STREDA X 335 kcal 392 kcal 150 kcal 406 kcal | 1276 kcal
CTVRTEK X 195 kcal 391 kcal 177 kcal 406 kcal | 1 166 kcal
PATEK 287 kcal x 600 kcal X 372 kcal | 1318 kcal
SOBOTA 350 kcal 137 kcal X X 282 kcal 769 kcal
NEDELE X 150 kcal 483 kcal 177 kcal 172 kcal 943 kcal
Tabulka ¢ 63
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 858 g 207 g 555¢g 122 ¢ 1 259 kcal
Utery 689 ¢g 202 g 249¢g 17¢ 1 280 kcal
Stireda 978 ¢ 182 ¢g 373¢g 16 g 1 276 kcal
Ctvrtek 245¢ 183 g 33,1g 6,6 g 1 166 kcal
Patek 62g 287 g 673 g 20,4 ¢ 1 318 kcal
Sobota 66,2 g 280 g 16,5¢g 233 ¢ 769 kcal
Nedéle 773 g 158 ¢g 31,7¢ T1g 943 kcal
Celkem/tyden 4825 ¢g 1499 ¢ 266,3 g 102,6 g 8 011 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal

132




Pfijaté nutrienty - pondéli

300

1m
] |

Bilkoviny Sacharidy
20 | g); 109 (8k 124 | Tuky (g);

Vidknina

Y

lgk; 7.6

Bilkewiny Sacharidy Tuky{g) Vidknina

iel

]

iel

B Daoporr ude né dennl mnodsti

W SkuteEnd denni spotieba

Prijaté nutrienty - streda

Bilkeviny {g); 191 [Tuky (g);
- Bﬂ“‘“ [\

-

Sacharidy

Viaknina

gk 7.5

Bilkowiny Sacharidy Tuky(g) Vidknina

igl

{g}

igl

u Dopor ufe né denni mnodstei

B Skutefnd denni spotfeba

Pfijaté nutrienty - patek
‘Sad'mldpl
F isl; 158 Y 8
(g); 36,7 |
gz g 2

3m

3158 | Tuky (g)

Vidknina
Bl 7.1

— —

Bilkowiny Sacharidy Tuky(g) Viaknina

iel

]

(&l

o Dopor ule né dennl mnodstvi

B Skutefnd denni spotie ba

Prijaté nutrienty - nedéle

3m

2
B"kl:ﬂl‘ll'ﬂ' Tuik .
;88,7 | Tuky {gh
10 | [GJ 52, SI“:I ELE]

[ sacharidy

Wm

Wiiknina
(gh; 5.6

B

Bilkoviny Sacharidy Tuky (gl Vdknina

tel

]

B Daparudend denni mnadstvi

B Skutednd denni spotieba

Graf ¢. 47: Prijaté nutrienty v priibéhu tydne

Prijaté nutrienty - utery

300 Sacharidy
Bilkoviny {8); 168
2 m‘:sn: o TURY B yisenina
100 .I _3-7.3 (g 7.7
W
Bilkawiny Sacharidy Tuky (g Vidknina
1] 1] 3]

W Dopor udens dennl modstei
o Skutefnd denni spotieba

Prijaté nutrienty - ctvrtek
Sacharidy

Bitkovimy_(8) 205 [Tk t): | Visknina
20 | tg;33 }I 206 | (g);9.9

T

am

Bilkowiny Sacharidy Tuky (g) Vidknina
(e el ]

u Doporufené denni mpodstei
B Skutefnd denni spotieba

Pfijaté nutrienty - sobota
300 Sacharidy |
200 | Bilkewiny (gh; 116 | Tuky [8); | vidknina

§; 23,9 214 :
w13 ‘.—Tli L1852 |

Bilkawiny Sacharidy Tuky (g Vidknina
(@

B Dopor udené dennl mpodstei
o Skutefnd denni spotheba

133


http://2Q.fi

Energeticka hodnota (kcal) -
pondéli

1259
2 000

= Daparwend energeticksd hadnata

= Skutefnd energeticks hadnata

Energeticka hodnota (kcal)-
stieda

1276

= Doporufend ener getickd hodnota

= Skutefnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
patek

1318
.mnﬂ

= Dapor vdend energeticka hodnata

= Skuitednd ener gaticks hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
nedéle

843

2 D00

= Daparutend &nerge ticks hodnota

= Skytelind energetickd hodnaota

Graf ¢. 48: Energeticka hodnota prijata v priibéhu tydne

Energeticka hodnota (kcal)-
utery

1280

= Dipporutend energetickd hodnota

= Skutefnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
ttvrtek

1 166
2000

= Doporufend ener getickd hodnota

= Skutefnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
sobota

I 2 000

» Dopor e nd ener getickd hodnota

= Skutefnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal) -
celkem za tyden

B011
14 00D

= Daporvdend energeticks hodnota

= Skutednd @nergetickd hadnata

134



Jidelnicek cislo 23, zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve véku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 63 obsahuje 4825 gramu bilkovin, 1 499 gramia sacharidg,
266,3 gramu tuku a 102,6 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 8 011 kcal. Tato hodnota priméme udava mnozstvi 1 144,4 kcal na den. Z divodu
nizkého prisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidu a tukd nedosahuji doporucené normy. Sacharidd je o 251 gramu
méng, a také tukti je 0 195,7 gramt méné, nez je doporucena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchozich jidelnickll bylo prekroceno, a to o 237,5 g. Celkova primérma hodnota
bilkovin na den ¢ini 68,9 gramua. Tato hodnota neni piekrocena o 50 %, z tohoto divodu se
nejednd o nadmémy piisun bilkovin. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, se
pohybuje v akceptovanych norméch a pro dité neni nijak skodlivé.

Pro vyssi pfisun denni energie navrhuji zafadit do jidelni¢ku vyvazené dopoledni 1 odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny prijem latek k fungovani téla po cely den. Konzumace
svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je
zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je dobré
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra,

ofecht a mnoho dalsich.
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Tabulka ¢. 64

Dii;‘I.(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 190kcal | 440kcal | 619keal | ~+X | 358kcal | 1701 keal
UTERY | 390 kcal X 381 kcal X 282 kecal | 1055 keal
STREDA 242 kcal 416 kcal 392 kcal X 244 kcal | 1294 kcal
CTVRTEK X 513 kcal 391 kcal X 318 kcal | 1231 kcal
PATEK X 476 keal | 600 kcal X X lkga716
SOBOTA 235 kcal X 129 kcal X 344 kcal 745 kcal
NEDELE 390 kcal 353 kcal 381 kcal 130 kcal 688 kcal | 1 935 kcal
Tabulka & 65
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 88,1¢g 190 g 61,5g 149¢ 1701 kcal
Utery 62,4 ¢ 170 g 93¢ 129¢ 1 055 kcal
Stireda 95,4 ¢ 158 ¢g 227¢ 13,6 g 1 294 kcal
Ctvrtek 3477 ¢ 183 g 355¢ 112¢ 1231 kcal
Patek 283 ¢ 107 g 62g 92¢g 1 076 kcal
Sobota 32¢g %g 285¢ 2g 745 kcal
Nedéle 76,6 g 291 g 46,3 g 20,4 ¢ 1 935 kcal
Celkem/tyden 4175 g 1193 ¢ 2658 g 842 ¢g 9037 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal

136




4
il

00
0
IIII

4am

[ia]
m
1m0

4]

Grafé. 49:

Prijaté nutrienty - pondéli
Sacharidy
Bilkewiny V&K 190
=T B
lg); 88,1 .I HE:,E'
=1 [ |
Bilkewiny Sacharidy Tuky (g Vknina
{el {gh 1gl

W Dopor wlené denni mpodstyi
M Skutefnd denni spotheba

Prijaté nutrienty - streda

—! sacharidy ]
Bilkowviny -
a5 4 gk 168 | Tuky [g);| Vidknina
mﬁl li 227 |(g); 13,6

- —

Bilkoviny Sacharidy Tuky (g Viaknina
{8l &} gl

H Dopor uCendé denni mnodstyi

B Skutetnd denni spotieba
Pfijaté nutrienty - patek

[P E—
Sacharidy ;
Bilkaviny (g}, 107 Td;-}[s:l- Viiknina
el [ i

=t

Bilkowiny Sackaridy Tuky (gl VIdknina
g} L 8}
B Doporutend denni mmo ki

W Skutecnd denni spotfeba

Pfijaté nutrienty - nedéle
Sacharidy
(gl 291

ﬁ“:ﬂllil'l\l Tuiky |gk: )
e | RS
R

Rilkowiny Sacharidy Tuky(g) Vldknina
fgl {g} 3]

B Doporubené denni mnofstyi

W Sk tednd denni spotie ba

Prijaté nutrienty v priibéhu tydne

Pfijaté nutrienty - atery

- W
Bilk 8
l!l u;;: Tuley {g); | WIdknina
100 |: “ a3 | lgh129
e ——

Bilkawiny Sacharidy Tuky(g) Vidknina
(el Lel

B Dopor ube né denni moodsty i
W Skutetnd denni spotieba

Prijaté nutrienty - Ctvrtek
4m Sacharidy
Bilkerviny (81 183 | Tuky {g); | Widknina

200 | g
{g); 34,7 355 ;11,2
o —= lr—.ri‘.’.~.—

Bilkaviny Sacharidy Tuky(g) Vidknina
1:1] 1]

H Dopor ufené denni mnodstei

B Skutetnd denni spotieba

Pfijaté nutrienty - sobota

300 N | Sacharid
zm \f;'klm'm'l \gl; Tuky (g); ‘Vikknina
B 285 ;
R L2
Bilkoviny Sackaridy Tuky (g} Vidknina
(&) e el

H Doporucenté denni mnokstyi

W Skutecnd denni spotfeba

137



Energeticka hodnota (kcal) -
pond&li

1701 . 7 000

= Doporwend ener geticks hodnata
= Skuitetnd energeticks hodnata

Energetickd hodnota (kcal)-
stieda

13294
.EMD

= Doporutend energeticks hodnota

= Skutefnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
patek

1m.um

= Daparutend ener getickd hadnata
u Skutefnd energeticks hodnota

Energeticka hodnota (kecal)-
nedéle

19.15.:0-5{:

= Doporwend ener geticks hodnata
= Skuitetnd energeticks hodnata

Graf'¢. 50: Energeticka hodnota prijata v priibéhu tydne

Energeticka hodnota (keal)-
utery

IIJS\E.
2 000

= Dpporutend energetickd hodnota

= Skutecnd ener getickd hodnota

Energeticka hodnota (keal)-
ctvrtek

1231
.zm

= Doporutend energetickd hodnota

= Skutecnd ener getickd hodnota

Energeticka hodnota (kcal)-
sobota

T45

2 000

= [Dopor e nd ener getickd hodnota

= Skutetnd energetickd hodnota

Energeticka hodnota (keal) -
celkem za tyden

9037
14 000

= Daporudend enér ge tickd hodnata

= Skutednd &nergeticka hadnota

138



Jidelnicek cislo 24 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve véku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie
neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 65 obsahuje 417,5 gramu bilkovin, 1 193 grama sacharidg,
265,8 gramu tuku a 84,2 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 9 037 kcal. Tato hodnota primémeé udava mnozstvi 1 291 kcal na den. Z divodu
nizkého prisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znacné nepostacujici.

Zjisténé hodnoty sacharidu a tukd nedosahuji doporucené normy. Sacharidi je o 557 gramu
méng, a také tukti je 0 196,2 gramt méné, nez je doporucena hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné
jako u predchozich jidelnickl bylo prekroceno, a to 0 172,5 gram. Celkova primérma hodnota
bilkovin na den ¢ini 67,4 gramu. Tato hodnota neni piekrocena o 50 %, z tohoto divodu se
nejednd o nadmémy piisun bilkovin. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo pfijato, se
pohybuje v souladu s normou a pro dité neni nijak skodlivé.

Pro vyssi pfisun denni energie navrhuji zafadit do jidelni¢ku vyvazené dopoledni 1 odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostatecny ptijem latek k fungovani téla, hlavy a organismu po cely
den. Konzumace svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit
hladovi a naladovi. Vhodné je zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh,
cottage apod.). Dale je dobré konzumovat dostatecné mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky,
domacich pomazanek, pe€iva, syrd, ofechi a mnoho dal§ich. Zapominat bychom neméli ani na

kvalitni zdroje tukti v podobé ofechii, vajec a rostlinnych oleja.
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Tabulka ¢. 66

Diiff(A SNIDANE | SVACINA | OBED | SVACINA | VECERE | Energie
PONDELI | 390 kcal 356 kcal 461 kcal 83 kcal 407 kcal | 1247 kcal
UTERY | 241kcal | 329kcal | 381kcal | 118kcal | 282kcal | 941 kcal
STREDA 241 kcal 469 kcal 392 kcal X 470 kcal 983 kcal
CTVRTEK | 205 kcal 338 kcal 391 kcal X 197 kecal | 1 087 kcal
PATEK 390 kcal 516 kcal 600 kcal 97 kcal 318 kcal | 1420 kcal
SOBOTA 390 kcal 150 kcal 457 kcal 130 kcal 475 keal | 1 175 kcal
NEDELE 345 kcal 177 kcal 296 kcal 177 kcal 265 kcal 945 kcal

Tabulka & 67
Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina Energie
Pondéli 725 ¢ 139¢g 456 g 6,8¢g 1 247 kcal
Utery 59¢g 133 g 169¢ 109¢g 941 kcal
Stireda 90,8 g 959¢ 199¢ 10,8 g 983 kcal
Ctvrtek 485¢ 151g 30,5¢ 38¢g 1 087 kcal
Patek 53,6¢g 16l g 62,6 g 87¢g 1 420 kcal
Sobota 100 g 121g 30,7¢ T1g 1 175 kcal
Nedéle 40¢g 147 g 173 g 17,4 g 945 kcal
Celkem/tyden 464,4 g 9479 ¢g 2235 ¢g 65,5¢ 7 798 kcal
D"pt‘;fi‘:ff“"/ 245 g 1750 g 462 g 105 g 14 000 keal
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Jidelnicek ¢islo 25 zahrnuje udané hodnoty zivin sedmidenniho jidelnicku divky ve vé€ku 10
let. Pramérny energeticky pfijem na den by z doporu¢eného hlediska mél odpovidat ptiblizné
2000 kcal na den. Z tabulky vyse pfilozené vidime, Ze doporucena hodnota prijaté energie

neni splnéna.

Vyse uvedena tabulka Cislo 67 obsahuje 464,4 gramua bilkovin, 9479 grami sacharidg,
2235 gramu tuku a 65,5 gramu vlakniny. Celkova hodnota pfijaté energie za tyden dosahuje
hodnoty 7 798 kcal. Tato hodnota primérné udava mnozstvi 1 114 kcal na den. Z divodu

nizkého pfisunu energie, je pro déti uvedené mnozstvi znaéné nevhodné.

Zjisténé hodnoty sacharidi, tukd a vlakniny nedosahuji doporucené normy. Sacharidu je o
802,1 gramt méne¢, také mnozstvi tukll je o0 238,5 grami nizsi, a vlaknina dosahuje hodnoty,
ktera je 0 39,5 g nizsi, nez je doporucend hodnota. Mnozstvi bilkovin, stejné jako u predchozich
jidelnickt bylo prekroceno, a to 0 219,4 g. Celkova primérna hodnota bilkovin na den cini
66,3 gramu. Tato hodnota neni piekro¢ena o 50 %, z tohoto divodu se nejedna o nadmeérny
ptisun bilkovin. Uvedené mnozstvi bilkovin, které bylo piijato, se pohybuje v souladu s normou

a pro dité neni nijak Skodlivé.

Pro vy$si piisun denni energie navrhuji zaradit do jidelnicku vyvazené dopoledni i odpoledni
svaciny, které nam zajisti dostateCny prijem latek k fungovani téla po cely den. Konzumace
svacin dokaze zajistit stabilni hladinu cukru v krvi, proto se nebudeme citit hladovi. Vhodné je
zafazeni ovoce spolu s bilkovinovou slozkou (jogurt, tvaroh, cottage apod.). Déle je dobré
konzumovat dostate¢né mnozstvi zeleniny, kvalitni Sunky, domacich pomazanek, peciva, syra,
ofechi a mnoho dalSich. Zapominat bychom neméli ani na kvalitni zdroje tuki v podobé

ofecht, vajec a rostlinnych oleju.
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ZAVER

Hlavnim cilem diplomové prace bylo posoudit stravovaci navyky déti mladsiho Skolniho véku
ve vztahu k pfijaté energii a zastoupeni jednotlivych makronutrientd, kladeny cil prace se mi

podaftilo naplnit.

V empirické Casti mé diplomové prace bylo sedm po sobé jdoucich dnt z vysSe uvedenych
podrobeno analyzou vyzivovych hodnot pomoci kalorickych tabulek. Vyhodnocovani
probihalo na zakladé nutricniho doporuceni ocitovanych autort na Zakladni skole Demlova
v Olomouci. Prostrednictvim ziskanych odpovédi u jednotlivych otazek dotaznikového Setfeni
jsem ziskala pfedstavu o tom, jak se déti mladsiho Skolniho véku stravuji a jaké jsou jejich

stravovaci navyky.

Z jednotlivych zavéri muzeme shrnout, ze z hlediska celkového doporuceného tydenniho
pfijmu energie, dosahuji lepSich vysledka chlapci, ktefi pfijmou v priméru 9 561,1 kcal,
zatimco divky pouze 9 066,6 kcal. Pozitivnim zjiSténim byla dostacujici Cetnost respondentd,
ktefi alespofi 4x tydné snidaji. Cetnost pravidelné konzumace snidané se zjistila u 81,8 % divek
au 71,4 % chlapcu.

Kladné lze zhodnotit konzumaci obédu déti ve Skolni jidelné. Navstévnost jidelny, ktera
predstavovala alespon 3x tydné byla zjisténa u 85,7 % chlapcu a u divek dokonce 100 %.
Svaciny si kazdy den nebo obden nosi vice jak 60 % respondent.

Jedinym z nutrientl, ktery prevySoval denni doporucené hodnoty, byly bilkoviny.

Z vyse uvedenych tabulek byl zjistén nadlimitni pfisun bilkovin u 42,9 % chlapct a 27,3 %
divek. Celkovy pfisun bilkovin se udrzovat v hornich hrani¢nich doporuc¢enich. Mléko a
mlécné vyrobky by déti mé&ly konzumovat ve 2-3 porcich za den, kdy se o jedné porci hovoti
jako o 150 ml mléka, 30 gramu syra nebo 100 ml jogurtu. Z celkového poctu 25, zadny
respondent nepifijme ve své stravé mléko a mlééné vyrobky v doporu¢ovaném mnoZzstvi.
Z hlediska doporuceni je takové mnozstvi v dlouhodobém méfitku nevhodné. Déti mlécné
vyrobky potiebuji pro jeho obsah vapniku, ktery prispiva k tvrdosti a pevnosti zubt a kosti.
Vétsina respondentl se stravuje dle klasické ceské kuchyné. Pouze 1 jidelnicek, byl nepatrné
odlisny, kdy se maminka respondenta piiklanéla k vegetarianské stravé. Z tohoto divodu byly

v jidelni¢ku zafazeny potraviny typu sdjové parky, sojovy salam apod.

144



Vyskytuji se zde odchylky, které by bylo dobré napravit. Mély bychom zvysit pocet porci
v pribhu dne na 5 — 6. Mezery se také vyskytuji v piijmu svacin dopolednich i odpolednich

hodinach. Nezbytné také je navysit pfijem zeleniny a ovoce.
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SOUHRN

V diplomové praci jsem si kladla za cil posoudit stravovaci navyky déti mladsiho skolniho véku
ve vztahu k pfijaté energii a zastoupeni jednotlivych makronutrientt.

Teoreticka Cast se zabyvala odbornymi poznatky a doporuCenim z oblasti vyzivy ditéte.
Analyzovala jednotlivé slozky vyzivy, jako jsou makronutrienty a mikronutrienty.

V empirické Casti bylo realizovano dotaznikového Setteni vlastni konstrukce, pfi kterém byly
sumarizovany udaje o kazdodenni konzumaci potravy déti mladsiho Skolniho véku. Po
nasledném vyplnéni a odevzdani dotaznika, byly ziskané hodnoty zpracovany a vysledky
posouzeny. Navratnost byla 100 %, tedy z celkovych 25 vracenych dotaznika, bylo pfijatelné
pouzit vSechny.

Nékteré vysledky, které ndm vyzkumné Setieni poskytlo, dopadly upokojivé, jiné nabadaly
k zamysleni. Po posouzeni a zhodnoceni veskerych ziskanych materialt, se ukazalo, ze déti
v mladsim Skolnim véku nemaji zcela vhodné stravovaci navyky. Dle doporuceni, které nam
tika, ze by déti mély prijmout kazdy den v priméru 2 000 kcal (Petrova, Smidové, 2014) se
dané doporuceni nepotvrdilo. Z uvedenych tabulek muzeme jednozna¢né zhodnotit nedostatky
ve vyzive deti.

Zde je souhrnné zjisténi zkonzumovaného mnozstvi zivin v priméru za tyden, v porovnani
s doporu¢enym tydennim mnozstvim jednotlivych zivit. Z nasledujici tabulky vyplyva, ze
prumérné zastoupeni bilkovin u obou skupin déti je nadprimérné. Nemluvime zde o piebytku,
jelikoz tento stav nastava az po piekroCeni denni normy o 50 %. Celkové piijaté mnozstvi
bilkovin je nad ocekavani. Sacharidova slozka v zastoupeni obou skupin nekoresponduje
s doporu¢enym mnozstvim zivin. V obou piipadech je piijaté mnozstvi nizsi. U chlapci je to o
586,8 gramt méng¢ a u divek o 540,7 gramti méne¢ nez je doporu¢ovana tydenni hodnota. Kazdy
jednotlivy chlapec plni toto doporuceni na 66,5 %, kazda divka plni pfisun z 69,1 %.
Doporucené mnozstvi tuki plni kazdy chlapec z 69 %. U divek je piijaté mnozstvi tukd nizsi,
proto doporucené normy kazda divka dosahuje z 62,7 %. V ramci celkového doporuc¢eného
tydenniho piijmu dosahuji lepSich vysledka chlapci, ktefi pfijmou v praméru 9 561,1 kcal,
zatimco divky pouze 9 066,6 kcal.

Z tohoto divodu je potfebné dbat na dostatecny pfisun veskerych zivit, které jsou pro nas

organismus tak potfebné.
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SUMMARY

In my diploma thesis, I aimed to assess the eating habits of children of younger school age in
relation to the received energy and the representation of individual macronutrients.

The theoretical part dealt with professional knowledge and recommendations in the field of
child nutrition. She analyzed various components of nutrition, such as macronutrients and
micronutrients.

In the empirical part, a questionnaire survey of our own design was carried out, during which
data on the daily food consumption of children of younger school age were summarized. After
the subsequent completion and submission of questionnaires, the obtained values were
processed and the results assessed. The return rate was 100 %, ie out of a total of 25 returned
questionnaires, it was acceptable to use all of them.

Some of the results provided by the research survey were reassuring, others encouraged. After
assessing and evaluating all the obtained materials, it turned out that children at a younger
school age do not have completely suitable eating habits. According to the recommendation,
which tells us that children should take an average of 2,000 kcal every day (Petrova, Smidova,
2014), the recommendation was not confirmed. From the above tables we can clearly evaluate
the deficiencies in children's nutrition.

Here is a summary finding of the amount of nutrients consumed on average per week, compared
to the recommended weekly amount of individual nutrients. The following table shows that the
average protein content in both groups of children is above average. We are not talking about a
surplus here, as this situation occurs only after the daily standard is exceeded by 50 %. The total
amount of protein taken is above expectations. The carbohydrate component in both groups
does not correspond to the recommended amount of nutrients. In both cases, the amount
received is lower. It is 586.8 grams less for boys and 540.7 grams less for gitls than the
recommended weekly value. Each individual boy fulfills this recommendation at 66.5 %, each
girl fulfills the supply from 69.1 %. Each boy fills the recommended amount of fat from 69 %.
For girls, the amount of fat ingested is lower, so each girl reaches the recommended standard
of 62.7 %. Within the total recommended weekly intake, boys gain an average of 9,561.1 kcal,
while girls only receive 9,066.6 kcal.

For this reason, it is necessary to ensure a sufficient supply of all the nutrients that are so

necessary for our body.
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SEZNAM ZKRATEK

WHO - Svétova zdravotnicka organizace
kJ — kilojoule
kcal — kilokalorie

g — gram
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PrFiloha ¢. 1: Jidelnicek




Priloha ¢. 2 — Jidelnicek ¢. 1

e Pondéli:

Snidang: Croissant (65g) 24 1kcal

Svacina: Kapsicka (100 g) 58 kcal

Obéd: Rizek (100 g) 310 keal, brambory (150 g) 133 keal

Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Vecere: Oblozeny talif / zeleniny (290 g) 596 kcal

Celkem: 1 489 kcal, bilkovin 59,7 g, sacharidi 122 g, tuku 82,8 g, vlakniny 6,8 g

’.

o Utery:

Snidang: Croissant (65g) 24 1kcal

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal

Obé&d: Spagety bolofiské (200 g) 314 keal

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal, jogurt (150 g) 150 kcal

Vecere: Oblozeny talif / zeleniny (290 g) 596 kcal

Celkem: 2 033 kcal, bilkovin 59,9 g, sacharidi 215 g, tuku 102 g, vlakniny 5,4 g
o Stieda:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal

Obé&d: Spagety bolofiské (200 g) 314 keal

Svacina: Bulka (60g) 157 kcal, salam (30 g) 132 kcal

Vecere: Croissant cokoladovy (85g) 357 kcal

Celkem: 1 781 kcal, bilkovin 47,4 g, sacharidi 247 g, tuku 63,9 g, vlakniny 12,6 g
o Ctvrtek:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 keal, salam (30 g) 132 kcal

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal, kapsicka (100 g) 58 kcal

Obéd: Rizoto (180 g) 344 kcal

Svacina: Bulka (60g) 157 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Vecere: Donut (57 g) 245 keal

Celkem: 1 454 kcal, bilkovin 44,3 g, sacharidi 180 g, tuku 62,5 g, vlakniny 7,2 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, kapsicka (100 g) 58 kcal
Obéd: Rizoto (180 g) 344 kcal

Svacina: Bulka (60g) 157 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Vecere: Oblozeny talif / zeleniny (290 g) 596 kcal

Celkem: 2 063 kcal, bilkovin 68,5 g, sacharidi 243 g, tuku 90,2 g, vlakniny 12,6 g
* Sobota:

Snidané: Croissant (65g) 241 kcal

Svacina: Kapsicka (100 g) 58 kcal

Obéd: x

Svacina: Ty¢inka Lion (63 g) 300 kcal

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal

Celkem: 772 kcal, bilkovin 18,5 g, sacharida 81,4 g, tuku 40,4 g, vlakniny 3,9 g

e Nedéle:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Rizek (100 g) 310 kcal, bramborova kage (150 g) 173 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Donut (57 g) 245 keal

Celkem: 1 295 kcal, bilkovin 48,4 g, sacharidi 177 g, tuku 41,1 g, vlakniny 11,7 g

Priloha & 2: Vzor jidelnicku ¢. 1



Priloha ¢. 3 — Jidelnicek ¢. 2

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: 2 x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (80 g) 94 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: x

Vecere: Dytiova polévka (250 ml) 152 kcal

Celkem: 967 kcal, bilkovin 80,5 g, sacharidi 109 g, tuku 21,8 g, vlakniny 9,2 g

’.

o Utery:

Snidang: Chleba (100 g) 235 kcal, avokado (30 g) 51 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (80 g) 94 kcal

Obéd: Sushi (136 g) 240 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 163 kcal, bilkovin 82,2 g, sacharidi 134 g, tuku 26,6 g, vlakniny 20,9 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Kure (150 g) 217 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal

Vecere: Kufeci maso (150 g) 158 keal, zelenina (200 g) 42 kcal

Celkem: 983 kcal, bilkovin 90,8 g, sacharidi 95,9 g, tuku 19,9 g, vlakniny 10,8 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Bulka (60g) 157 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: 2 x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (80 g) 94 kcal

Celkem: 951 kcal, bilkovin 44,6 g, sacharidi 143 g, tuku 20,5 g, vlakniny 7,9 g



o Patek:

Snidang: Chleba (100 g) 235 kcal, avokado (30 g) 51 kcal

Svacina: Bulka (60g) 157 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal

Celkem: 1 262 kcal, bilkovin 68,9 g, sacharidia 93,7 g, tuku 67,7 g, vlakniny 14,7 g
* Sobota:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Sushi (136 g) 240 kcal

Svacina: x

Vecere: Veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kceal
Celkem: 1 118 kcal, bilkovin 79,5 g, sacharidi 116 g, tuku 21,3 g, vlakniny 2,9 g
e Nedéle:

Snidané: x

Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Obéd: Rizek (100 g) 310 kcal, bramborova kage (150 g) 173 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal

Celkem: 943 kcal, bilkovin 52,5 g, sacharida 88,7 g, tuku 39,8 g, vlakniny 5,6 g

Priloha & 3: Vzor jidelnicku ¢. 2



Priloha ¢. 4 — Jidelnicek ¢. 3
e Pondéli:
Snidang: Buchta tvarohova (50 g) 83 kcal

Svacina: Buchta tvarohova (50 g) 83 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, salam (30 g)
132 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: Skofricova rolka (65 g) 246 kcal, mandarinka (80 g) 34 kcal

Vecere: Gulasova polévka s houbami (250 ml) 161 kcal

Celkem: 1 489 kcal, bilkovin 59,7 g, sacharidi 122 g, tuku 82,8 g, vlakniny 6,8 g

’.

o Utery:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Buchta tvarohova (50 g) 83 kcal, mandarinka (80 g) 34 kcal, mrkev (100 g) 35 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Skoficovy trdelnik (100 g) 376 kcal

Vecere: 7x bramborové knedliky (210 g) 493 kcal, Spenat (100 g) 86 kcal

Celkem: 2 034 kcal, bilkovin 98,5 g, sacharidi 316 g, tuku 40,6 g, vlakniny 14,9 g

o Stieda:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Syrova tyCinka (35 g) 98 kcal, jablko (150 g) 94 kcal, raj¢ata (50 g) 10 kcal, chleba (100 g)
235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Kuteci maso (150 g)165 keal, ryze (60 g) 216 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 keal
Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal, Tyc¢inka Snicker (50 g) 342 kcal

Vecete: Jednohubky (100 g) 248 kcal

Celkem: 1 853 kcal, bilkovin 97,2 g, sacharidi 221 g, tuku 59,7 g, vlakniny 18,3 g

o Ctvrtek:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Syrova tyCinka (35 g) 98 kcal, mandarinka (80 g) 34 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30
g) 84 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal, kakao (250 ml) 150 kcal

Svacina: Hruska (140 g) 82 kcal, proteinova tycinka (55 g) 204 kcal

Veéeie: Rizek (100 g) 310 keal, brambory (150 g) 133 keal

Celkem: 1910 kcal, bilkovin 88,9 g, sacharida 250 g, tuku 61,7 g, vlakniny 19,6 g



o Pitek:
Snidané: Donut (57 g) 245 kcal

Svacina: Jablko (150 g) 94 kcal, mandarinka (80 g) 34 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47
kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal

Vecere: Jogurt (150 g) 150 kcal

Celkem: 1 461 kcal, bilkovin 35,2 g, sacharidi 180 g, tuku 63,5 g, vlakniny 14,9 g
* Sobota:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Pizza tasticka (85 g) 254 kcal, jablko (150 g) 94 kcal, proteinova tyc¢inka (55 g) 204 kcal
Obéd: Chilli corn carne (300 g) 398 kcal

Svacina: Horké maliny (250 g) 418 kcal

Vecere: Jahody se Slehackou (100 g) 365 keal, javorovy sirup (10 ml) 26 kcal
Celkem: 2 063 kcal, bilkovin 101 g, sacharida 264 g, tuku 66,1 g, vlakniny 11 g

* Nedéle:

Snidang: Michana vejce (100 g) 166 kcal

Svacina: Pizza tasticka (85 g) 254 kcal

Obé&d: Cesnekova polévka (200 ml) 94 keal, lasagne (200 g) 327 kcal

Svacina: Horké maliny (250 g) 418 kcal

Vecere: Kalamary (150 g) 298 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 keal, syrové chipsy (25 g) 126
kcal, jogurt Paula (100g) 180 kcal

Celkem: 1 955 kcal, bilkovin 58 g, sacharidi 259 g, tuku 76,9 g, vlakniny 6,2 g

Priloha & 4: Vzor jidelnicku ¢. 3



Priloha ¢. 5 — Jidelnicek ¢. 4

e Pondéli:

Snidang: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 kcal

Svacina: Donut (57 g) 245 kcal

Obéd: Zeleninovy vyvar (280 ml) 62 kcal

Svacina: x

Vecere: Kufe na paprice (150 g) 206 kcal, téstoviny (150 g) 200 kcal

Celkem: 1 030 kcal, bilkovin 42,4 g, sacharidi 110 g, tuku 43,1 g, vlakniny 14 g

’.

o Utery:

Snidang: Jablko (150 g) 94 kcal, banan (90 g) 85 kcal

Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal

Obéd: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Vecere: Svickova omacka (305 g) 404 kcal

Celkem: 1 055 kcal, bilkovin 46,5 g, sacharidi 133 g, tuku 31,9 g, vlakniny 11,3 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Rizek (100 g) 310 keal, brambory (150 g) 133 keal

Svacina: x

Vecere: Svickova omacka (305 g) 404 kcal

Celkem: 1 202 kcal, bilkovin 68,3 g, sacharidi 119 g, tuku 45 g, vlakniny 7,9 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: x

Obéd: Kufeci vyvar (330 ml) 166 kcal

Svacina: x

Vecere: Gulas (400 g) 485 kcal

Celkem: 651 kcal, bilkovin 35,5 g, sacharidii 66,1 g, tuku 25,6 g, vlikniny 4 g



o Patek:

Snidané: Brumik (30 g) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Smazené brambory (200 g) 454 kcal

Svacina: Miisli ty¢inka (30 g) 110 keal

Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, Nutella (30 g) 161 kcal

Celkem: 974 kcal, bilkovin 14,8 g, sacharida 140 g, tuku 37,7 g, vlakniny 9,4 g
* Sobota:

Snidang: Vanocka s maslem (100 g) 350 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, okurka (50 g) 7 kcal

Obéd: x

Svacina: x

Vecere: 2x palacinky s nuttelou (200 g) 282 kcal

Celkem: 769 kcal, bilkovin 23,9 g, sacharidi 116 g, tuku 21,9 g, vlakniny 5,2 g
e Nedéle:

Snidang: 2x palacinky s nuttelou (200 g) 282 kcal

Svacina: Jable¢ny kola¢ (100 g) 227 kcal

Obéd: Hamburger (105 g) 255 kcal, hranolky (150 g) 433 kcal

Svacina: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Vecete: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Celkem: 1 962 kcal, bilkovin 79 g, sacharidi 264 g, tuku 60,9 g, vlakniny 19,6 g

Priloha & 5: Vzor jidelnicku ¢. 4



Priloha ¢. 6 — Jidelnicek ¢. 5

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80g) 345 kcal, horalka (50 g) 269 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: Anglicka bulka (80 g) 258 keal, syr (33 g) 87 kcal, slanina (50 g) 201 kcal
Vecere: 2 x tousty (80 g) 345 keal, vejee (55 g) 83 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 2 241 kcal, bilkovin 142 g, sacharidia 199 g, tuku 95 g, vlakniny 14,4 g

’.

o Utery:

Snidané: x

Svacina: 2x anglicka bulka (160 g) 516 kcal, Bebe dobré rano (50 g) 224 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Veéeie: Spagety boloriské (200 g) 314 kcal

Celkem: 1 680 kcal, bilkovin 91,2 g, sacharidi 210 g, tuku 50,8 g, vlakniny 9,1 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: Koblizek (50 g) 181 kcal, milka choco stars (32 g) 154 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Vecere: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Celkem: 1 276 kcal, bilkovin 60,4 g, sacharidi 191 g, tuku 26,2 g, vlakniny 7,5 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Koblizek (50 g) 181 kcal, okurky (100 g) 14 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Celkem: 1 166 kcal, bilkovin 33 g, sacharidi 205 g, tuku 20,6 g, vlakniny 9,9 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Vecere: Uzena polévka (250 g) 137 kceal

Celkem: 1 221 kcal, bilkovin 54 g, sacharidu 114 g, tuku 58,9 g, vlakniny 9,2 g
* Sobota:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal, miisli (50 g) 230 kcal

Svacina: x

Obéd: Burger (250 g) 884 kcal

Svacina: Kinder mléény fez (28 g) 117 keal

Vecere: Salat (200 g) 42 kcal, uzeniny (100 g) 395 kcal, bageta (60 g) 154 kcal
Celkem: 1 977 kcal, bilkovin 83,4 g, sacharidi 175 g, tuku 101 g, vlakniny 12,8 g
e Nedéle:

Snidané: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: x

Obéd: Panenka (100 g) 168 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Popcorn (200 g) 884 kcal

Vecere: Uzena polévka (250 g) 137 kceal

Celkem: 1 471 kcal, bilkovin 59,4 g, sacharidi 165 g, tuku 56,4 g, vlakniny 27,6 g

Priloha ¢&. 6: Vzor jidelnicku ¢. 5



Priloha ¢. 7 — Jidelnicek ¢. 6

e Pondéli:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal
Svacina: x

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecere: Wafle (100 g) 446 kcal
Celkem: 1 360 kcal, bilkovin 72,1 g, sacharidua 152 g, tuku 50,9 g, vlikniny 6,8 g

’.

o Utery:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30 g) 84 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 941 kcal, bilkovin 59 g, sacharidi 133 g, tuku 16,9 g, vlakniny 10,9 g
o Stieda:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 keal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Veéete: Rizek (100 g) 310 keal, pedené brambory (150 g) 211 kcal

Celkem: 1 198 kcal, bilkovin 70,6 g, sacharidi 138 g, tuku 39,2 g, vlakniny 8,1 g
o Ctvrtek:

Snidang: Toust (40 g) 150 kcal

Svacina: x

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecete: Paniny (100 g) 314 kcal

Celkem: 958 kcal, bilkovin 37,4 g, sacharidi 110 g, tuku 34,3 g, vlakniny 3,1 g



o Patek:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal

Celkem: 1 318 kcal, bilkovin 36,7 g, sacharidi 158 g, tuku 58 g, vlakniny 7,1 g
* Sobota:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 keal, syr (33 g) 87 kcal

Svacina: x

Obé&d: Spagety bolofiské (200 g) 314 keal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, tunakova pomazanka (50 g) 46 kceal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 884 kcal, bilkovin 57,7 g, sacharidi 91,3 g, tuku 24,6 g, vlakniny 15,1 g
e Nedéle:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30 g) 84 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Svacina: x

Obéd: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Svacina: x

Vecere: Toust (40 g) 150 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal

Celkem: 945 kcal, bilkovin 40 g, sacharidi 147 g, tuku 17,3 g, vlakniny 17,4 g

Priloha & 7: Vzor jidelnicku ¢. 6



Priloha ¢. 8 — Jidelnicek ¢. 7

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: x
Vecete: Kufeci stehno (150 g) 217 keal, ryze (60 g) 216 kcal
Celkem: 1 259 kcal, bilkovin 109 g, sacharidia 124 g, tuku 35,2 g, vlakniny 7,6 g

’.

e Utery:
Snidané: x

Svacina: Ty¢inka Twix (51 g) 251 kcal

Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Losos (130 g) 256 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Celkem: 1 014 kcal, bilkovin 69,9 g, sacharidi 110 g, tuku 31,8 g, vlakniny 5,7 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, ty¢inka Twix (51 g) 251 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 954 kcal, bilkovin 69,4 g, sacharidi 95,2 g, tuku 29,7 g, vlakniny 11 g

o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: 2x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vedeie: Spagety bolofiské (200 g) 314 kcal, Sprite napoj (250 ml) 24 kcal

Celkem: 1 087 kcal, bilkovin 48,5 g, sacharidi 151 g, tuku 30,5 g, vlakniny 3,8 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, nutella (30 g) 161 kcal, brumik (30 g) 118 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Testoviny zapecené (200 g) 352 keal

Celkem: 1 360 kcal, bilkovin 34 g, sacharidi 149 g, tuku 68,2 g, vlakniny 7,7 g
* Sobota:

Snidané: x

Svacina: x

Obéd: Rybi polévka (250 ml) 100 kcal

Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Vecete: Kufeci fizek (100 g) 310 kcal, pe¢ené brambory (150 g) 211 kcal
Celkem: 771 kcal, bilkovin 37,5 g, sacharida 83,5 g, tuku 30,1 g, vlakniny 5,1 g
e Nedéle:

Snidané: x

Svacina: x

Obéd: Chleba (100 g) 235 kcal, vejce (55 g) 83 keal, dzus napoj (200 ml) 83 kcal
Svacina: x

Vecere: Kuteci rizek (100 g) 310 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal
Celkem: 884 kcal, bilkovin 54,5 g, sacharidia 81,9 g, tuku 34,4 g, vlakniny 10,9 g

Priloha & 8: Vzor jidelnicku ¢. 7



Priloha ¢. 9 — Jidelnicek ¢. 8
e Pondéli:
Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, pastika (30 g) 84 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal, hrozny (50 g) 39
kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal
Celkem: 1 538 kcal, bilkovin 94,9 g, sacharidi 153 g, tuku 54,5 g, vlakniny 18,3 g

’.

e Utery:
Snidang: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, vejce (55 g) 83 keal, jablko (150 g) 94 kcal, hrozny (50 g) 39 kcal,
mrkev (100 g) 35 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Celkem: 1 442 kcal, bilkovin 107 g, sacharida 142 g, tuku 42,4 g, vlakniny 28,S g
o Stieda:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, salam (30 g) 132 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, salam (30 g) 132 keal, jablko (150 g) 94 kcal,
kapsicka (100 g) 58 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: Kachna s knedlik (300 g) 676 kcal

Celkem: 1 937 kcal, bilkovin 119 g, sacharidia 119 g, tuku 104 g, vlakniny 18,5 g
o Ctvrtek:

Snidang: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 kcal

Svacina: Hrozny (50 g) 39 keal, jablkova buchta (100 g) 302 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Houska (100 g) 242 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 338 kcal, bilkovin 54,7 g, sacharidi 194 g, tuku 33,4 g, vlakniny 14,7 g



o Patek:

Snidané: Jablko (150 g) 94 kcal, Actimel napoj (100 g) 73 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, vejce (55 g) 83 keal, jablko (150 g) 94 kcal, hrozny (50 g) 39 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Veéeie: Cockova polévka (245 ml) 268 kcal

Celkem: 1 576 kcal, bilkovin 64,5 g, sacharidi 176 g, tuku 60,9 g, vlakniny 28,6 g
* Sobota:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, salam (30 g) 132 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci stehno (150 g) 217 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecete: Kufeci stehno (150 g) 217 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Celkem: 1 175 kcal, bilkovin 100 g, sacharidia 121 g, tuku 30,7 g, vlakniny 7,1 g

e Nedéle:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal, cornflakes (30 g) 118 kcal

Svacina: Croissant (65g) 241 kcal

Obéd: Pizza (200 g) 428 kcal

Svacina: Kukufice (100 g) 102 kcal

Veéeie: Cockova polévka (245 ml) 268 kcal

Celkem: 1 290 kcal, bilkovin 45,7 g, sacharidi 188 g, tuku 39,9 g, vlakniny 13,9 g

Priloha & 9: Vzor jidelnicku ¢. 8



Priloha ¢. 10 — Jidelnicek ¢. 9

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, syr (33 g) 87 kcal, maslo (10 g) 75 kcal, krizaly (50 g) 141 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal
Celkem: 1 247 kcal, bilkovin 72,5 g, sacharidua 139 g, tuku 45,6 g, vlikniny 6,8 g

’.

o Utery:

Snidané: x

Svacina: Bulka (60 g) 157 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Veéeie: Spagety boloriské (200 g) 314 kcal

Celkem: 932 kcal, bilkovin 70,9 g, sacharidia 115 g, tuku 20,5 g, vlakniny 4,4 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecete: Rohlik (42 g) 130 keal, parky (80 g) 230 kcal

Celkem: 950 kcal, bilkovin 59,5 g, sacharidia 94,2 g, tuku 36,1 g, vlakniny 6,2 g
o Ctvrtek:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Svacina: Syrova bulka (59 g) 197 kcal, kfizaly (50 g)141 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Syrova bulka (59 g) 197 kcal

Celkem: 1 132 kcal, bilkovin 24,5 g, sacharidi 183 g, tuku 33,1 g, vlakniny 6,6 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal, syr (33 g) 87 kcal, krizaly (50 g) 141 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecdere: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Celkem: 1 420 kcal, bilkovin 53,6 g, sacharidi 161 g, tuku 62,6 g, vlakniny 8,7 g
* Sobota:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, nutella (30 g) 161 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal
Svacina: x

Obéd: Zapecené téstoviny s uzenym masem (200 g) 545 keal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Celkem: 1 360 kcal, bilkovin 52,5 g, sacharidi 193 g, tuku 38,9 g, vlakniny 5,9 g
e Nedéle:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Houskovy knedlik (180 g) 382 kcal, vejce (55 g) 83 keal

Svacina: x

Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal, hermelin (60 g) 197 kcal
Celkem: 1 257 kcal, bilkovin 42,3 g, sacharidi 178 g, tuku 39,5 g, vlakniny 10,7 g

Priloha & 10: Vzor jidelnicku ¢&. 9



Priloha ¢. 11 — Jidelnicek ¢. 10

e Pondéli:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: 1 ks rolady (30 g) 115 kcal, croissant (65 g) 241 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: Buchta tvarohova (50 g) 83 kcal

Vecere: Téstoviny (150g) 200 kcal, syrova omacka (100 ml) 207 kcal

Celkem: 1 695 kcal, bilkovin 85,8 g, sacharidi 207 g, tuku 55,5 g, vlakniny 12,2 g

’.

o Utery:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal, banan (90 g) 85 keal, jogurt (150 ml) 150 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal

Vecere: Macdonald hranolky (150 g) 433 kcal, hamburger (105 g) 255 kcal

Celkem: 1 935 kcal, bilkovin 76,6 g, sacharidi 291 g, tuku 46,3 g, vlakniny 20,4 g
o Stieda:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: 72 horalky (25 g) 135 kcal, 2x rohlik (84 g) 260 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: Jablko (150 g) 94 kcal

Vecere: Jogurt (150 ml) 150 keal, loupak (50 g) 177 kcal

Celkem: 1 590 kcal, bilkovin 69,2 g, sacharidi 247 g, tuku 30,3 g, vlakniny 19,5 g
o Ctvrtek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Mrkev (100 g) 35 kceal, jahody (50 g) 17 kcal, loupak (50 g) 177 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 514 kcal, bilkovin 48,6 g, sacharidi 252 g, tuku 28,7 g, vlakniny 20 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, jahody (50 g) 17 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Palacinky (200 g) 419 kcal

Vecere: Téstoviny (150g) 200 kcal, veproveé maso (150 g) 261 kcal

Celkem: 1 546 kcal, bilkovin 78,1 g, sacharidi 239 g, tuku 27,6 g, vlakniny 14,6 g
* Sobota:

Snidané: Jogurt (150 ml) 150 kcal, piskoty (50 g) 195 kcal

Svacina: Loupak (50 g) 177 kcal

Obéd: Maso na smetan€ (100 g) 163 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Celkem: 1 255 kcal, bilkovin 77,3 g, sacharidi 158 g, tuku 31,7 g, vlakniny 7,1 g
e Nedéle:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Jogurt (150 ml) 150 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal, okurkovy salat (150 g) 76 kcal
Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal

Vecere: Cerealie s mlékem (100 g) 390 keal, banan (90 g) 85 kcal

Celkem: 1 603 kcal, bilkovin 66,2 g, sacharidi 280 g, tuku 16,5 g, vlakniny 23,3 g

Priloha & 11: Vzor jidelnicku ¢&. 10



Priloha ¢. 12 — Jidelnicek ¢. 11

e Pondéli:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, brumik (30 g) 118 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: Jablko (150 g) 94 kcal
Vecere: Anglicka slanina (50 g) 201 keal, bulka (60 g) 157 kcal
Celkem: 1 701 kcal, bilkovin 88,1 g, sacharidi 190 g, tuku 61,5 g, vlakniny 14,9 g

’.

o Utery:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, salam (30 g) 132 kcal, brumik (30 g) 118 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal

Vecere: Sendvic (100 g) 251 kcal

Celkem: 1 280 kcal, bilkovin 65,1 g, sacharidi 168 g, tuku 37,8 g, vlakniny 7,7 g
o Stieda:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, dZzem (10 g) 24 kcal, brumik (30 g) 118 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30 g) 84 kcal

Celkem: 1 218 kcal, bilkovin 61, 4 g, sacharidi 165 g, tuku 32,3 g, vlakniny 7,8 g
o Ctvrtek:

Snidané: Donut (57 g) 245 kcal

Svacina: Bebe dobr¢ rano (50 g) 224 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Jahody (50 g) 17 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, syr (33 g) 87 kcal

Celkem: 1 338 kcal, bilkovin 36,4 g, sacharidi 207 g, tuku 35,7 g, vlakniny 12,1 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Bebe dobr¢ rano (50 g) 224 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, parky (80 g) 230 kcal

Celkem: 2 233 kcal, bilkovin 58,5 g, sacharidi 265 g, tuku 97,3 g, vlakniny 21,1 g
* Sobota:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: Kinder mléény fez (28 g)117 keal

Obéd: Kure (150 g) 267 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal

Svacina: Hrozny (50 g) 39 kcal

Vecere: Bulka (60 g) 157 keal, salam (30 g) 132 kcal

Celkem: 986 kcal, bilkovin 61,1 g, sacharida 93,9 g, tuku 38,3 g, vlakniny 4,7 g
e Nedéle:

Snidané: Donut (57 g) 245 kcal

Svacina: Kinder mléény fez (28 g) 117 keal

Obéd: Losos (130 g) 256 kcal, brambory (150 g) 133 keal

Svacina: Zmrzlinovy pohar (150 g) 537 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, vajickova pomazanka (50 g) 187 kcal

Celkem: 1 719 kcal, bilkovin 53,5 g, sacharidua 133 g, tuku 58,5 g, vlakniny 7,4 g

Priloha & 12: Vzor jidelnicku ¢&. 11



Priloha ¢. 13 — Jidelnicek ¢. 12
e Pondéli:
Snidang: Croissant (65 g) 241 kcal
Svacina: Bulka (60 g) 157 kcal, brumik (30 g) 118 kcal, mandarinka (80 g) 34 kcal
Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal
Svacina: x
Vecere: Slaninovy syrovy rohlik (90 g) 263 kcal
Celkem: 1 274 kcal, bilkovin 74 g, sacharidi 145 g, tuku 44,3 g, vlakniny 8 g

’.

o Utery:
Snidang: Croissant (65 g) 241 kcal
Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, jablko (150 g) 94 kcal
Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal
Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal
Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal
Celkem: 1 362 kcal, bilkovin 68,9 g, sacharidi 202 g, tuku 24,9 g, vlakniny 17 g
o Stieda:
Snidang: Kola¢ tvarohovy (130 g) 242 kcal
Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, jablko (150 g) 94 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x
Vecere: Bulka (60 g) 157 kcal, syr (33 g) 87 kcal
Celkem: 1 296 kcal, bilkovin 95,4 g, sacharidi 168 g, tuku 22,7 g, vlakniny 13,6 g
o Ctvrtek:
Snidang: Croissant (65 g) 241 kcal
Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal
Svacina: Jahody (50 g) 17 kcal, hruska (140 g) 82 kcal
Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal
Celkem: 1 022 kcal, bilkovin 28,7 g, sacharidi 161 g, tuku 25,5 g, vlakniny 13,2 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Bulka (60 g) 157 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 555 kcal, bilkovin 42,9 g, sacharidi 204 g, tuku 57,3 g, vlakniny 17,6 g
* Sobota:

Snidang: Ovesna kase (150 g) 332 kcal

Svacina: x

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: x

Vecere: Bulka (60 g) 157 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 996 kcal, bilkovin 74,4 g, sacharidd 110 g, tuku 26,6 g, vlakniny 12,6 g
e Nedéle:

Snidané: Makovy zavin (50 g) 167 kcal, kakaovy napoj (250 ml) 150 kcal

Svacina: x

Obéd: Karbanatky (100 g) 325 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal

Svacina: x

Vecere: Kukurtice (100 g) 102 kcal

Celkem: 914 kcal, bilkovin 41,4 g, sacharidi 101 g, tuku 41 g, vlakniny 5,3 g

Priloha & 13: Vzor jidelnicku ¢. 12



Priloha ¢. 14 — Jidelnicek ¢. 13
e Pondéli:
Snidang: Medové cerealie (30 g) 117 kecal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal, ty¢inka ofechova (35 g) 181 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: x
Vecete: Kufeci maso (150 g) 165 kceal, ryze (60 g) 216 kcal, zampiony (50 g) 14 kcal
Celkem: 1 758 kcal, bilkovin 136 g, sacharida 189 g, tuku 48,2 g, vlakniny 14,S g

’.

o Utery:

Snidang: Cokoladové polstaiky (50 g) 214 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Makovy zavin (60 g) 210 kcal, syr a kfup (35 g) 98 kcal, pfesnidavka (190 g) 150 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Kukuftice (100 g) 102 keal, rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 429 kcal, bilkovin 73,9 g, sacharidi 220 g, tuku 29,6 g, vlakniny 9,6 g

o Stieda:

Snidang: Medové cerealie (30 g) 117 kecal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: Ty¢inka ofechova (35 g) 181 kcal, kokosové susenky (60g) 279 kcal, presnidavka (190 g)
150 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: Testoviny (150g) 200 kcal, mak (10 g) 60 kcal, maslo (10 g)

75 kcal

Celkem: 1 560 kcal, bilkovin 71,2 g, sacharidi 198 g, tuku 49,8 g, vlakniny 17,5 g
o Ctvrtek:

Snidang: Tousty (40 g) 106 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: Kukufi¢né chleby s ¢okoladou (75 g) 359 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecete: Krevetoveé zavitky (200 g) 240 kcal

Celkem: 865 kcal, bilkovin 42,9 g, sacharida 91,7 g, tuku 37 g, vlakniny 7,8 g



o Patek:

Snidané: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Testoviny (150g) 200 kcal, kufeci maso (150 g) 165 kcal, Spenat (100 g) 86 kcal
Celkem: 1 595 kcal, bilkovin 76,7 g, sacharidi 174 g, tuku 63,3 g, vlakniny 13,2 g
* Sobota:

Snidang: Medové cerealie (30 g) 117 kecal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Gulasova polévka (200 ml) 129 kcal

Svacina: x

Vecere: Rizoto (180 g) 344 kcal

Celkem: 745 kcal, bilkovin 32 g, sacharidi 94 g, tuku 28,5 g, vlakniny 2 g

e Nedéle:

Snidané: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Veéete: Sunkofleky (200 g) 470 keal

Celkem: 1 046 kcal, bilkovin 63,8 g, sacharidi 131 g, tuku 29 g, vlakniny 6,2 g

Priloha & 14: Vzor jidelnicku ¢. 13



Priloha ¢. 15 — Jidelnicek ¢. 14

e Pondéli:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, med (10 g) 33 kcal

Svacina: Rybizova buchta (100 g) 281 kcal, jablko (150 g) 94 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal, ty¢inka ¢okoladova Mars (51 g) 228 kcal

Veéeie: Cesnekova bageta (165 g) 513 keal, okurka (100 g)14 kcal, paprika (100 g) 35 kcal
Celkem: 1 907 kcal, bilkovin 80 g, sacharidi 266 g, tuku 54,1 g, vlakniny 21,1 g

’.

e Utery:
Snidané: Jogurt (150 ml) 150 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, sojovy salam (50 g) 77 kcal, syr (33 g) 87 kcal, hrozny (50 g) 39
kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, vejce (55 g) 83 kcal, 2x s6jové parky (100 g) 182 kcal
Vedere: x

Celkem: 1 479 kcal, bilkovin 103 g, sacharida 175 g, tuku 33,3 g, vlakniny 12,7 g

o Stieda:

Snidang: Kakao (250 ml) 150 kcal

Svacina: Pizza (200 g) 550 kcal, hrozny (50 g) 39 keal, okurka (200 g) 28 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal, pomeran¢ (200 g) 99 kcal

Vecete: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal, paprika (100 g) 35 kcal

Celkem: 1 901 kcal, bilkovin 93,7 g, sacharidi 258 g, tuku 52,1 g, vlakniny 21,2 g
o Ctvrtek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Oreo suSenky (44 g) 209 kcal, chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, syr (33 g) 87
kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Fidorka ofiskova (30 g) 159 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Celkem: 1 904 kcal, bilkovin 71,3 g, sacharidi 283 g, tuku 46,4 g, vlakniny 18,5 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, Lotus karamelové suSenky (40 g) 194 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Muffin jahodovy (100 g) 97 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 2 059 kcal, bilkovin 62 g, sacharidi 287 g, tuku 67,3 g, vlakniny 20,4 g
* Sobota:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: x

Obéd: Kruti maso (100 g) 132 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Pavlova dort (80 g) 420 kcal

Vedere: x

Celkem: 1 011 kcal, bilkovin 35 g, sacharidi 123 g, tuku 42 g, vlakniny S g

e Nedéle:

Snidané: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci vyvar (250 ml) 207 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal, kuteci fizek (100 g) 310
kcal

Svacina: Karamelovy cheesecake (100 g) 210 kcal
Vecere: Toust (40 g) 106 kcal, olivovy olej (10 ml) 82 kcal
Celkem: 1 380 kcal, bilkovin 83,3 g, sacharidi 123 g, tuku 66 g, vlakniny S g

Priloha & 15: Vzor jidelnicku ¢&. 14



Priloha ¢. 16 — Jidelnicek ¢. 15

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: x

Vecere: Bramborova kase (150 g) 173 kcal, kureci fizek (100 g) 310 keal, tatarka (15 ml) 60 kcal
Celkem: 1 480 kcal, bilkovin 91,6 g, sacharidi 131 g, tuku 64,2 g, vlakniny 8,3 g

’.

e Utery:
Snidané: x

Svacina: Cesnekova bageta (165 g) 513 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Bramborova kase (150 g) 173 kcal, kureci fizek (100 g) 310 keal, tatarka (15 ml) 60 kcal
Celkem: 1 430 kcal, bilkovin 77,1 g, sacharidi 163 g, tuku 50,5 g, vlakniny 10,1 g

o Stieda:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vedere: x

Celkem: 861 kcal, bilkovin 55,3 g, sacharida 93,1 g, tuku 28,4 g, vlakniny 6,2 g

o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Cesnekova bageta (165 g) 513 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 231 kcal, bilkovin 34,7 g, sacharidi 183 g, tuku 35,5 g, vlakniny 11,2 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vedere: x

Celkem: 1 076 kcal, bilkovin 28,3 g, sacharidi 107 g, tuku 62 g, vlakniny 9,2 g

* Sobota:

Snidané: x

Svacina: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal

Obéd: x

Svacina: Zmrzlina (75 g) 99 kcal

Vecere: Obalovany kvétak (160 g) 429 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, tatarka (15 ml) 60 kcal
Celkem: 923 kcal, bilkovin 18,3 g, sacharidi 108 g, tuku 44,9 g, vlakniny 8,8 g

e Nedéle:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal
Obéd: x

Svacina: KFC twister (226 g) 565 kcal

Vecere: Obalovany kvétak (160 g) 429 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, tatarka (15 ml) 60 kcal
Celkem: 1 663 kcal, bilkovin 53,6 g, sacharidi 176 g, tuku 78,9 g, vlakniny 11,3 g

Priloha & 16: Vzor jidelnicku ¢. 15



Priloha ¢. 17 — Jidelnicek ¢. 16

e Pondéli:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal
Svacina: Miisli ty¢inka (30 g) 110 keal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: x
Vecere: Hamburger (250 g) 884 kcal
Celkem: 1 993 kcal, bilkovin 108 g, sacharida 210 g, tuku 76,9 g, vlakniny 14 g

’.

o Utery:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal

Obéd: Veprova sekana (100 g) 266 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: x

Vecete: Sushi (200 g)380 kcal

Celkem: 1 183 kcal, bilkovin 43,5 g, sacharidi 157 g, tuku 41,6 g, vlakniny 4,8 g
o Stieda:

Snidané: Koblih s pudinkovou naplni (100 g) 386 kcal

Svacina: Kolacek tvarohovy (130 g) 241 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Veéeie: Cinské nudle s kufecim masem (300 g) 428 kcal

Celkem: 1 442 kcal, bilkovin 98,8 g, sacharidi 170 g, tuku 36,1 g, vlakniny 3,1 g
o Ctvrtek:

Snidané: Musli (50 g) 230 keal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Kufeci stripsy (150 g) 289 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal

Celkem: 1 549 kcal, bilkovin 69 g, sacharidi 208 g, tuku 45,8 g, vlakniny 12,9 g



o Patek:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal

Celkem: 1 511 kcal, bilkovin 48,1 g, sacharidi 173 g, tuku 66 g, vlakniny 10,1 g
* Sobota:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Zeleninovy vyvar (250 ml) 105 kcal, zapecené téstoviny (150 g) 264 kcal
Svacina: x

Vecete: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Celkem: 1 050 kcal, bilkovin 65,6 g, sacharidi 143 g, tuku 21,3 g, vlakniny 11,8 g
e Nedéle:

Snidané: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Svacina: x

Obé&d: Cesnekova polévka (200 ml) 94 kcal, pstruh (100 g) 135 keal, krokety (150 g) 295 kcal
Svacina: x

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal, korbacik (55 g) 125 kcal
Celkem: 1 446 kcal, bilkovin 101 g, sacharida 155 g, tuku 44,7 g, vlakniny 5,3 g

Priloha & 17: Vzor jidelnicku ¢&. 16



Priloha ¢. 18 — Jidelnicek ¢. 17

e Pondéli:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal
Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal
Celkem: 1 171 kcal, bilkovin 71,8 g, sacharidua 129 g, tuku 38,7 g, vlaikniny 9,3 g

’.

o Utery:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 055 kcal, bilkovin 62,4 g, sacharidi 170 g, tuku 9,3 g, vlakniny 12,9 g
o Stieda:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal

Celkem: 946 kcal, bilkovin 58,8 g, sacharidi 120 g, tuku 23,4 g, vlakniny 8,8 g
o Ctvrtek:

Snidang: Tousty (40 g) 106 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: x

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 949 kcal, bilkovin 28,9 g, sacharidi 151 g, tuku 22 g, vlakniny 7,1 g



o Patek:

Snidang: Croissant (65 g) 241 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 518 kcal, bilkovin 48,3 g, sacharidi 176 g, tuku 64,2 g, vlakniny 14,5 g
* Sobota:

Snidang: Ovesna kase (150 g) 332 kcal

Svacina: x

Obéd: Rizoto (180 g) 344 keal

Svacina: Babovka (50 g) 190 kcal, zmrzlina vanilkova (75 g) 99 kcal

Vecere: Babovka (50 g) 190 kcal

Celkem: 1 155 kcal, bilkovin 32,6 g, sacharidi 158 g, tuku 43,5 g, vlakniny 10,9 g
e Nedéle:

Snidang: Ovesna kase (150 g) 332 kcal

Svacina: x

Obéd: Rizek (100 g) 310 kcal, bramborova kage (150 g) 173 kcal

Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal

Veéeie: Rizek (100 g) 310 keal, bramborova kase (150 g) 173 kcal

Celkem: 1 539 kcal, bilkovin 67 g, sacharidi 162 g, tuku 66,9 g, vlakniny 15,7 g

Priloha & 18: Vzor jidelnicku ¢&. 17



Priloha ¢. 19 — Jidelnicek ¢. 18

e Pondéli:

Snidané: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal
Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecete: Chleba (100 g) 235 kcal, parky (80 g) 230 kcal
Celkem: 1 419 kcal, bilkovin 80,3 g, sacharidua 157 g, tuku 47,3 g, vlakniny 9,6 g

’.

o Utery:

Snidané: Kolacek tvarohovy (130 g) 241 keal

Svacina: Presnidavka (190 g) 150 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Celkem: 1 157 kcal, bilkovin 85,7 g, sacharidi 166 g, tuku 15,2 g, vlakniny 7 g

o Stieda:

Snidané: Kolacek tvarohovy (130 g) 241 keal

Svacina: 2x rohlik (84 g)260 kcal, Sunka (40 g) 47 keal, syr (33 g) 87 kcal, maslo (10 g) 75 keal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, pastika (60 g) 168 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 1 483 kcal, bilkovin 97,8 g, sacharidi 182 g, tuku 37,3 g, vlakniny 16 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal, hroznové vino (50 g) 39 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Donut (57 g) 245 keal, hroznov¢ vino (50 g) 39 kcal

Vecete: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Celkem: 1 238 kcal, bilkovin 54,7 g, sacharidi 186 g, tuku 27,1 g, vlakniny 8,3 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, hroznové vino (50 g) 39 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecete: Chleba (100 g) 235 kcal, parky (80 g) 230 kcal

Celkem: 1 462 kcal, bilkovin 48,4 g, sacharidi 162 g, tuku 64,6 g, vlakniny 14,3 g
* Sobota:

Snidang: 2 x palacinky s nutellou (200 g) 282 kcal

Svacina: x

Obéd: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Svacina: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Vecere: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Celkem: 1 217 kcal, bilkovin 44 g, sacharidi 166 g, tuku 40,2 g, vlakniny 6 g

e Nedéle:

Snidang: 2 x palacinky s nutellou (200 g) 282 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Donut (57 g) 245 kcal

Vecere: Jogurt (150 g) 150 kcal

Celkem: 1 051 kcal, bilkovin 56,5 g, sacharidi 139 g, tuku 27,8 g, vlakniny 3,8 g

Priloha & 19: Vzor jidelnicku ¢. 18



Priloha ¢. 20 — Jidelnicek ¢. 19

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal, pomeran¢ (200 g) 99 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: Hruska (140 g) 82 kcal
Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Celkem: 1 615 kcal, bilkovin 105 g, sacharida 183 g, tuku 50,2 g, vlakniny 19 g

’.

o Utery:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, med (10 g) 33 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal

Celkem: 1 350 kcal, bilkovin 43,9 g, sacharidi 162 g, tuku 43,9 g, vlakniny 9,4 g
o Stieda:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, med (10 g) 33 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Celkem: 1 407 kcal, bilkovin 93,3 g, sacharidi 171 g, tuku 37,1 g, vlakniny 8,7 g
o Ctvrtek:

Snidang: Tousty (40 g) 106 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: x

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal

Veéeie: Cokoladovy muffin (50 g) 202 keal

Celkem: 945 kcal, bilkovin 16,9 g, sacharidi 151 g, tuku 29,3 g, vlakniny 6,1 g



o Patek:

Snidané: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 325 kcal, bilkovin 46 g, sacharidi 183 g, tuku 41,3 g, vlakniny 13,7 g
* Sobota:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: Pomeran¢ (200 g) 99 kcal

Obé&d: Spagety bolofiské (200 g) 314 keal

Svacina: Ty¢inka Twix (51 g) 251 kcal, banan (90 g) 85 kcal

Veéeie: Spagety boloriské (200 g) 314 kcal

Celkem: 1 389 kcal, bilkovin 43,3 g, sacharidi 202 g, tuku 45,2 g, vlakniny 9,8 g
e Nedéle:

Snidang: Donut (57 g) 245 kcal, banan (90 g) 85 kcal, kakao (250 ml) 176 kcal
Svacina: x

Obéd: Zapecengé téstoviny (150 g) 264 kcal

Svadina: Zmrzlina vanilkova (75 g) 99 kcal, banan (90 g) 85 kcal

Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal

Celkem: 1 326 kcal, bilkovin 43,1 g, sacharidi 175 g, tuku 50,4 g, vlakniny 5,1 g

Priloha & 20: Vzor jidelnicku & 21



Priloha ¢. 21 — Jidelnicek ¢. 20

e Pondéli:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: 1 ks rolady (30 g) 115 kcal, croissant (65 g) 241 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: Buchta tvarohova (50 g) 83 kcal

Vecere: Téstoviny (150g) 200 kcal, syrova omacka (100 ml) 207 kcal

Celkem: 1 695 kcal, bilkovin 85,8 g, sacharidi 207 g, tuku 55,5 g, vlakniny 12,2 g

’.

o Utery

Snidang: Croissant (65 g) 241 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, jablko (150 g) 94 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 362 kcal, bilkovin 68,9 g, sacharidi 202 g, tuku 24,9 g, vlakniny 17 g
o Stieda:

Snidané: Kolacek tvarohovy (130 g) 241 keal

Svacina: 2x rohlik (84 g)260 kcal, Sunka (40 g) 47 keal, syr (33 g) 87 kcal, maslo (10 g) 75 keal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, pastika (60 g) 168 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 1 483 kcal, bilkovin 97,8 g, sacharidi 182 g, tuku 37,3 g, vlakniny 16 g
o Ctvrtek:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Svacina: Syrova bulka (59 g) 197 kcal, kfizaly (50 g)141 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Syrova bulka (59 g) 197 kcal

Celkem: 1 132 kcal, bilkovin 24,5 g, sacharidi 183 g, tuku 33,1 g, vlakniny 6,6 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, Lotus karamelové suSenky (40 g) 194 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Muffin jahodovy (100 g) 97 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 2 059 kcal, bilkovin 62 g, sacharidi 287 g, tuku 67,3 g, vlakniny 20,4 g

* Sobota

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Jogurt (150 ml) 150 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal, okurkovy salat (150 g) 76 kcal
Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal

Vecere: Cerealie s mlékem (100 g) 390 keal, banan (90 g) 85 kcal

Celkem: 1 603 kcal, bilkovin 66,2 g, sacharidi 280 g, tuku 16,5 g, vlakniny 23,3 g
e Nedéle:

Snidané: Jogurt (150 ml) 150 kcal, piskoty (50 g) 195 kcal

Svacina: Loupak (50 g) 177 kcal

Obéd: Maso na smetan€ (100 g) 163 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Celkem: 1 255 kcal, bilkovin 77,3 g, sacharidi 158 g, tuku 31,7 g, vlakniny 7,1 g

Priloha & 21: Vzor jidelnicku & 20



Priloha ¢. 22 — Jidelnicek ¢. 21

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal

Svacina: x

Vecere: Bramborova kase (150 g) 173 kcal, kureci fizek (100 g) 310 keal, tatarka (15 ml) 60 kcal
Celkem: 1 480 kcal, bilkovin 91,6 g, sacharidi 131 g, tuku 64,2 g, vlakniny 8,3 g

’.

o Utery:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, med (10 g) 33 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal

Celkem: 1 350 kcal, bilkovin 43,9 g, sacharidi 162 g, tuku 43,9 g, vlakniny 9,4 g
o Stieda:

Snidané: Vanocka (50 g) 164 kcal, med (10 g) 33 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Vecere: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Celkem: 1 407 kcal, bilkovin 93,3 g, sacharidi 171 g, tuku 37,1 g, vlakniny 8,7 g
o Ctvrtek:

Snidang: Tousty (40 g) 106 kcal, nutella (30 g) 161 kcal

Svacina: x

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 949 kcal, bilkovin 28,9 g, sacharidi 151 g, tuku 22 g, vlakniny 7,1 g



o Patek:

Snidané: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal

Celkem: 1 511 kcal, bilkovin 48,1 g, sacharidi 173 g, tuku 66 g, vlakniny 10,1 g
* Sobota:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal

Svacina: Kinder mléény fez (28 g)117 keal

Obéd: Kure (150 g) 267 kcal, bramborova kase (150 g) 173 kcal

Svacina: Hrozny (50 g) 39 kcal

Vecere: Bulka (60 g) 157 keal, salam (30 g) 132 kcal

Celkem: 986 kcal, bilkovin 61,1 g, sacharida 93,9 g, tuku 38,3 g, vlakniny 4,7 g
e Nedéle:

Snidané: Cokoladovy muffin (50 g) 202 kcal

Svacina: x

Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Veéete: Sunkofleky (200 g) 470 keal

Celkem: 1 046 kcal, bilkovin 63,8 g, sacharidi 131 g, tuku 29 g, vlakniny 6,2 g

Priloha & 22: Vzor jidelnicku ¢&. 21



Priloha ¢. 23 — Jidelnicek ¢. 22

e Pondéli:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, brumik (30 g) 118 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: Jablko (150 g) 94 kcal
Vecere: Anglicka slanina (50 g) 201 keal, bulka (60 g) 157 kcal
Celkem: 1 701 kcal, bilkovin 88,1 g, sacharidi 190 g, tuku 61,5 g, vlakniny 14,9 g

’.

e Utery:
Snidang: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, vejce (55 g) 83 keal, jablko (150 g) 94 kcal, hrozny (50 g) 39 kcal,
mrkev (100 g) 35 kcal

Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Parek v rohliku (100 g) 265 kcal

Celkem: 1 442 kcal, bilkovin 107 g, sacharida 142 g, tuku 42,4 g, vlakniny 28,S g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: x

Vecete: Rohlik (42 g) 130 keal, parky (80 g) 230 kcal

Celkem: 950 kcal, bilkovin 59,5 g, sacharidia 94,2 g, tuku 36,1 g, vlakniny 6,2 g

o Ctvrtek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Mrkev (100 g) 35 kceal, jahody (50 g) 17 kcal, loupak (50 g) 177 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 514 kcal, bilkovin 48,6 g, sacharidi 252 g, tuku 28,7 g, vlakniny 20 g



o Patek:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Bebe dobr¢ rano (50 g) 224 kcal, rohlik (42 g) 130 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: Croissant (65 g) 241 kcal

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, parky (80 g) 230 kcal

Celkem: 2 233 kcal, bilkovin 58,5 g, sacharidi 265 g, tuku 97,3 g, vlakniny 21,1 g
* Sobota:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 keal, syr (33 g) 87 kcal

Svacina: x

Obé&d: Spagety bolofiské (200 g) 314 keal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, tunakova pomazanka (50 g) 46 kceal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 884 kcal, bilkovin 57,7 g, sacharidi 91,3 g, tuku 24,6 g, vlakniny 15,1 g
o Nedéle:

Snidang: Jogurt (150 g) 150 kcal, cornflakes (30 g) 118 kcal

Svacina: Croissant (65g) 241 kcal

Obéd: Pizza (200 g) 428 kcal

Svacina: Kukufice (100 g) 102 kcal

Veéeie: Cockova polévka (245 ml) 268 kcal

Celkem: 1 290 kcal, bilkovin 45,7 g, sacharidi 188 g, tuku 39,9 g, vlakniny 13,9 g

Priloha & 23: Vzor jidelnicku ¢ 22



Priloha ¢. 24 — Jidelnicek ¢. 23

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: x
Vecete: Kufeci stehno (150 g) 217 keal, ryze (60 g) 216 kcal
Celkem: 1 259 kcal, bilkovin 109 g, sacharidia 124 g, tuku 35,2 g, vlakniny 7,6 g

’.

o Utery:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, salam (30 g) 132 kcal, brumik (30 g) 118 kcal
Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal

Vecere: Sendvic (100 g) 251 kcal

Celkem: 1 280 kcal, bilkovin 65,1 g, sacharidi 168 g, tuku 37,8 g, vlakniny 7,7 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: Koblizek (50 g) 181 kcal, milka choco stars (32 g) 154 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal
Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Vecere: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Celkem: 1 276 kcal, bilkovin 60,4 g, sacharidi 191 g, tuku 26,2 g, vlakniny 7,5 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Koblizek (50 g) 181 kcal, okurky (100 g) 14 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Celkem: 1 166 kcal, bilkovin 33 g, sacharidi 205 g, tuku 20,6 g, vlakniny 9,9 g



o Patek:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecere: Krupicova kase (250 g) 372 kcal

Celkem: 1 318 kcal, bilkovin 36,7 g, sacharidi 158 g, tuku 58 g, vlakniny 7,1 g
* Sobota:

Snidang: Vanocka s maslem (100 g) 350 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, okurka (50 g) 7 kcal

Obéd: x

Svacina: x

Vecere: 2x palacinky s nuttelou (200 g) 282 kcal

Celkem: 769 kcal, bilkovin 23,9 g, sacharidi 116 g, tuku 21,9 g, vlakniny 5,2 g
e Nedéle:

Snidané: x

Svacina: Jogurt (150 g) 150 kcal

Obéd: Rizek (100 g) 310 kcal, bramborova kage (150 g) 173 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Vecere: Omeleta (100 g) 172 kcal

Celkem: 943 kcal, bilkovin 52,5 g, sacharida 88,7 g, tuku 39,8 g, vlakniny 5,6 g

Priloha & 24: Vzor jidelnicku ¢ 23



Priloha ¢. 25 — Jidelnicek ¢. 24

e Pondéli:

Snidang: Babovka (50 g) 190 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, brumik (30 g) 118 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svacina: Jablko (150 g) 94 kcal
Vecere: Anglicka slanina (50 g) 201 keal, bulka (60 g) 157 kcal
Celkem: 1 701 kcal, bilkovin 88,1 g, sacharidi 190 g, tuku 61,5 g, vlakniny 14,9 g

’.

o Utery:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: x

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal

Celkem: 1 055 kcal, bilkovin 62,4 g, sacharidi 170 g, tuku 9,3 g, vlakniny 12,9 g
o Stieda:

Snidané: Kola¢ tvarohovy (130 g) 242 kcal

Svacina: Chleba (100 g) 235 kcal, syr (33 g) 87 kcal, jablko (150 g) 94 kcal

Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 kcal, brambory (150 g) 133 kcal, ¢esnekova polévka (200 ml) 94 kcal

Svacina: x

Vecere: Bulka (60 g) 157 kcal, syr (33 g) 87 kcal

Celkem: 1 294 kcal, bilkovin 95,4 g, sacharidi 168 g, tuku 22,7 g, vlakniny 13,6 g

o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: Cesnekova bageta (165 g) 513 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vecere: Chleba (100 g) 235 keal, vejce (55 g) 83 keal

Celkem: 1 231 kcal, bilkovin 34,7 g, sacharidi 183 g, tuku 35,5 g, vlakniny 11,2 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: 2x rohlik (84 g) 260 kcal, salam (30 g) 132 kcal, pastika (30 g) 84 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal
Svacina: x

Vedere: x

Celkem: 1 076 kcal, bilkovin 28,3 g, sacharidi 107 g, tuku 62 g, vlakniny 9,2 g
* Sobota:

Snidang: Medové cerealie (30 g) 117 kecal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Gulasova polévka (200 ml) 129 kcal

Svacina: x

Vecere: Rizoto (180 g) 344 kcal

Celkem: 745 kcal, bilkovin 32 g, sacharidi 94 g, tuku 28,5 g, vlakniny 2 g

e Nedéle:

Snidang: Cerealie s mlékem (100 g) 390 kcal

Svacina: Brumik (30 g) 118 kcal, banan (90 g) 85 keal, jogurt (150 ml) 150 kcal
Obéd: Kufeci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal

Vecere: Macdonald hranolky (150 g) 433 kcal, hamburger (105 g) 255 kcal
Celkem: 1 935 kcal, bilkovin 76,6 g, sacharidi 291 g, tuku 46,3 g, vlakniny 20,4 g

Priloha & 25: Vzor jidelnicku ¢ 24



Priloha ¢. 26 — Jidelnicek ¢. 25

e Pondéli:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, syr (33 g) 87 kcal, maslo (10 g) 75 kcal, krizaly (50 g) 141 kcal

Obéd: Téstoviny (150g) 200 kcal, veprové maso (150 g) 261 kcal, bramborova polévka (250 ml) 150
kcal

Svadina: x
Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal
Celkem: 1 247 kcal, bilkovin 72,5 g, sacharidua 139 g, tuku 45,6 g, vlikniny 6,8 g

’.

o Utery:

Snidang: Cornflakes (50 g) 169 kcal, mléko (250 ml) 118 kcal

Svacina: x

Obéd: Kureci maso (150 g) 165 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30 g) 84 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Celkem: 941 kcal, bilkovin 59 g, sacharidi 133 g, tuku 16,9 g, vlakniny 10,9 g
o Stieda:

Snidané: x

Svacina: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Kure (150 g) 217 kcal, brambory (150 g) 133 kcal

Svacina: Banan (90 g) 85 kcal

Vecere: Kufeci maso (150 g) 158 keal, zelenina (200 g) 42 kcal

Celkem: 983 kcal, bilkovin 90,8 g, sacharidi 95,9 g, tuku 19,9 g, vlakniny 10,8 g
o Ctvrtek:

Snidané: x

Svacina: 2x tousty (80 g) 345 kcal

Obéd: Buchty s povidly (120 g) 391 kcal

Svacina: x

Vedeie: Spagety bolofiské (200 g) 314 kcal, Sprite napoj (250 ml) 24 kcal
Celkem: 1 087 kcal, bilkovin 48,5 g, sacharidi 151 g, tuku 30,5 g, vlakniny 3,8 g



o Patek:

Snidané: x

Svacina: Rohlik (42 g) 130 kcal, maslo (10 g) 75 kcal, syr (33 g) 87 kcal, krizaly (50 g) 141 kcal
Obéd: Smazena ryba (160 g) 276 kcal, bramborovy salat (150 g) 324 kcal

Svacina: x

Vecdere: 2 x tousty (80 g) 345 kcal

Celkem: 1 420 kcal, bilkovin 53,6 g, sacharidi 161 g, tuku 62,6 g, vlakniny 8,7 g
* Sobota:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, Sunka (40 g) 47 kcal, salam (30 g) 132 kcal
Svacina: x

Obéd: Kufeci stehno (150 g) 217 keal, ryze (60 g) 216 kcal

Svacina: x

Vecere: Kufeci stehno (150 g) 217 kcal, ryze (60 g) 216 kcal

Celkem: 1 175 kcal, bilkovin 100 g, sacharidia 121 g, tuku 30,7 g, vlakniny 7,1 g
e Nedéle:

Snidang: Rohlik (42 g) 130 kcal, pastika (30 g) 84 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal
Svacina: x

Obéd: Noky se Spenatem (250 g) 406 kcal

Svacina: x

Vecere: Toust (40 g) 150 kcal, zelenina (200 g) 42 kcal

Celkem: 945 kcal, bilkovin 40 g, sacharidi 147 g, tuku 17,3 g, vlakniny 17,4 g

Priloha & 26: Vzor jidelnicku ¢ 25
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