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Uvod

Zijeme v dobg, kdy se mezi civilizaéni nemoci po¢ita i obezita. Ta se d4
podchytit uz v raném a predskolnim véku spravnou vyzivou. Proto zde dulezitou ulohu
hraji Mateiské Skoly. Az 2/3 doporucené denni davky potravin sni predskolni déti v
téchto zafizenich. Zdravé stravovani je diilezité pro budouci vyvoj déti a proto by se na

n¢j mélo striktné dohlizet.

Toto téma jsem si vybrala z toho divodu, Ze mé¢ zajima, jak se dnesni
predskolaci stravuji a zda si ze Skolky odnasi spravné stravovaci navyky, ke kterym
mimo jiné patii jist zeleninu, ovoce, luSténiny, polévky a zda se nauci dodrzovat
spravny pitny rezim. Na nékterych dnesnich ptedskolacich jde vidét, ze uz maji ndbch
na nadvéhu, néktefi jsou uz i pfimo obézni. Z toho jim plynou jak zdravotni problémy,
tak né€kdy i ty psychické, obézni dit¢ miize byt naptiklad i Sikanovano. Na obezitu mi
vliv n€kolik faktort, jsou to genetické predispozice, mélo pochybu a Spatna strava. V
dnesnich Mateiskych §koldch maji jak zdravou stravu, tak dostatek pochybu, pak zalezi

uz jen na nich, jestli pro sebe a své zdravi chtéji néco udélat nebo ne.

Ma prace ma ukézat Ze i v dne$ni chaotické dobé€ se da stravovat zdravé a Zit
zdravé a je dilezité zacit uz od mladého véku. Rozeberu zde jednotlivé slozky potravy,

jejich ucinky, ptiznaky jejich nadbytku 1 nedostatku a v jakych potravinach je najdeme.



1.1 Cil a ukoly prace
1.2 Hlavni cil prace

Bakalai'ska prace je zaméfena na rozbor jidelni¢ku MS U Rybnika 6 a jeho srovnani

s doporucenou denni davkou a modernimi zplisoby vyzivy.
Dil¢i ukoly prace
Dil¢i cile:
e Zjistit zda se piedskolni déti stravuji zdrave
e Zjistit zda strava nepiekrocila doporucenou denni davku zivin

e Zjistit zda si ptedSkolni udrzuji zdravé stravovaci navyky



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Charakter predskolnich déti

Ptedskolni déti jsou ve véku 3-6 let. Je to obdobi kdy se za¢inaji seznamovat se
svymi vrstevniky, a zacinaji se pfipravovat na vstup do Skolnich lavic. Je to obdobi kdy
dité neustale rosté a proto musime dbat na spravnou vyzivu, aby mélo dostatek zivin,
které télo pro svij rust nezbytné potiebuje. Primérny predSkolak vazi 15-25 kg, a méfi
mezi 90 az 120 cm. V tomto obdobi je nejvice ohrozena patet z diivodu rychlého ristu,
musime dbat na pravidelny pohyb. Toto obdobi je pro déti psychicky 1 fyzicky naro¢né

a proto musime dbat na optimalni stravu (www.vemeste.cz).

2.2 Potravinova pyramida

Obrazek ¢.1: Potravinova pyramida

Zdroj: www.vyzivadeti.cz

Potravinova pyramida se da povazovat za pomocnika pii sestavovani jidelnicku zdravé
VyZzivy, jen si musime mit na zfeteli, pro koho ten jidelnicek pfipravujeme. Tato
pyramida je déland jen pro dospélé, détska potravinova pyramida neexistuje. Pro déti ji

musime vzdy upravovat. Pfi dodrzovani zdravého Zivotniho stylu musime také brat



ohled na mnozstvi jidla, které snime a jak velké porce mdme. Musime vzit v Gvahu 1
nasi fyzickou aktivitu. To samé musime sledovat i u déti a podle toho jim tuto pyramidu

upravovat (www.vyzivadeti.cz).

Pro celou pyramidu, a zvlasté pro jeji jednotliva poschodi plati, Ze to co je
nejvice vlevo je nejzdravéjsi a melo by se jist nejcastéji. Zakladnu tvoii ovoce a
zelenina. Pfi¢emz zelenina by se méla jist astéji, protoze ma mensi energetickou
hodnotu a obsahuje jednodusi sacharidy. Do tohoto patra patii jesté obiloviny, miisli,
ryze a téstoviny. Za den by déti méli snist 3-5 porce zeleniny, 2 porce ovoce, obilovin 3-
5 porci. Druhé patro obsahuje mlééné vyrobky a mléko, margariny a rostlinné oleje.
Tyto potraviny jsou dulezité z hlediska vitaminti, minerall a esencialnich nenasycenych
mastnych kyselin v nich obsazenych. V tomto patie najdeme i rybi maso, m¢lo by se
Vv jidelnicku objevit 2x do tydne. Ve tietim patie najdeme driibezi, Cervené maso a
mastné vyrobky. Bez masa se détsky jidelnicek neobejde, ovSem da se nahradit v mensi
mife vejcem, luiténinami a ofechy. Zcela nevhodné jsou pro déti uzeniny. Ctvrté patro
patii potravinam, které by se méli konzumovat nejméné¢. Jsou to slané i sladké
pochutiny, cukr, zakusky, zivocisné tuky. V jidelnicku by se méli objevovat jen zfidka,

hlavné proto, ze jsou nezdravé a zvySuji energeticky piijem (Www.vyzivadeti.cz;

www.pandemie.cz ).

2.3 Desatero vyzivy déti

1. Doptat détem stravu rozmanitou a pestrou, plnou zeleniny, ovoce, mléka a
mlécnych vyrobkl, celozrnné pecivo, dribez a ryby.

2. Déti by se neméli prejidat, ale neméli by ani hladovét-idedlni je jidlo podavat 5-
6x denn¢ a dbat na to aby velikost porce odpovidala jejich hmotnosti, véku,
ristu a pohybové aktivité.

3. Dbat na pravidelny zdroj kvalitnich bilkovin (lusténiny, rybi a driibeZi maso,
cerealie).

4. Je dobré détem podavat n€kolikrat za den polotu¢né mlécné vyrobky.

5. Doporucuje se upiednostiiovat kvalitni rostlinné oleje a tuky pied témi
zivocisnymi.

6. Je dilezité, aby se déti naucili, ze sladkosti, slazené napoje a cukr by se méli
konzumovat s rozumem, tedy stfidmé. Sacharidy by méli pozivat hlavné

Z ovoce, zeleniny a ceredlii.


http://www.vyzivadeti.cz/
http://www.pandemie.cz/

7. Nemg¢li by jist solené potraviny, a zbyte¢né nesolit.

8. Jednou z dulezitych véci ve vyzive je pitny rezim, ktery by méli denné
dodrzovat, coz znamena 1,5 az 2,5 I/den.

9. Jdete détem piikladem a zajimejte se co a jak ji mimo domov.

10. Stale a pravidelné kontrolujte a konzultujte zdravotni stav vaseho ditéte s jeho
détskym lékatfem (krevni tlak a tuk, nadvéha, cholesterol a dalsi)

(www.vyzivadeti.cz)

Rozlozeni potravy v procentech

Graf ¢. 1: RozloZeni jidla béhem dne v %

Rozlozeni potravy béhem dne v %

B Snidané MSvacCinal mObéd mSvacCina2 mVelefe ®|

0%

Zdroj: ptiloha

2.4 SloZeni potravy

2.4.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou nedilnou slozkou téla a potravin. Bilkoviny
V nasem téle jsou neustdle obnovovany. Jsou obsazeny v pokozce, v télesnych tkanich
(zejména kolagen), ve svalech (aktin a myozin) v nitinich organech a Slachéch,
vyskytuji se 1 v krevnim svalovém barvivu (hemoglobin, myoglobin), najdeme je také

jako soucast enzymu, hormont, vitamint, travicich §tav a protilatek (imunoglobulin).
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Bilkoviny maji velky vliv na latkovou pfeménu a plodnost, zaroven ovliviiuji ¢innost

vys$si nervové soustavy(Kopecky, 2010; Horan-Momc¢ilova, 2007; Sharon, 1998).

Bilkoviny jsou slozené z aminokyselin (AMK), které jsou chemicky tvoieny
z uhliku, vodiku, kysliku, dusiku a nékter¢ i1 sirou. Zname 24 aminokyselin, jenze pro 4
z nich nemame tRNA. Z téchto 20 aminokyselin si 8 z nich télo nedokaze vytvorit,
détsky organismus si jich nedokéze vytvotit 9. Bez téchto bilkovin by télo nemohlo zit,
a proto je musime piijimat potravou. D¢li se na bilkoviny rostlinného plivodu a
zivo¢isného pivodu. Zivo¢isné bilkoviny jsou pro télo nepostradatelné, najdeme je
ve vejcich a v mléku, také v masu a mastnych vyrobcich. Rostlinné bilkoviny najdeme
Vv obilovinach, nepravych obilovinach (amarant) a v luSténinach véetné séji, najdeme je
I V ovoci, zelenin€ a v okopaninach. Idealni strava obsahuje vyvazené mnozstvi bilkovin
zivocisnych a rostlinnych. Zv1asté kdyz je dokdZeme vhodné kombinovat tak aby se
vzajemn¢ kombinovali. Doporu¢ovany pomér téchto bilkovin je 1:1 nebo 1:2 (Kopecky,

2010; Horan-Momc¢ilova, 2007; Sharon, 1998).
Aminokyseliny délime na:

1. Esencialni (nepostradatelné) : dodavaji se do organismu potravou, protoZe si je

nedokéze sdm syntetizovat.

2. Neesencialni (postradatelné) : télo si je umi vyrobit pfeménou latek nebo

aminokyselin.
3. Semiesencialni : jsou nepostradatelné v obdobi rastu a vyvoje (Kopecky, 2010)
Déleni bilkovin z hlediska obsahu aminokyselin:

1. Plnohodnotné: jsou vnich obsazeny vSechny esencidlni aminokyseliny

Vv idealnim mnozstvi pro vyzivu organismu (mléko ,vejce).

2. Témér plnohodnotné: mirny nedostatek nékterych esencialnich aminokyselin

(maso).

3. Neplnohodnotné: nékteré esencialni aminokyseliny zcela chybi (obiloviny,

lusténiny) (Kopecky, 2010)
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Organismus je schopny natravit a vstfebat jen uréitou ¢ast z riiznych bilkovin.
Zmasa vyuzije 70 %, z vajenych bilki 87%, zrostlinnych bilkovin je 40% a
z matefského mléka je cloveék schopny vstiebat 95%. Doporucend denni davka pfi
pfijmu bilkovin pro déti ve 3 — 6 let je 1,8 — 1,5 g/kg/den. S vysSim v€kem se pocet
doporucenych bilkovin snizuje. V détské vyzivé maji bilkoviny nepostradatelnou ulohu,
napomahaji ristu a musime dikladné dbat na to kolik a jaké bilkoviny détem davame

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007).

2.4.1.1 Maso

Maso je jedna z mnoha surovin, ktera poskytuje plnohodnotné bilkoviny, a které
jsou svym slozenim podobné bilkovindm v lidském organismu. Proto je télo muze
snadnéji vyuzivat. V mase jsou obsaZeny nezbytné aminokyseliny v celém svém spektru
a ve fyziologicky vyvazené koncentraci. Jak biologicka tak i energetickd hodnota masa
je zéavisld na mnoha Cinitelich, jako je Slechténi, stafi a krmeni. Maso a mastné vyrobky
se fadi mezi hlavni zdroje nasycenych tukd, a to hlavné ve formé hovéziho tuku (1) a
veprového sadla. Nepostradatelnou slozkou masa je tuk, spole¢né s 1 g bilkoviny snime
cca 1.2 g tuku. Je dobré jist pestrou stravu slozenou jak z rostlinnych a zivo¢isnych
potravin, v zivo¢isnych tucich je totiz obsaZzeno mnoho cholesterolu. Zaroven v nich
mohou byt obsazeny toxické latky a Skodliviny rozpustné v tucich. Mas je mnoho
druhd, ale mély by se upfednostiiovat bila masa s co nejmensim obsahem tukt — kraliéi,
rybi, dribezi. Masa jako jsou teleci, hovézi a veprové by se méla konzumovat v mensim
mnozstvi a vyhradn€ libové (zbavime je tucnych casti). V jakémkoliv mase jsou
obsazeny potiebné mineralni latky jako je fosfor, méd’, draslik a mangan. Také v ném
nalezneme i n¢které vitaminy ve vét§Sim mnoZstvi, jako je tieba vitamin A, D a vitaminy

skupiny B aj. (Horan-Momc¢ilova, 2007).

2.4.1.2 Mléko a mlécné vyrobky

Mléko
MIéko je plné kvalitnich bilkovin a vapniku, obsahuje také fosfor, podporujici

vstiebavani vapniku a tuk. Radime ho mezi Zivo&isnou potravu, protoze obsahuje
mnoho Zivoc¢iSnych tukli. Obsahuje fadu vitamind rozpustnych v tucich A, D, E, K a
vitaminy rozpustné ve vod¢, predevsim B; a B,. Mezi nedostatky mléka mlizeme tadit
jeho nizky obsah vitaminu C, médi a zeleza. Navic je velmi citlivé na agrochemikalie,
antibiotika podavana hovézimu dobytku a steroidy. Musi se také pocitat s tim, ze je
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V posledni dobé, ¢im dal tim vice, povazovano za alergenni latku a musi se ji teda
¢lovék vyhybat. Mlééné vyrobky a mléko jsou nepostradatelnym zdrojem vapniku a
dalSich neméné dulezitych latek, které maji velky vyznam pii stabilit¢ kosti a zubi.
Proto by méli byt dennodenni souc¢asti naseho jidelnicku. DDD ktera obsahuje vapnik,
tuk a fosfor nalezneme v 1 | mléka. (Moznost dopsani rozdili mezi kravskym a kozim
mlékem). (Sharon, 1998; Horan-Momc¢ilova, 2007).

Kysané mlécné vyrobky
Tyto vyrobky by dospéli i déti méli konzumovat hned z nékolika divodu.

Stabilizuji stfevni mikrofloru, stimuluji imunitni systém a tim zvysSuji odolnost
organismu proti infekcim, plsobi proti zacpé€, urychluji vylu¢ovani zbytkl potravy,
omezuji tvorbu plynt, potlacuji hnilobné procesy v zazivacim traktu stfev, zvysuji
vyuziti minerdlnich latek (P, Fe, Ca), umoziuji lepsi vstfebavani nékolika vitamint
skupiny B, snizuji riziko stfevni rakoviny, mohou snizit hladinu cholesterolu v krvi,
také miZou =zabranit v Cinnosti a ristu choroboplodnym zirodkim. Musime
upiednostiiovat kysané mlééné vyrobky se zivou mikroflorou (Horan-Momcilova,

2007).
Pér zésad pro spravné uzivani potravin zivocisného pivodu:
e V prvni fad¢ konzumujeme bilé maso (dribez, ryby)
e Z masa vzdy odstranime vSechen viditelny tuk (kaze, atd ... )

e Musime minimalizovat mastné vyrobky, vétSinu uzenin a konzervy (dribeZzi

uzeniny vyjimec¢ne)
e Me¢éli by jsme preferovat nizkotucné mlécné vyrobky a mléko

e Rozhodné davame prednost kysanym mléénym vyrobkim (davame pozor, aby

vyrobek nebyl terminovan, kde je mikroflora vétSinou zcela zlikvidovana)

e Omezime pfimou spotiebu zloutku na 2-3 kusy tydné, bilek mizeme podéavat

bez omezeni

e Musime je vhodné kombinovat s vyrobky s rostlinnym podilem ¢i pfimo

s rostlinnou potravou.

e Konzumujeme v piiméteném mnozstvi (Horan-Momcilova, 2007).
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2.4.2 Tuky

Tuky neboli lipidy najdeme jak v Zivo&isné potravé tak i v rostlinné. Zivo&isna
tuky se v potravé vyskytuji pievazné jako nasycené mastné kyseliny a cholesterol. Tyto
slozky potravy miizeme oznacit jako za nepfiznivé ve velkém mnoZzstvi. OvSem pro
malé¢ déti je doporucend obcCasnd konzumace masla s obsahem vitamini A a D

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

V rostlinnych tucich najdeme nenasycené mastné kyseliny. Jsou obsazeny
V potravinach s rostlinnym ptivodem, ovSem najde se zde vyjimka, kokosovy a palmovy
olej tyto nenasycené mastné kyseliny neobsahuje. Najdeme je ale i v rybach, rybich
olejich a v nékterych motskych plodech jako jsou napi: krevety, korysi, Ustfice a jim
podobné. Neupravované rostlinné oleje jsou pro piipravu stravy nejlepsi, dal$im
upravovanim totiz ztraci nenasycené mastné kyseliny v nich obsazené. Takové oleje
jsou panenské oleje ( za studena lisované z olejnatych semen a dale neupravované)
napft.: olivovy panensky olej ale patfi sem 1 slune¢nicovy, svétlicovy, sezamovy a dalsi.
Tyto oleje jsou sice drazsi ale pro télo a organizmus pfijatelnéjsi. Bohuzel nespravnym
tuky s nasycenymi mastnymi Kkyselinami (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova, 2007,
Sharon, 1998).

V naSi potravé se jeSt€ objevuji tzv. skryté tuky. Skryvaji se v masnych
vyrobcich a nékterych druzich mas, najdeme je 1 v mléénych vyrobcich a mléku

S vysS§im obsahem tuku (Horan-Momc¢ilova, 2007).

Zvlastnim tukem z zivo¢isné fiSe je tuk rybi. V krevnim obé&hu putsobi
protisrazlivé, zaroven snizuje hladinu cholesterolu a hladinu triacylglycerolid v krvi

(Horan-Momc¢ilova, 2007).

Zdroje rostlinnych tukd:
e rostlinné oleje a vyrobky z nich vyrobené (napt. margariny)
e ofechy

e olejnatd semena

14



Zdroje zivocisnych tuki:

e maslo

e sadlo

e Skvarky
e slanina

e tuéné maso
e tuéné mlécné vyrobky

e uzeniny

vejce
(Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010 ).
Tuky podle obsahu mastnych kyselin celkové délime na tfi skupiny:

1. Nasycené ( saturované ) mastné kyseliny — ,,SFA* — déli se na MK s kratkymi a
sttednimi fetézci ( nemaji vliv na hladinu cholesterolu a na LDL' v krevni

plazmé ). Jsou obsazeny v mlécném tuku.
2. Nenasycen¢ ( nesaturované ) mastné kyseliny —

a. ,MUFA®“ ( mononenasycené) najdeme v nich kys. olejovou (o — 9 ).
Nachazi se v olivovém, fepkovém a sojovém oleji. Snizuji LDL

cholesterol a chrani HDL? cholesterol.

b. ,,PUFA* ( polynenasycené ) — které se déli na ® — 6 a @ — 3. Zastupcem
je kys. linolova se pak v organismu méni na kys. arachidonovou kterou
oznacujeme jako o — 6. Tato kyselina se nachazi ve slunecnicovém,
kukufi€éném, makovém, klickovém a sezamovém oleji. Mastné kyseliny

® — 6 se podileji na snizeni hladiny cholesterolu, LDL —cholesterolu

! Skodlivy cholesterol ktery je transportovan krevnim ob&hem do tkani kde se uklada a ucpava cévy.
Nizsi hladina LDL-cholesterolu sniZuje riziko infarktu, arteosklerézy a nemocem srdec¢né-cévniho
systému.

? HDL cholesterol vyluc€uje nadbytecny cholesterol z organismu.
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v krvi. Bohuzel jejich nadbytek mize snizit 1 hladinu ochranného HDL-
cholesterolu. U o — 3 je hlavnim zastupcem kys. linolenova ktera se poté
Vorganismu  pieménuje na  kyseliny  eikosapentaenova @ a
dokosahexaenova. Vyskytuje se v fepkovém, sojovém a Inéném oleji,
Vv tu¢nych rybach jako jsou napiiklad losos, tunak, sardinky a makrely a i
ve vlasskych ofeSich. Tyto ® — 3 nenasycené¢ mastné kyseliny
v organismu snizuji LDL-cholesterol (v krvi), za ptedpokladu ze uz
zvySeny ve velkém mnozstvi byl a mohou zvySovat c¢ast HDL-

cholesterolu (Kopecky, 2010).

Mastné kyseliny linolov4, linoleovd a arachidonovd jsou oznacovany jako
nepostradatelné (esencidlni) mastné kyseliny, proto je nezbytné je piijimat potravou.
V idedlni stravé se pomér SFA:MUFA:PUFA vyskytuje v poméru 1:1,4:0,6 a pomér
mezio—6awm—35:1az2:1 (Kopecky, 2010).

3. Transnasycené¢ mastné kyseliny — Nejvice vznikaji pfi ztuzovéani (hydrogenaci)
vV menSim mnozstvi pfi Gpraveé o vysSich teplotach (smazeni). Daji se tedy najit
Vv margarinech, pomazankovych tucich, tucich na smazeni a peceni.
Z metabolického hlediska je jejich ucinek na organismus o mnoho Skodlivé;si
neZ u SFA. Snizuje HDL-cholesterol, zvySuje hladinu celkového i LDL-
cholesterolu a zvySuje 1 lipoprotein. Z celkového piijmu tukli by piijem
transnasycenych mastnych kyselin nemél pfesahnout vice jak 2% z celkového

piijmu tukt (Kopecky, 2010).
Mezi tuky se jesté fadi cholesterol a lecitin.

2.4.2.1 Cholesterol

Cholesterol se nachazi pouze v zivocisné potrave, v rostlinnych ho nenajdeme.
Cholesterol je soucasti bunécnych membran, podili se na tvorbé nervové tkané a je
vychozi latkou zlucovych kyselin, fady hormond a vitaminu D. V krvi se vaze na
bilkoviny. Cholesterol najdeme nejvice ve vnitfnostech, vaje¢ném zloutku, kaviaru,
uzeninach, v pastikach, masle a v tu¢ném mase. Maximalni denni pfisun potravou by

nem¢l piesahnout 300mg/den. VEétsi mnozstvi tél nevstieba (Kopecky, 2010).
Tabulka 1: Mnozstvi cholesterolu v nékterych potravinach:
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Potravina (100 g) | Energie (kJ) | Tuk Cholesterol (mg)
(9)

Rama 2200 60,00 |0

Ovocny jogurt 419 2,60 10

Kufeci platek 366 1,00 50

Veptové 715 12,10 |60

Eidam (45 %) 1349 2450 |74

Turisticky salam | 1 603 34,40 110

Hovézi jatra 548 3,20 270

Maslo 3002 81,10 | 280

Zdroj: www.priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka

2.4.2.2 Lecitin
Lecitin je fosfolipid, ktery pasobi proti skletoricky a ma emulgac¢ni vlastnosti.

Nejvice se uplatiiuje v mozku, celé nervové tkani a je soucasti bunéénych membran. Je
nepostradatelny pfi transportu tuku z krve do tkani, pfi traveni a metabolismu tukd.
Hodné¢ se uplatiiuje pii tvorbé zlu¢i a pomaha proti usazovani tukovych a
cholesterolovych plath v cévach. V potravé ho najdeme ve vajecném zloutku, v jatrech,
masle, v sojovych bobech, v obilninich a v panenském oleji. V dnes$ni dob¢ je mnoho

potravin lecitinem obohacovano (Kopecky, 2010).

Tuky jsou pro télo diileZité a nemohlo by bez nich existovat. Nejen Ze jsou
zdrojem energie (pfimy nebo zasobni- podkozni tuk) ale také pomaha pii pohybu
potravy traktem a uplatni se i u vstfebavani vitaminti A, D, E, K a vapniku. Je nezbytny
pfi tvorbé nékterych hormont, které jsou nezbytné pro organismus a jeho funkce. Také
usazeny tuk v téle ma svou tlohu. Podkozni tuk se podili na termoregulaci a tuk okolo
vnittnich organil je chrani pfed narazy a slouZzi jako bariera. Primétné v potravé
piijimame 40% ( a Casto tuto hodnotu i piekrocime), doporucena denni davka pro tuky
je 25 — 30 energetickych procent ( tedy ne méné jak 20%). DDP by nemél pievySovat
30% tuk jak pro dité, tak pro dospélého jedince. A samoziejmé musime dodrzovat
pomeér tukl ZivociSnych a rostlinnych, pficemz by méli pfevazovat tuky rostlinné

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007).
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2.4.3 Sacharidy
Sacharidy neboli cukry jsou energetickym zdrojem pro organismus. Je

vvvvvv

2007; Sharon, 1998).

RozliSujeme 4 druhy sacharidi:

1. Monosacharidy- Mezi tyto jednoduché cukry patii glukéza (hroznovy cukr),
fruktoza (ovocny cukr) a méné vyzivna galaktdza. Nachazi se v ovoci a medu.
Organismus je schopny vstfebavat a vyuzivat jen tyto jednoduché cukry

(Kopecky, 2010; Sharon, 1998).

2. Disacharidy- Patii sem sacharoza (fepny a titinovy cukr), laktéza (mlécny cukr),
maltoza (sladovy cukr) (Kopecky, 2010; Sharon, 1998).

3. Oligosacharidy- Patfi sem disacharidy, sacharidy z lusténin (tj. stachoza,

rafinoza, verbaskdza aj.) (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova, 2007).
4. Polysacharidy- Daji se délit podle stravitelnosti

a. Stravitelné- Patii sem Skrob, ktery se dale déli na rostlinny a zivoci$ny.
Rostlinny Skrob by mél v potravé pievazovat, jeho vyznam ve stravé je
znaény. Nachazi se vryZi, bramborich a obilovinach (vyrobenych
z mouky). Zivo¢isny $krob je glykogen a jeho vyznam ve stravé je

zanedbatelny.

b. Caste¢né stravitelné- Sem patii pektin, inulin a dal$i. Ozna¢ujeme je jako

rozpustnou vlakninu a najdeme je v ovoci, zelenin€ a bylinkéach.

C. Nestravitelné- Zde patii celul6za a hemiceluldéza. Najdeme ji vétSinou ve
slupkach obilovin, tz. je slozkou rostlinnou. Je to nerozpustnd vlaknina a

télo ji nestravi (Kopecky, 2010; Sharon, 1998).

Sacharidy jsou Vv organismu nepostradatelné, predstavuji totiz jeden
z nejvyznamnéjSich a nejrychlejS§ich zdroji energie v téle. Nejdilezité)Sim a
nejvyznamnéjSim cukrem je glukdza, ktera se preménuje v téle (vyjimku tvoii celuloza).

Na tomto zdroji télesné energie zavisi vSechny télesné aktivity, jak dusSevni tak fyzické.
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Nejpouzivangj§im sacharidem je sachardza, kterou muzeme nalézt v bilém, fepném

nebo rafinovaném cukru (Kopecky, 2010; Sharon, 1998).

2.4.3.1 Rafinovany cukr

Rafinovany cukr je zvlaStnosti mezi sacharidy. Pouzivd se jako sladidlo do
cukrovinek a limonad. Je pouze zdrojem energie, zddné vyzivové slozky (vitaminy nebo
mineraly) neobsahuje. Naopak pfi jeho traveni se nékteré vitaminy, mineraly, vlaknina a
dalsi ziviny spotfebovavaji. Nejvice spotiebuje vitamin B; u minerdli nejvice
spotfebovava chrom a zinek, dokonce dochézi i ke zvySenému vylucovani inzulinu. Na
rozdil od rafinovaného cukru, ktery Upravou ztraci Ziviny a stavd se témeét cCistou
sachar6zou, fepny a titinovy cukr mineraly a vitaminy doprovazeji. ZvySena konzumace
rafinovaného cukru je nebezpecna uz jen z toho diivodu, ze je moznost ziskéani zubniho
kazu, muze dochazet k obezité¢, velké unavé i vysoké hladin¢ cholesterolu v Krvi.
Vyloucend neni ani hypoglykémie a cukrovka (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢cilova,
2007; Sharon, 1998).

JelikozZ s polysacharidy pfijimame i vldkninu tak by méli byt nepostradatelnou
slozkou nasi potravy. M¢Eli by nahradit az 50% energie, kterou ¢lovék béhem dne
spotfebuje. Nenahraditelnou vyhodou je Ze déle trva pocit nasyceni. DDD® sacharidii
by ve stravé meéla byt cca 55 az 60 energetickych procent. Coz ve vysledku znamena, Ze

by neméla byt vétsi nez 60g/den (Kopecky, 2010; Horan-Momc¢ilova, 2007).

2.4.3.2 Glykemicky index potravin (GI)

Je mozné sledovat u potravin tzv. glykemicky index. Kazd4 sacharidové potrava
ma moznost zvysit hladinu krevniho cukru (glukézy). Potraviny s vys$sim glykemickym
indexem, zvySuji hladinu krevniho cukru o mnoho vice neZ potraviny s niZ§im
glykemickym indexem. Tento GI mé navaznost na mnozstvi vyplaveného inzulinu do
krve (hormon slinivky bfi$ni, ktery zajiStuje vyuzivani glukdzy). Kdyz hladina krevniho
cukru rychle klesa, mame tendenci ji doplnit dalsi potravinou s vysokym glykemickym
indexem, dostdvame totiz hlad. Bohuzel inzulin podporuje ukladani tukt v téle, takze
¢im vyssi je potfeba inzulinu, tim vice se ukladé tuku, dochézi k tloustnuti a telo je vice
ohrozeno kardiovaskularnimi nemocemi. Velky vliv na vysi glykemického indexu ma
druh a obsah sacharidii, druh Skrobu a mnozstvi vldkniny obsazené v konzumované

potravé. Glykemicky index v potravé také mulzZeme zvySit ¢i snizit Upravou a

3 DDD-doporucend denni davka
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skladovanim potravin, je také ovlivnén v piipad¢ kyselosti potravin (¢im vice je
V potrave piitomna kyselina, tim pomaleji se zaludek vyprazdni, a je omezena rychlost
vstfebavani cukru). Potraviny s vysokym GI se musime naucit vhodné¢ kombinovat, at’
tukem, platkem syra a rajcetem i jinou zeleninou — vysledny GI bude nizsi, télo
dostane dalsi hodnotné latky, a ¢loveék bude syty na delsi dobu). Glykemicky index je
také, jak uz bylo feceno vyse, ovliviiovan druhem Skrobu ktery v potraviné pievlada

(www.vyzivadeti.cz, www.fzv.cz, ptecteno 30.03.2013).

Skrob se déli na dva druhy:

1. Amylopektin — St€pi se rychle a objevuje se v potravinach s vySSim

glykemickym indexem — bilé pecivo, téstoviny, brambory apod.

2. Amyléza — S$tépi se pomaleji a obsahuje potraviny s niz§Sim glykemickym

indexem — basmati ryze, lusténiny apod. ( vice v tabulce GI)

2.4.4 Vlaknina

Vléknina je nezbytnou slozkou potravy, spise nez energetickou hodnotou vynika
svou ochrannou funkci. Vldkninu najdeme jen v rostlinach. Tato rostlinnad vldknina se
pak da zpracovavat, ziskame z ni rizné typy celozrnného peciva a tmavou mouku také
je obsazena ve vlockach z obilnych zrn a v dalSich ceredliich (miisli). Dale pak je
obsaZena vovoci a zeleniné, v lusténinach, ryzi Natural, semena jitrocele, jahly,
pohanka, brambory pSeni¢né klicky aj. (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007;
Sharon, 1998).

Do skupiny vlaknin fadime celulézu, hemicelulézu, ligning ( nerozpustné ve

vod¢) také pektin, arabskou gumu a klovatinu ( ve vod¢ tvoti gel) (Horan-Momcilova,
2007; Sharon, 1998).

Vldkninu délime na rozpustnou a nerozpustnou ve vode :

1. Rozpustna vlaknina (pektiny): ovliviiuje jak hladinu cukru v krvi tak i hladinu
cholesterolu ale to jen nékteré druhy vlakniny. ZvétSovanim svého objemu
v Zaludku zajisti pocit nasyceni, proto je vhodné vldkninu konzumovat
s tekutinami. Tuto vldkninu najdeme pifevazné v ovoci, zeleniné a Castecné

V obilovinach.
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2. Nerozpustna vladknina (celul6za): urychluje vyprazdiovani a taktéz podporuje
pohyb stfev. Tato vldknina se nachazi v celozrnnych obilovinach a v jejich
vyrobcich, vryzi Natural, luSténinach, Inénych seminkach a v pSeni¢nych

klickach (Kopecky, 2010).

Uvadi se, ze pomér rozpustné a nerozpustné vladkniny v potravé by mél byt 3:1

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Vlaknina ma nékolik ucinkii, pomahd pii zacp€, hemeroidech, zanétu strev, pii
cukrovce a snizovani cholesterolu v krvi, pfedchazi zlu€ovym kamenlim a rakoviné
tlustého stfeva a konecniku, reguluje hladinu krevniho cukru a Cisti organismus od jedt
a Vv neposledni fad¢ je plisobi preventivné proti nékterym civilizaénim onemocnéni jako
je napf.: kardiovaskularnim nemocem, diabetu II. stupné, obezita a dalSi. Také
podporuje rizné bakterie nachazejici se V trdveniné v tlustém stievé a snizuje celkovy
energeticky prijem a zdaroven zvysuje ztratu nadbytecného energetického prijmu stolici.
Potraviny bohaté na vlakninu zarovenl obsahuji mineraly, vitaminy, rostlinné bilkoviny
a jiné cenné latky nezbytné pro organismus (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007;

Sharon, 1998).

3.4.5 Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytnou slozkou potravy, nachazi se v potravé ale 1
Vv potravinovych doplicich, nejcastéji ve formé tablet. V organismu se podili na
dilezitych procesech jako je likvidace chemické zatéZe ze Skodlivin z prostiedi,
pomahaji samocistit vnitini prostfedi organismu, uvoliiuji a prodluzuji Zivot. Maji
nemaly vliv na rlst a obnovu jak bunék, tak tkani. Ovliviiuji zpracovani hlavnich Zivin a
mineralnich latek. Nesmime také zapomenout na jejich velky vliv na imunitni systém a
na udrZovani riiznych télesnych funkci jako je reprodukce, krevni srazlivost, stav kiize a
sliznic, erytropoéza aj. Nekteré vitaminy v té€le plsobi jako antioxidanty, chrani télo
pfed volnymi radikaly. Té€lo si z pfijimané potravy dokdze samo syntetizovat nckteré
vitaminy (vitaminy D a K), protoZe nékteré vitaminy pfijimame jiZ v hotové podobé a
nékteré ve forme tzv. provitaminll. Pro nase t€lo je nezbytny pravidelny pfisun vitaminu
potravou (Vv této forme télo vitaminy nejlépe zpracuje a vyuzije), protoze je to jeden
z ptedpokladl pro dobry vykon, odolnost proti nemocem a nezbytnému pocitu zdravi

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007).
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Déleni vitamint:

1. Rozpustné v tucich: vitaminy A, D, E, K. Témito vitaminy se miizeme zasobit,

protoze si je télo muze ukladat. Jsou skladovéany v jatrech.

2. Rozpustné ve vodé: Vitamin C (kyselina askorbovd), skupina vitaminti B (B;—
thiamin, B,—riboflavin, Bs—niacin, Bg—pyridoxin, Bi—kobalamin), kyselina
listova ( folacin, biotin, kyselina pantotenova). Tyto vitaminy télo neumi
skladovat, jedinou vyjimkou je vitamin Bjy . Proto je idealni mit denni staly a
pravidelny pfisun téchto vitamini v potravé (Kopecky, 2010; Horan-

Momcilova, 2007).

Vitamin A - Také znam jako retinol. Najdeme ho jak v rostlinné tak v ZivociSné
potraveé. V rostlinné potravé se nachdzi ve form¢ beta-karotenu a dalSich karotenoida
(provitaminy A, a latky z nichz vitamin A v téle vznikd). Nachédzi se v merunkéch,
mrkvi, v rajéatech, listové zeleniné a kukufici, také je obsazen ve $penatu, brokolici,
hlavkovém salatu, pazitce a petrzelce, kopru, tykvi, v broskvi a v ostatni Zluté, oranzové
a tmavé listové zelening. V zivoc€iSné potraveé tento vitamin najdeme jako retinol, ktery
se pozdé&ji v téle pfeméenuje na vitamin A. Obsahuji ho jatra, olej z rybich jater, dribez,
vejce, mléko, ryby a maso z vysekovych zvifat, maslo, syry, smetana aj. Vitamin A je
vVtéle nezbytny pro rast, zdravy télesny vyvoj a rozmnozovani, zvysuje
obranyschopnost organismu a imunitu tkani se sliznicemi (o¢i, usi, krk, mo¢ovy méchyt
a plice). Vitamin A nam také poméha chranit plet’ a udrZovat ji €istou a zdravou. Také
ve vysokych dévkéach pasobi preventivné proti rakoviné plic, mocového méchyte a
rakoviné prsou. Pfi nedostatku Clov€k trpi zarudnutim a svédénim oci, zhorSenym
vidénim, Spatnou pokozkou a nachylnosti vici chiipce a jinym infekénim nemocim. Ve
vysokych davkach u téhotnych mize dojit k poskozeni plodu. DDD pro déti od 4-6 let
to je 500 pg/den. (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998; Hlubik-
Opltova, 2004).

2.4.5.1 Vitaminy skupiny B- komplex:

Jsou to vitaminy tzv. skupiny B-komplex. Jsou to vitaminy rozpustné ve vode,
které se vyskytuji jak v ZivociSné tak rostlinné potravé. Najdeme je v jatrech,
pivovarskych kvasnicich, cerstvych obilnych kliccich a vryzi Natural. Kazdy
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z vitamin obsazenych Vv B-komplexu ma svou specifickou vlastnost, nesmime jejich
ucinky zaménovat. Mohou mezi sebou v téle i neptiznivé reagovat. Aktivné se ucastni
na procesu uvolfiovani energie, metabolismu sacharidii a na nervovych a mentéalnich
procesech. Mezi jejich nesporné ucinky patfi odbouravani stresu a prevence
arteriosklerdzy. Mimo jiné zvySuji tvorbu protilatek a Cervenych krvinek, piisobi na
dobrou funkci svalti. Dale jsou prospésné pro zachovani zdravé kiize, vlast a nehtl. Pti
nedostatku se muze objevit unava, deprese, nervozita, nechutenstvi, chudokrevnost,
zacpa, Spatné traveni, rast hladiny cholesterolu v krvi a vypadavani vlasti. Pokud je
porusena rovnovaha vitamini v B-komplexu je vhodné jej doplnit jako soucast celé

skupiny B-komplex (Horan-Mom¢ilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin B; - Pasobeni thiaminu mizeme rozdélit jako koenzym a jako antioxidant.
Jako koenzym ptlisobi pifi uvolfiovani energie, nervové cinnosti a metabolismu
sacharidi. Jako antioxidant plisobi jako prevence zanétl kloubii a arterosklerozy.
Thiamin s vitaminem C a cysteinem pomaha odbouravat nasledky koufeni a vdechovani
smogu. Thiamin také prohlubuje stavy radosti, optimismu a naopak pomaha odbouravat
stres, deprese, roz€arovani a strach. Najdeme ho v obilnych klickach, celozrnnych
obilovinach, ryzovych otrubach, arasidech, zelené a Zluté zelenin€, v pivovarském
drozdi a kvasnicich, tmavé mouce, ofeSich, lusténinach, vnitfnostech, vajecnych
zloutkach, veprovém masu, ovoci a ve slune¢nicovych semenech. Kdyz je v téle toho to
vitaminu nedostatek projevuje se Unavou a protivenstvim. V minulosti byl pouZivan
jako 1€k na Asijskou nemoc Beri-Beri. DDD pro déti je 0,7 mg. Tento vitamin se
rozklada diky t¢inklim c¢aje, kavy, alkoholu a Cerstvych ryb. (Kopecky, 2010; Horan,
2007; Sharon, 1998).

Vitamin B, — Tento vitamin podporuje uvolilovani energie, spravnou funkci
metabolismu a s thiaminem (vitamin A) podporuje vidéni, plodnost a rist. Ve vysokych
davkach plsobi pozitivné a zaroven preventivné na zanéty Achillovych Slach, ekzémy,
alergie a na zubni kaz. Tento vitamin, obsaZeny ptedev§im v mléce, se rozklada
pusobenim svétla, ne vafenim. Pii nedostatku vitaminu B, vznikaji tzv. koutky
(popraskana ktze v koutcich rtl), zanéty sliznice jazyka, tlak a bolesti v o¢ich a také

o¢ni zdkal. Dal§imi pfiznaky jsou bolesti hlavy, poruchy chrupu, olupovani kize
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Vv obli¢eji, poruchy srdce a chudokrevnost. Nejvice tohoto vitaminu najdeme v mléce a
v mlécnych vyrobcich, také v jatrech, srdci a v pivovarskych kvasnicich, také
Vv suSeném pivovarském drozdi. Dale pak v zelené, ve Zlut¢ a v listové zelening,
v brokolici, chfestu, Spenatu, rybach a vejcich, v obilovinach, ofechach, vajecném
zloutku a ve slunec¢nicovych semenech a v lipovém kvétu. DDD pro déti je 1 mg. Ma
vliv na funkci vitaminu B3 a Bg (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova, 2007; Sharon,
1998).

Vitamin B3 - Neboli kyselina nikotinova ktera je rozpustna ve vod¢ se vyskytuje ve
dvou formach — niacinamid a jako niacin. Niacin se uplatiluje pfi podpofe metabolismu,
uvolnovani energie, traveni, pii podpote krevniho obéhu a zaroven plisobi proti srazliveé
a snizuje riziko infarktu. Pti davkach vyssich nez 3 g denné€ ucinn€ a bezpecné snizuje
obsah cholesterolu. Zaroven odstrafiuje duSevni poruchy, nervozitu a sebevrazedné
sklony. Uvolfiovanim insulinu podporuje 1é¢bu nékterych druhti cukrovky. Pfi vyssich
davkach (vice jak 50 mg) niacin uvoliiuje histamin ktery ma za néasledek zfervenani
ktze, ale také zaroven prospiva pfi hojeni ran, ristu a podporuje orgasmus. Pti vétSim
nedostatku niacinu v organismu muze dochazet az nemoci zvané pelagra zaroven také
muze zpusobit Spatné traveni, inavu, zdpach z Gst, bolesti hlavy, zanéty kloubi, ztratu
smyslu pro humor a vyssi hladinu cholesterolu. Naproti tomu vyrazné vyssi davky
niacinu, vy$$i nez DDD, uspésné 1é¢i schizofrenii a silné depresivni stavy. Niacinové
dopliiky se také uplatiiuji v terapii zavislych na alkoholu a nikotinu. V potravée se niacin
objevuje v suSeném drozdi, pivovarskych kvasnicich, ve vnitfnostech, ve vyrobcich
z celozrnné mouky, také v driibeZim, hovézim a vepfovém mase, v rybach, v suSeném a
kondenzovaném mléku, také ve Svestkach, avokadu, datlich, vejci, v ryzovych a
pSeni¢nych otrubach, arasidech, slunecnicovych semenech a v obilnych kli¢ccich. DDD

pro déti je 13 mg/den (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin Bs — V téle je tohoto vitaminu vétSinou nedostatek, protoze v potravé se
vyskytuje jen v malém mnozstvi. Ma celou fadu funkci pusobicich na metabolismus.
Nejvice se uplatituje pifi metabolismu tukli a sacharidl, také se Gcastni procesu tvorby
adrenalinu, ktery ovliviiuje stres, zaroven pomaha udrzovat stalou hladinu krevniho

cukru. Tento vitamin se nejvice uplatni pii stresovych situacich, kdy jeho uvoliiovani
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pusobi povzbudivé. Také se uziva pii léCeni alergie a revmatického zanétu kloubt.
V potrave se vyskytuje v mateii kasicce a v tresCich jikrach, v pivovarskych kvasnicich,
vnitinostech, v Cerstvych pSeni¢nych kliccich, celozrnném pecivu, lusténinach, v melase
a ofechach. Také se objevuje v suseném drozdi, ryzovych otrubach, v zeli a houbach, ve
vaje¢ném zloutku, fazolich, slune¢nicovych a sezamovych seminkach, a v rybach.
Naopak nedostatek vitaminu Bs mulze zpiisobovat podrazdéni, depresi, stres a nizsi
hladinu krevniho cukru. DDD je stanovena na 10 mg/den, ovSem né&ktefi odbornici
povazuji za optimalni davku 30 — 50 mg/den (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova, 2007;
Sharon, 1998).

Vitamin Bg — Také nazyvany pyridoxin je nejvyznamnéjSich ze skupiny vitamini B-
komplexu. V téle pusobi jako antioxidant a aktivné spolupracuje s vice jak 60 enzymy
pii raznych metabolickych procesech. Rozklada jaterni glykogen a tim podporuje
uvolnovani energie ve svalech, zaroven plsobi proti obezité vstfebavanim tukl. Chrani
jak pred ateroskler6zou, tak pted vysokou hladinou cholesterolu v krvi kterou snizuje.
Zaroven reguluje rovnovahu sodiku a drasliku, pfispiva ke spravné funkci nervii a brani
nadbytecnému zadrzovani vody. Je prospéSny pro astmatiky a alergiky diky
zabranovani ptebyte¢ného vylu¢ovani histaminu, také podporuje syntézu nukleovych
kyselin, ¢ervenych krvinek a obranych latek (imunoglobulinil). Je prospésny v dobé
téhotenstvi, nejen Ze posiluje cely imunitni systém, ale zaroven podporuje 1 krvetvorbu.
Prispiva k tvorbé nervovych pienaseci a také pracuje jako soucast chemickych
mozkovych dé&l. Najdeme ho v celozrnnych produktech, Spenatu, v obilnych kli¢cich,
ruzickoveé kapusté, v bramborach, kvétaku, jatrech, v hovézim masu a v rybach. Také
v kukuftici, mléku, so6ji, v tres¢ich jatrech a v bandnech. Pfi nedostatku tohoto vitaminu
Vv t¢le se mize objevit unava, podrazdénost, kiece, deprese, vyrazky a nevolnost, zanéty

ust a jazyka (Kopecky, 2010; Horan-Momc¢ilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin B;; — Neboli kobalamin ktery obsahuje prvek kobalt je vitamin rozpustny ve
vodé. Nejcastéji se vyskytuje ve formé cyanocobalaminu. Tento vitamin, jehoz pfisun je
velmi nepatrny, je vtéle nezbytny pro spravnou funkci nékolika bunéénych
mechanismi, které jsou soucasti imunitniho, energetického a nervového mechanismu.

Spolu s folacinem (kyselinou listovou) pfispiva k tvorbé ¢ervenych krvinek a tim pisobi
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proti chudokrevnosti a podporuje rast a chut’ k jidlu u déti. Také povzbuzuje a zlepSuje
funkce mozku, prohlubuje schopnost uceni a pamét, stabilizuje menstruaci a udrzuje
zdravé nervy dokonce poméha piedchazet depresim. Jako 1ék se pouziva pii 1éCeni
depresivnich stavi, chorobné unavy, astmatu, neplodnosti, Alzheimerovy nemoci,
roztrousené skleréze, AIDS, pifi poruchach sluchu. Problém se vstiebavanim tohoto
vitaminu je v tom ze je ovlivnéno slozenim Zalude¢nich $tav coz je vnitini faktor, ktery
nemuzeme ovlivnit. U fady lidi je tento faktor porusen a nastdva zde nedostatek
vitaminu Bj, piestoze ji potraviny tento vitamin obsahujici. Cobalamin je sice vitamin
rozpustny ve vodé ale uklada se v jatrech a dlouho trva, nez se viibec objevi pfiznaky
jeho nedostatku. Tato nedostate¢nost se obvykle objevuje ve staii a to poruchami
nervové a mozkové ¢innosti, depresemi a stalou unavou, poruchami paméti, bodavymi
bolestmi na riznych ¢astech téla, prijmy, Spatnym dychdnim, zarudlym jazykem, apatii
a busenim srdce. Dokonce pfi zna¢ném nedostatku nastupuje senilni demence a porucha
koordinace. Nejvice mnozstvi vitaminu Bj, obsahuje pouze zivocisna potrava jako jsou
ledviny, jatra, maso, mlécné vyrobky, sardinky, vejce, syr a ryby. Malé mnoZzstvi také
muzeme najit v fasach, véelim pylu a fermentovanych sojovych vyrobcich. Piisni
vegani a vegetariani jsou odkézani na potravinové doplnky které obsahuji davky
cobalaminu od 60 um do 2 000 um. Pro osoby se $patnym vstiebavanim cobalaminu je
lepsi pozivat vyssi davky, a to bud’ v injekcich nebo oralné. DDD pro déti je 1 um
(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Biotin - Je to vitamin patfici do skupiny B vitamind a vznika ¢innosti bakterii (stfevni
mikro flory). Stievni flora hraje velkou roli pti udrzovani dostatecné hladiny biotinu a
tim pfedchazi jeho nedostatku. Biotin také prohlubuje plsobeni insulinu a ucastni se
metabolismu glukézy. Predepisuje se hlavné diabetikim, aby reguloval hladinu
krevniho cukru. Je soucasti kyseliny listové, vitaminu Bj, a metabolismu bilkovin.
Biotin také poméha chranit pfed dermatitidou, ekzémy a pfi udrZzovani zdravé pokozky.
Je uznavanym prostiedkem, ktery zabraiuje Sedivéni vlasu a také odstraiiuje svalovou
bolest. Také se pouziva pii 1éCeni vypadavani vlasi, hlavné u déti. Mezi projevy
nedostatku biotinu patfi dermatitis, ekzémy, nechutenstvi, unava a svalova bolest.
Biotin v hojném mnozstvi nalezneme i v potrave, a to v pivnich kvasnicich a v suseném

drozdi, v ofechach, ovesnych vlockach, jatrech, v ledvinach, mléku, Zloutku, ovoci,
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Vv rybach, kufatech, v jehné¢im masu a ryzi Natural (Kopecky, 2010; Horan-Momc¢ilova,

2007; Sharon, 1998).

Vitamin B; — Zndmé spiSe pod nazvem kyselina listova nebo také folacin. Tento
vitamin patii do skupiny vitamint B a tudiz ze rozpustny ve vodg, ale télo je schopno si
ho z ¢asti vytvofit samo a to ve stievni flofe. Folacin je v téle nepostradatelnym
vitaminem, i kdyz ho télo mnoho nespotiebuje. Ve spolupraci s vitaminem By, je
nepostradatelny pro tvorbu Cervenych krvinek a tim zamezi chudokrevnost a anémii.
Také se tyto dva vitaminy podileji na syntéze nukleovych kyselin, které umoziuji
reprodukci a bezchybné déleni bunék. Folacin se obzvlast' uplatituje pii budovani
nervové soustavy lidského plodu a zaroven jeji nedostatek v t€hotenstvi miize zptsobit
vazené novorozenecké poruchy (napf: novorozenecky rozstép patere). Kyselina listova
podporuje vylu¢ovani zaludecnich $tav, zlepsuje chut k jidlu, prospiva laktaci, zvySuje
hladinu estrogenu, prohlubuje emoce a podporuje duSevni zdravi, napomahd tvorbé
nervovych pfenasecli a podporuje uvoliiovani histaminu, a tim zabraiiuje nervovym
porucham zptisobenych jeho nedostatkem. Vliv na folacin v téle maji antibiotika, 1éky
pusobici proti kfe¢im a antikoncepce a to tim Ze je v téle snadno rozklada. Nejvice
citlivé osoby na nedostatek kyseliny listové jsou t¢hotné a kojici Zeny a proto by ji méli
uzivat v podobé doplikii. Mezi ptfiznaky nedostatku fadime depresi, psychozu, tzv.
megaloblastovou anémii, projevy epilepsie, osteoporozu, aterosklerézu, nechutenstvi a
akné. Folacin najdeme ve Spenatu a kapusté ( v zelen€ listové zelening), v pivovarskych
kvasnicich, sojové mouce, v mrkvi a dyni, v merutikach, rozinkach, v obilnych klic¢cich,
ve fazolich, ve vaje¢ném Zloutku, v chfestu, jatrech, celozrnnych obilovinach a
v avokadu. DDD pro déti je 100 pg a u téhotnych Zen 400 pug. Neni vhodné uzivat
kyselinu listovou a cobalamin soucasné¢ protoze jejich pisobeni se biochemicky

navzéjem vylucuje (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin C- Nebo také kyselina askorbova je v téle velmi G€¢innym antioxidantem, ktery
je schopny oddalit procesy starnuté a preventivné plsobi proti chorobdm vyssiho véku
(od zanéth kloubti po Parkinsonovu nemoc). Zaroven velmi uc¢inné potlacuje uvoliovani
histaminu a tim pomahé bojovat proti alergiim. A zaroven je schopny na sebe navazat

ruzné jedy a jiné cizorodé latky a tim télo Cisti. V dneSni dob€ je nejvice spojovan
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S prevenci a piisobenim proti chfipce a nachlazeni. Jeho hlavni funkci vsSak je tvorba
kolagenu (bilkovina zpeviujici tkan¢ a fadu z nich drzi pohromad¢). Proto je vitamin C
hodn¢ ucinny a vyuzivany hlavné pfi hojeni povrchovych ran, pfi zpeviiovani stén
krevnich vlasecnic a zil, zabrafiuje krvaceni dasni a je napomocen pii predchéazeni
infarktim a mrtvicim. Jelikoz v téle piisobi jako tmel ¢i cement, tak se hojné vyuziva pfi
pfedchézeni starnuti a tvofeni vrasek. Nejznaméjsi funkce vitaminu C je posilovani
imunitniho systému, vznikem protilatek a interferonu v téle, které likviduji mikroby a
viry, a tim vzristd odolnost organismu proti infekcim. Je potvrzeno ze megadavky
vitaminu C u¢inné a prokazatelné snizuji riziko rGznych druhli rakoviny, zaroven
zastavuji rust nadorG a lidem se zhoubnymi nadory prodluzuji pteziti. Mezi dalsi
nesporné vyhody uZzivani nadbytku vitaminu C pfi davce cca 1000 mg, patfi snizovani
hladiny cholesterolu (je poté pfeménovan na zlu€), podporuje vstifebavani zeleza,
pozitivné puisobi proti nasledkiim z kouteni a alkoholu a je také prevenci proti anémii
(chudokrevnosti). Mezi nejcastéj$i projevy nedostatku kyseliny askorbové patii
ptecitlivélost viici nachlazeni, Casté alergie a infekce, zadnéty déasni a zubni kazivost,
pomalé hojeni ran a pohmozdénin, chudokrevnost, nechutenstvi, ¢astd inava a sklon
k depresim. K nejvydatnéj§im zdrojim vitaminu C v potravé patii Cerstvé citrusové
plody, listova zelenina jako je brokolice, zeli, rizickova kapusta, kopr, pazitka, ostatni
zelené naté€ a plané jedlé byliny, papaya, kiwi, paprika, rajcata, kien, petrzelka, feficha,
cerny rybiz, fedkvicky, jablka, cerny jetab, Sipky, brambory, rakytnik feSetlakovy,
jahody, maliny, angrest a ostruziny. DDD je urc¢ena na 100 mg/den, avSak pro prevenci
je tato davka nedostatend, proto je vhodné davat davku mnohem vyssi, a to az 1000

mg/den (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin D — Také znama pod nazvem kalciferol. Tento vitamin je rozpustny v tucich a
nachazi se prevazné v ZivociSné potrav€, ovSem mizeme ho ziskat i ze slune¢niho
zatfeni, kdy se u€inkem UV paprskli pfeménuje podkozni cholesterol na vitamin D.
Calciferol se vyskytuje ve dvou formach, a to jako ergokalciferol (D2) ktery se ptidava
do doplikl a do mléka, a také jako cholecalciferol (D3). Vitamin D je v téle pottebny
hlavné jako prevence proti détské kiivici, a pro pevnost kosti i zubtl, tim Ze podporuje
vstfebavani vapniku a fosforu. Také pomaha vstifebavat vitamin A, zaroven tim udrzuje
zdravé nervy, srazlivost krve a normalni srde¢ni rytmus, brani ve vylucovani vétsiho

mnozstvi vapniku moci. Tento vitamin se uklad4 hlavné v jatrech a vstiebava se ve
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stievech spolecné s potravinovymi tuky. Vitamin D vznikly z UV zafeni pfechazi ptimo
do krve. Mezi nedostatky zptisobené chybénim tohoto vitaminu patii kiehké zuby a
kosti, kazivost zubi, sklony ke kiivici, zanéty kloubli a tinava. MlUzeme ho najit
vV minimalnim mnozstvi v zelening, zato hojné¢ se vyskytuje v tuku z rybich jater, ve
sledich, lososech, sardinkach, tunacich a v neodtu¢néném mléce, také je v masle, syru a
ve vaje¢ném zloutku. DDD pro déti je 12 pg. U tohoto vitaminu si musime dat pozor na
hypevitaminézu (ptfeddvkovani), projevuje se toxickymi ptiznaky, zalude¢ni nevolnosti,
prijmy, ¢astym mocenim, poskozenim ledvin a kornaténim tepen, miize se objevit také
nevolnost, zvraceni, ztrata chuti, hubnuti, bolesti hlavy aj. (Kopecky, 2010; Horan-

Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin E - Znam i pod ndzvem tokoferol je vitamin rozpustny v tucich ,a je slozen
Za-, -, vy-tokoferol aj. Mezi nejucinnéjsi patii o-tokoferol. Tento vitamin je
tukil, napoméha ke zpomaleni starnuti a regeneraci bunck. Také se vaze na kyslik a tim
chrani tuky v tkanich pfed Skodlivymi ucinky volnych radikali a nekontrolovatelné
oxidaci peroxidu. Pfi nedostatku tohoto vitaminu v téle dochdzi ke snizeni
obranyschopnosti organismu, a zaroven se tak pfispiva ke vzniku civiliza¢nich chorob
jako jsou rakovina, mrtvice, zanéty kloubt, infarkt,senilita, a cukrovka, protoze jsou
peroxidy poSkozovany télesné buiiky, imunoglobuliny a cholesterol. Pravé tim Ze na
sebe vaze reaktivni kyslik, odstranuje kardiovaskularni choroby a prodluzuje délku
zivota. Tokoferol je vhodny dopln€k pro vyzivu sportovci, hlavn€ bézcl protozZe
zlepSuje bunééné dychani. Také zlepSuje potenci a plodnost, piisobi proti nevolnosti
béhem pifechodu a proti navalim krve, zaroven chrani télo ptfed jedy (napi: ozoén), a
pred radioaktivnim zéafenim. Zaroven se hodné vyuZziva pii 1écbé anginy pectoris,
vysokého krevniho tlaku, arteroskler6zy, hemolické anemie (rozpad cervenych
krvinek), o¢niho zdkalu, alergie, ekzémii, koznich viedl, premenstrua¢niho syndromu a
7aludednich vied. Ve vyssich a pravidelnych davkach cca 2 000 m.j.* zpomaluje
Alzheimerovu nemoc. Mezi pfiznaky nedostatku tokoferolu patii predCasné starnuti,

unava, neplodnost, nevolnost, rozpad cervenych krvinek, ktery neni zplsoben

*m.j. -, mezindrodni jednotka, té% i.u. je mira (mnoZstvi) rovnajici se biologické aktivité urcitého
vahového mnozstvi latky, odpovidajici mezinarodnimu standartu. Obvykle se touto jednotkou meri
mnozstvi vitamini. *“ (Sharon, 1998).
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nedostatkem Zeleza, svalova dystrofie, také se sem tadi poruchy krevniho objemu jako
jsou kiecové Zzily, trombdza cév a povrchovy zanét zil (tromboflebitida). Dale kulhani
v disledku Spatného krevniho ob¢hu (klaudikace), degenerace pohlavnich Zlaz, zanét
ledvin a pomalé hojeni jak ran, tak i zdnét. Nejvice vitaminu E najdeme v rostlinné
potravé a to v Cerstvych obilnych kli¢cich a v jejich oleji, v rostlinnych za studena
lisovanych olejich a v jinych rostlinnych olejich, v sojovych bobech, celozrnnych
obilovinach, v listové zelenin¢ jako je petrzelka, brokolice, Spenat, rizickova kapusta a
zeli. Nachazi se také v obilnych vlockach, ve slunecnicovych seminkach, v ofechach,
lusténinach, mrkvi, ¢ervené fep¢, mléku, maslu, zloutku, v mase a ve vnitfnostech.
DDD pro dé&ji je 10,5 m.j. Ale doporucuje se vyssi davka, aby bylo plisobeni vitaminu
ucinné, nejcastéji se davkuje v mnozstvi 400 m.j. Muze se podavat i jako doplné€k stravy

(Kopecky, 2010; Horan-Momcilova, 2007; Sharon, 1998).

Vitamin K — Fylochinon je vitamin rozpustny v tucich a malo kdy ho v téle byva
nedostatek. Hraje dulezitou roli v mechanismu sraZeni krve. Vyuziva se jako podpora
prevenci vnitinich zhmozdénin a snizuje menstruacni krvaceni. Hojné se vyuziva pii
1é¢eni vnitiniho krvaceni u déti a pii 1é¢be u kiehnuti kosti a osteoporézy. Fylochinon se
vyskytuje ve tfech formach a to ve formé K; (fylochinon-ptirodni rostlinny vitamin), K,
(menachinon-ktery produkuji stfevni bakterie) a Kz (menadion- synteticky vitamin
K pro osoby které tento vitamin nemohou vstfebavat z potravy). Aby byl zajistény DDD
v organismu, sta¢i denn¢ jist zakysané mlécné vyrobky (podmasli, rostlinné oleje a
jogurty). BohuZel vstiebavani fylochinonu naruSuji antibiotika a nepfiméfeného piisunu
jak cukru, tak sladkosti. Mezi ptiznaky jeho nedostatku patii vnitini krvaceni (napi:
znosu), nizky obsah krevnich desti¢ek a opozdéna srazlivost krve. K nedostatku
vitaminu K dochazi pfi poruse metabolismu, celiakii (nesnaSenlivost lepku) nebo pfi
zhorSené funkci jater. Lidé s celiakii by ve své strav€ méli upfednostnit potraviny
s vitaminem K a poZivat dopliiky vitaminti A, D, E, K, vitaminy B-komplexu a vépniku.
Nejvice ptirodniho vitaminu K najdeme v kapusté, vojtéSce, Spenatu, zeleném ¢aji,
brokolici, zeli, salatu, ftefiSe, také v jogurtu, vajecném zloutku, hrachu, kvétaku,
obilovinach, v sojovém oleji, tuku z tresCich jater, rybim tuku, v moiskych faséach,
slune¢nicovych semenech a acidofilnim mléku. DDD zatim neni stanovena, ale zatim se
pouziva davka 300 pg jak pro déti tak pro dospé€lé (Kopecky, 2010; Horan-Mom¢ilova,
2007; Sharon, 1998).
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2.4.6 Vitaminové dopliiky u déti

Zdravé déti by méli pfedevsim vitaminy, minerdly a dal$i, télu potfebné latky
Cerpat z bézné stravy, ktera, pokud je spravné vyvazena a pestra, by méla zajistit
dostate¢ny ptisun a nedojde tak k hypervitamindze. I tak se mohou vyskytnou situace,
kdy dité pottebuje doplnck stravy. A to zejména pii vyssi sportovni aktivité, stresu,
Vv obdobi rekonvalescence po chorobé ¢i pii nahlé klimatické zméné. Také pokud neni
moznost ¢i se velmi Spatné zajistuje dostatek vitamind, hlavné vitamini B,, C, E a
karotenoida. Je dulezité, aby doporuceni doplikové vyzivy u déti, vzdy davali
kvalifikovani zdravotnici, aby se zajistily ty spravné ziviny ve spravném mnozstvi a
form¢, nejlépe jako doplnky z ptirodnich zdroji (Kopecky, 2010; Horan-Momcilova,
2007; Sharon, 1998).

., Pestra strava nam dodava vsechny potrebné vitaminy a minerdlni latky ve
vyvazeném mnozstvi, cehoz nemiizeme vidy dosahnout ve formé pilulek. Musime ke
stravovani pristupovat aktivné a velice zodpovédneé, a to zejména u deéti. Doplnky vyzZivy
jsou pouze na doplnéni, nikoli pravidelnou soucasti vyzivy.” ( Horan-Momcilova,

2007).

2.4.7 Kdy a jaké vitaminové dopliiky brat
e Vitaminy A, E, D (v tucich rozpustné)- VZdy pravidelné s jidlem.

o Komplex B vitaminl- Neju¢innéji ptisobi po rannim podani.

e Antioxidanty a multivitaminy- Denni doba nema vliv na G¢innost (Sullivanova,
1998)

2.4.8 Mineralni latky

Stejné jako vitaminy patii mineraly mezi esencidlni slozku potravy. Celkové
tvoii 4 % hmotnosti téla a nejvice téchto mineraldi najdeme v kostech (83%). T¢lo si
tyto latky nedokdze vyrabét samo proto je nezbytné je pfijimat jak v jidle, tak ve vod¢.
Je vhodné mit tyto latky v téle ve vhodném vzijemném pomeéru, protoze té€lu ned¢la
dobie jak nedostatek, tak nadbytek téchto minerdlt. ,,Mineralni latky maji vyznamnou

ulohu pri ristu a pro metabolismus celého organismu. *“ (Horan-Momcilova, 2007).

Jejich pasobeni v téle je rizné, ale maji vyznamny podil na udrzovani stalého
osmotického tlaku v t€lnich tekutinach. Aktivuji, reguluji a kontroluji pochody

V metabolismu a jsou nezbytné pfi vedeni nervovych vzruchi. Maji velké uplatnéni jako
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aktivatory, také jsou soucasti barviv (myoglobin, hemoglobin) a hormoni, tc¢astni se
enzymatickych pochodli a ovliviiuji ¢innost imunitniho systému. Také se vyznamné
podileji na vystavbé télesnych tkani, jako jsou kosti, zuby, nehty, kiize a vlasy (Horan-

Momcilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

| v dnesni vysp€lé dobé existuje deficit nékdy i nékolika mineralnich latek, proto
jsou nékteré potraviny jimi obohacovany, coz plati napt. pro jod ktery se pfidava do
kuchyniské soli. OvSem nejvétsi nedostatek v téle je u zeleza, jak v rozvojovych tak i ve
vyspélych zemich. Jak uz bylo feCeno, nadbytek téchto latek v téle neni zadouci, proto
by nem¢l byt nadbytecné pfijiman napft. fluor, Zelezo, méd’, j6d, mangan, vapnik a zinek
u kterych je mozné zaznamenat né&jaké nezadouci uc€inky. To samé plati pro fosfor,
molybden, selen a hoi¢ik kde je riziko mensi. Chrom naproti tomu byl shledan téméf
nerizikovym. Samoziejmé jsou tu i latky, které jsou pro télo velmi toxické a neméli by
byt pfijimany vibec (olovo, rtut, telur, berylium, thalium, kadmium, antimon aj.)
Nékteré minerdly se Uc€astni biochemickych procesii, a proto se jim fika biogenni.

Ostatni oznacujeme za esencidlni, protoze jsou nezbytné.(Kopecky, 2010;Mach, 2004).

Vapnik (Ca) - Nejhojnéji zastoupend minerdlni latka v lidském téle. Nejvice ho
najdeme v zubec a kostech, a to az z99 %. Zbylé 1 % koluje v krvi. Je dulezité
dodrzovat DDD u déti v malém véku, mlzZe jim totiZz hrozit kiivice a v pozdéjSim
veku osteopordza. Jeho pozdéjsi ptisun jiz zcela neodstrani riziko osteoporozy. Jeho
hlavni vyznam v téle je vSak jiny, jelikoZ je nezbytny pro chemickou rovnovahu,
normalizaci ¢innosti nervové a svalové soustavy, zaroven podporuje spanek a
zdravou pokozku, reguluje stahy srdecnich stén a umoznuje krevni sraZlivost,
nemuzeme si dovolit ho ve stravé zanedbavat. Vstiebavani vapniku v lidském téle je
velmi nedokonalé, je zavislé na né€kolika faktorech, jako je mnoZstvi HCI (travici
kyseliny) v zaludku, mnozstvi bilkovin, hoi¢iku a vitamini A, D a C. Je dokazano,
ze diky pohybu si v kostech udrzime vice véapniku, nez kdyZz budeme mit sedavy
zivotni styl, pak totiz dochazi k ubytku vapniku v kostech a naslednému fidnuti kosti.
Také t€hotné Zeny a zeny v prechodu by si méli dat pozor na bytek vapniku a mely
by ho dopliovat potravinovymi dopliky. I nekteré druhy piti (alkohol, kava, n¢které
limonady), 1éky (diuretika, antacida) a slozky potravy (bilkoviny) miZou sniZovat
hladinu vapniku v téle. Mezi pfiznaky nedostatku vapniku v téle patii zubni kazy,
bolesti sval, kiehké kosti, nervozita, kiece v nohou, zpomaleny rast a silné

menstruacni krvaceni. Pfijem vys§im nez je DDD (1-2 g) denné slouzi jako prevence
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vysokého krevniho tlaku a osteoporozy, zaroven snizuje hladinu cholesterolu v Krvi.
Nejlepsimi zdroji vapniku v potravé jsou mléné vyrobky a mléko, lusténiny (hlavné
sojové vyrobky a sojové boby), tmava zelenina (brokolice, Spenat, kapusta), vlasské
a liskové ofechy, sezamova a slune¢nicova seminka, mandle, mak, arasidy a polévky
z morku. Za jeden z nejlepsich zdroji vapniku je povazovan citran vapenaty, coz je
nejvstiebatelngjsi forma véapniku a zaroven tolik nepfispiva k tvorbé ledvinovych
kamend. DDD je diskutabilni, ale uvadi se 800-1000 mg, nékdy az 1,5 g denné
(Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

Fosfor (P) - Hned po vapniku je fosfor nejrozsifenéjsim mineralem v téle. Nejvice
fosforu obsazen¢ho v téle je v zubech a kostech a to az 80 %. Spolu s vapnikem
zajistuje kosterni mineralizaci. Idedlni pomér mezi P a Ca je 1:1, v nékterych
publikacich je uvadéno 1 1:2,5 pro vépnik. Zbylych 20 % fosforu se ucastni
biochemickych reakci, jako je transport tukd a mastnych kyselin, pfi pfenosu nervovych
impulst a pifi syntéze lecitinu (fosfolipidt), také je obsazen v enzymech a v télesnych
bunkach (nositelé genetického kodu DNA), a v myelinu (obal nervovych vlaken). Také
se podili na pfeméné glukozy na glykogen (svalové a jaterni sacharidy) a tim je
zpusobeno uvolilovani energie. Fosfor v lidském téle plni hned né¢kolik dilezitych
funkei, patii mezi né ucast na energetickém metabolismu tukl a sacharidd, zajistovani
dobré funkce nervové soustavy, také podporuje regeneraci a rlist, napoméaha udrzovat
acidobazickou rovnovahu (rovnovaha mezi kyselinami a zasadami). Ztidka kdy dochézi
k nedostatku fosforu v téle, to muze nastat pfi uzivani nadmérného mnozstvi antacid
(neutralizuji kyselinu chlorovodikovou v zalude¢ni §t4v€) a cukri. Pfiznaky nedostatku
fosforu se projevuji kiivici, arthritidou, mé€knutim zubi a kosti, zanéty dasni, svalovou
ochablosti a nechutenstvim. Nejvice fosforu najdeme v mléce a mlécnych vyrobcich
(hlavné tavené syry), rybach, v ofechéach, celozrnnych vyrobcich, obilnych kliccich,
vajeéném zloutku, v lusténinach a v mase (Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007,
Kopecky, 2010 ).

Sodik (Na) - Dalsi z minerall které v téle pfevladaji, jelikoZ se nachdzi v kuchynské
soli a ve vSech bunkéach lidského téla. Je to nezbytny minerdl pro udrZeni
osmotického tlaku v lidskych bunikach (protoze umoziuje jak Zivinam, tak kysliku
prochazet bunécnou sténou tam i zpét. Také podporuje zvySenou rozpustnost
vapniku, a tim je snizeno riziko tvorby ledvinovych kament, rovnéz podporuje

ledvinovou ¢innost. Sodik je znam také z toho divodu, ze podporuje poceni, traveni,
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tvorbu travicich §tav, zaroven tlumi malatnost (pfi nizkém krevnim tlaku) a poméha
pfi predchazeni upalli, rovnéz ve spolupraci s draslikem napomahd zachovavani
acidobazické rovnovahy a je pfitomen pii nervovych ptenosech. Piebytek sodiku by
si m¢li hlidat hlavné osoby s vyssim krevnim tlakem, nadvéhou a se srde¢né-cévnimi
poruchami, sodik totiz zadrzuje vodu (nésledek jsou pak otoky a hypertenze), stahuje
zily a vede k vysokému krevnimu tlaku. Proto by se méli vyvarovat soleni a solenych
jidel a potravin. Sodik by si také méli hlidat osoby s extrémnim poceni, mlize se stat,
ze budou mit jeho nedostatek. Mezi nejlepsi zdroje v potrave patii jedla kuchynska
sul, maso, mrkev, moiské tasy, listy smetanky Iékarské a fepa. Také je mozné
prijimat az 75 % soli z pramyslovych vyrobkl (instantni jidla, chipsy, konzervy,
uzeniny ...) a také z mineralnich vod. DDD je 575-3500 mg nebo 5-6 g NaCl
(Sharon, 1998; Horan-Momc¢ilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

Draslik (K) - Mezi dalsi dulezité télni mineraly patii draslik neboli kalium. Tento prvek
najdeme hlavné v bunkach, kde je soucasti bunééné tekutiny. Se sodikem tvori
rovnovahu a fidi regulaci télesné vody, také je hojn¢ uplatiuje pfi regulaci ledvinovych
funkei. Mezi jeho dal$i funkce patii podpora vylu€ovani insulinu (vyuzivany pii 1écbé
cukrovky), G€ast na mechanismu svalovych stahli a pfenosli mezi nervy, snizovani
krevniho tlaku, pfisunu kysliku do mozku, povzbuzovani traveni podporou tvorby
travicich §tdv a také ma vliv na vylucovani odpadnich latek z téla ven. Nedostatek
drasliku se v t€le moc Casto nevyskytuje, ale mize se objevit pii zvraceni, dlouhodobém
uzivani diuretik (léky na zvySeni vydeje moci z ledvin). Mlze dochéazet k otoklim,
porucham rytmu srdce, unavé, vysokému tlaku, arthritidé a nervozité. Na doplnéni
muzeme uzivat dopliiky k potraveé. Nejlépe je podani drasliku a vSeobecné vsech
vitamind a mineralti ve formé potravin obsahujicich potfebné ziviny. Mezi nejbohatsi
zdroje drasliku v potravé patii citrusové plody, banany, listovd zelenina, rajcata,
brambory, ananasy, ofechy, susené ovoce, lusténiny, celozrnné vyrobky, maso, sojova
mouka, drozdi, kiva (pro déti ve forme kakaa) a cokoldda. DDD ve stravé by méla byt
550-1600 mg (Sharon, 1998; Horan-Mom¢cilova, 2007; Kopecky, 2010; Foit, 2011;

http://www.stefajir.cz).

Horéik (Mg) - Dalsi dualezity minerdl obsazeny ptevazné v kostech, spole¢né

s fosforem a vapnikem. Mensi mnozstvi hoi¢iku se nachazi také v krvi, kde funguje
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jako aktivator cca 300 enzymul podilejicich se na biochemickych procesech. Hoicik
Vv téle reguluje svalové kontrakce a srdecni rytmus, také udrzuje pevnou zubni sklovinu
a kosti, reguluje Cinnost §titné zlazy, zklidiiuje nervovou soustavu a chrani nervy,
pomaha télu pii vyuzivani vitaminu E a C, také zlepSuje funkci muzské prostaty a
zaroven preventivné pusobi pii nadymani a tvorbé ledvinovych kament. Je také velmi
ucinny pii podpofe zadrzovani moci, také proto je vyuzivan jako podpora prevence
pomocovani v détstvi €1 pii pomocovani ve vysSim veéku. Vyznamnou roli hraje pii
krevni srazlivosti a vzniku zenskych pohlavnich hormonti — estrogenti. Rovnéz je
vyznamny pii Cinnosti zluéniku, mocového méchyie a stiev. ,, Zarazujeme jej mezi
vyznamné  antistresové  Cinitele,  piisobi  protialergicky,  protizanétlivée  a
antitoxicky. “(Horan-Momcilova, 2007, s. 26). Potraviny obohacené o vitaminem D,
alkohol, sladkosti a také nadmérna konzumace mléka podporuji vylucovani hotc¢iku
z téla ven. Existuji i potraviny, které zhorSuji vyuzivani hoic¢iku, patii mezi né tuky,
mlécné vyrobky, uzeniny, jemné pecivo, masné vyrobky, bila mouka a cukr. Z divodi
Casté konzumace sladkosti a vyrobkl z bilé mouky muze nastat nedostatek hotc¢iku
Vv téle. Mezi projevy nedostatku fadime zavraté, nervozitu, kiece, stiidani prijmu a
zacpy, pokles vykonnosti, poruchu srde¢niho rytmu, oslabeni svalstva, zvétSeni
prostaty, pomocovani, ledvinové kameny a néachylnost k srdecnim infarktim. Na
zvySenou konzumaci hot¢iku musime u déti dbat hlavné v obdobi rychlého ristu, pii
déle trvajicim stresu a pfi vykonnostnich sportech. Mezi potraviny s nejvys$§im obsahem
ptirodniho hot¢iku patii listova zelenina, citrény, jablka, obiln¢ klicky, kukufice,
grapefruity, ryby, lusténiny, ofechy, hotkd Cokoldda, celozrnné vyrobky a obilniny.
Mezi ptirodni piipravky obsahujici hoi¢ik patfi dolomit. Aby se hoic¢ik aktivoval, je
nutné mit v téle dostatek vitaminu E. Ideélni pomér hot¢iku a vapniku v téle je 1:2 (pro
vapnik). Bez dostatecného ptijmu hoi¢iku nemuze télo spravné fungovat, proto je dobré
dodrzovat DDD hoft¢iku coze je 300-400 mg, u déti je 250 mg. Hot¢ik miizeme uZivat 1

ve form¢ doplika (Sharon, 1998; Horan-Momc¢ilova, 2007; Kopecky, 2010; Foft, 2011).

Zelezo (Fe) - Prvek bez kterého télo neni schopno fungovat a Zit. Jeho hlavni funkce
spociva v tvorbé hemoglobinu — ¢ervené barvivo na které se vaze kyslik, ktery je pak
nasledné dopraven do celého téla. Tim zajistuje bunéné dychani a buiiky se ,,nedusi®.
Také na sebe vaze bilkoviny. Je jednim z nejvyznamnéjSich faktort na kterych zavisi

okyslicovani dualezitych organli, mozku s svalil, tedy celého téla. ,, Vstrebdvani Zeleza
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vSak muze byt nékdy problematické. Ve skutecnosti se vstrebava pouze 8 % prijatého
zeleza a stupen jeho vstiebdavani zavisi na slozeni travicich stav.*“ (Sharon, 1998, s.205)
Dale je vstfebavani zeleza zavislé 1 na véku (s vékem klesd) a na mnozstvi piijatych
bilkovin, vapniku, vitaminu Biz, B, E, C a médi u kterych se zvySovani zeleza zvySuje.
Télo pravidelné ztraci malé mnozstvi Zeleza, a to jak muZi, tak Zeny. Zeny piedeviim
V obdobi menstruace a té¢hotenstvi, dal§imi skupinami ohrozenymi nedostatkem zeleza
jsou déti, hlavné v obdobi ristu. Piiznaky nedostatku zeleza jsou vazné, muze dojit az
k chudokrevnosti (anemii), mezi piiznaky anemie patii bolest hlavy, napadna bledost,
trvalej$i pocit navy a malatnost. Také se muze, hlavné ve Skole, projevit snizena
pozornost a Spatné soustfedéni pii uceni. Pfi dostatku zeleza je i lepsi obranyschopnost
organismu proti infekcim. DDD je 10-18 mg, nejvySe vSak 20 mg. Pti nadbytku Zeleza
Vv téle dochézi k hromadéni a poSkozeni organt, a to hlavné jater (Sharon, 1998; Horan-

Mom¢ilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

Jod (I) - Dalsi z nepostradatelnych minerala je jod, hlavné z toho diivodu Ze je soucasti
hormonu tyroxinu. Coz je hormon §titné zlazy, pokud $titna zlaza nepracuje tak jak ma,
muze dochazet ke zrychleni pulsu, obezité, zimnici, mize zvySovat riziko rakoviny
mocového méchyfe a prsu, ochablosti, sniZzené imunité vici infekcim, nervozité,
podrazdéni, mize vzniknout tzv. vole (zvétSena §titnd zlaza kterd je na téle viditelnad,
také se ji fika struma). Diky tomuto hormonu je tedy jod obsazen v celém tcle a plisobi
na cely organismus. Dostatek jodu také urychluje metabolismus, zlepSuje kvalitu vlast,
ktze, nehtd a zubt, uklidiiuje nervy, a zlepSuje mentalni funkce. Je nejvice potiebny
V organismu pfi rastu téla celkové (mentdlni vyvoj) i organd, také v t€hotenstvi. DDD

je 150 um (Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

Selen (Se) - Spolu s vitaminem E v téle tvoii vyznamny antioxidant a chrani tak télo
pred volnymi radikaly, zaroven preventivné pusobi proti degenerativnim onemocnénim
ve stafi. Vyzkumy bylo zjiSténo, Ze nedostatek selenu ptispiva k rychlému starnuti a
muze zvySovat riziko rakoviny a infarktu. Ve spolupraci s vitaminem E na sebe selen
vaze tézké kovy (rtut’, olovo a kadmium) a tim télo chrani. Dostate¢na hladina selenu
VvV téle odstraiiuje obtiZze spojené s menstruaci, zvySuje obranyschopnost organismu,
chrani a zaroven povzbuzuje organismus proti autoimunitnim poruchdm (roztrousena
sklerdza, artritida) a degenerativnim nemocem (aterosklerdza, rakovina). Selen je také
nezbytny pro tvorbu prostaglandinu, ktery brani kornaténi tepen a ovliviiuje tlak krve.

Také zvySuje  imunitu celého organismu a reguluje spravnou cinnost srdce.
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V ptirodnich zdrojich se selen moc nevyskytuje, protoze v ptidé ho neni dostatek a
rostliny ho ke svému ristu nepotiebuji. Proto nejvice selenu najdeme v ofechach,
motskych plodech, celozrnnych obilninach a jejich vyrobcich, chiest, luSténinach,
semenech, pSeni¢nich kli¢cich, tunaku, cibuli a v pivnich kvasnicich. DDD pro déti je
50-80 pg. Pti nadbytku je selen toxicky (Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007;
Kopecky, 2010).

Zinek (Zn) - Je soucasti asi 200 enzymi a ucastni se vice enzymatickych dé&ju nez
jinac¢i prvky. Nachazi se také riistovém hormonu, insulinu, pohlavnich hormonech a
muzském spermatu. Také je soucasti syntézy a odbouravani sacharidd, procesu pii
kterém se odbourava alkohol a pii tvorbé nukleovych kyselin. Ve spolupraci s vitaminy
A, Biy a Bg prispiva ke spravnému a zdravému ristu. Zinek je dobry pro kufaky,
protoze na sebe vaze Skodlivé kadmium a vytésniuje ho. Diky tomu Ze se podili na
tvorbé inzulinu je prodlouzena jeho doba trvani v téle. Tim Ze je obsaZen v o¢ni
duhovce se také ucastni funkci zraku. Nedostatek zinku v téle muze zpusobit
nedostate¢ny vyvoj a poruchy pohlavnich zldz. Nedostatek zinku v téle zptisobuje vétsi
chut na sladké. Muze se také pii nedostatku objevit zvétSena prostata, impotence,
neplodnost, bolesti kloubii, mensi odolnost proti infekcim, aterosklerdza, dusevni
zpozdilost, poSkozeni krevniho obé&hu, ztrata chuti a schopnosti ucit se, mizou se
pomalu hojit rany a mtze dojit i k menstruaénim poruchdm. Také se mize vyskytnout
ztrata Cichu, nepfiméfené poceni a vétsi ndchylnost k cukrovce. Nejvice zinku najdeme
V rybach, masu, pivovarskych kvasnicich, dynovych semenech, luSténinach, Ustficich,
vaje€ném Zloutku, houbéach, mléku, cibuli, otrubach a Skeblich. DDD pro déti je 10 mg,
pro dospé€lé 15mg a v téhotenstvi a kojeni spotfeba zinku stoupd. Da se uzivat

Vv potravinovych dopliicich (Sharon, 1998; Horan-Mom¢ilova, 2007; Kopecky, 2010 ).

Fluor (F) - Prvek ktery je nezbytny pro zdravé a silné zuby a kosti. Nedostatek fluéru
Vv téle zplisobuje veétsi vyskyt zubnich kaz, a to hlavné u déti a zlomeniny kycelnich
kloubi u star$ich lidi. Dobrym zdrojem fluéru jsou bézné ¢aje. Musime si ale dat pozor
na piebytky tohoto mineralu v téle, ve vétSim mnozstvi je toxicky (pfijem 20 mg a vic)
a muze zpusobovat stavy nervozity, také mtize brzdit a potlacovat G¢inky nékterych
enzymu. PredevSim brzdi uklddani kalcia (vapniku) v zubech a kostech, které vede
k fidnuti kosti a kiehkosti ¢i lomivosti zubt. Fluér najdeme v ¢aji, fluorizované pitné
vodé, moiskych rybach a jejich vyrobcich. DDD je 1,5-4 mg pro dospélé a 1,5-2mg pro
déti (Sharon, 1998; Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010 ).
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K¥emik (Si) - I kdyz je ho v téle malo, je nepostradatelny pro rist bun€k a nachazi se
témer ve vSech tkéanich téla. Nejvice ho najdeme nehtech, pokozce, kostech a vlasech.
Hojné se vyuziva v kosmetickych vyrobcich, protoze je velmi ucinny pii zpomalovani
Sedivéni vlast, brani v lamavosti nehti a vede k hebkosti pleti. V téle jesté zpeviuje
kosti a cévy a je nepostradatelny pfi riistu organismu. Také ma znacny vliv na tvorbu
chrupavek a pojivovych tkani. V pfirodnich zdrojich ho nejvice najdeme v pieslicce
polni, prosu, jeCmenu, celozrnné pSenici, Cervené fepé ,bylinkach a zvifecich

chrupavkach (Sharon, 1998; Horan-Momc¢ilova, 2007).

Chrom (Cr) - Je to nezbytny mineral obsazeny v celozrnné mouce ¢i v surovém cukru.
,,Je nepostradatelny pri metabolismu glukozy, syntéze mastnych kyselin a cholesterolu.
Uzce souvisi s tzv. faktorem glukézové tolerance (GTF), protoze podporuje funkci
insulinu. Proto jsou diabetikiim doporucoviny diety bohaté na chrém a suplementy’s
obsahem chromu. Chrom je také ucinny pri léceni hypoglykemie, hypercholesterolémie
a vysokého krevniho tlaku. Ukazuje se také, Ze chrom pomaha pri redukci nadvahy a ma
povzbuzujici ucinky, protoze stimuluje uvoliiovani energie. Chrom se nejlépe vstrebdva
ve formé pikolindtu, coz je cheldt chréomu s kyselinou pikolinovou. “ (Sharon, 1998, s.72)
Nejhojnégji se vyskytuje v lesnich plodech, pivovarskych kvasnicich, bortivkach, ofechu,
masu, melase, celozrnnych obilovinach, pSeni¢nych kli¢cich, rostlinnych olejich,
syrech, fefiSe, ve Skeblich a ustficich. DDD pro déti je 20-80 mg (Sharon, 1998; Horan-
Momcilova, 2007).

Sira (S)- Siru najdeme ve vSech bunkach téla. Je nezbytna pro detoxikaci organismu,
protoze Cisti krevni feCiSté a je ndpomocna pii zbavovani jedovatych zplodin, které télo
vyprodukuje. Nachazi se v aminokyselinach taurinu, metioninu a cysteinu. V téle se
upottebi jako soucast kolagenu (chrupavky). Brzdi nastup degenerativnich onemocnéni
(napt: zanét kloubil) a také brzdi viditelné znamky starnuti. Nejvice siry najdeme ve
vejci, které¢ obsahuje cystein, najdeme ji také v mase, vojtéSce, zeli, brokolici a v cibuli.
Jako vnéjsi zdroj slouzi zébaly, ozdravné koupele a obklady (napt: Izraelské Mrtvé
mofte), pouzivaji se hlavné€ na lé€eni koZnich ekzému a zanétl, také pii léCeni lupenky.
Nedostatky siry v téle se projevuji lamavosti nehtl, vysuSenymi vlasy, tvrdou pokozkou

a zanéty kloubt. DDD je 1 g/den. (Sharon, 1998; Horan-Momc¢ilova, 2007).

> Suplementy- doplnék vyzivy, volné prodejny .
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V nasem téle se jesté ve stopovém mnozstvi objevuji meéd’ (Cu), bor (B), mangan
(Mg), germanium (Ge), vanad (V), molybden (Mo), nikl (Ni), kobalt (Co) (Kopecky,
2010)

2.4.9 Kdy a jaké potravinové dopliiky brat

e Zelezo- Vzdy s jidlem, pokud neni uréeno jinak. Nalaéno miize zptsobit i

nechutenstvi.
e Viapnik- Vyssi davky vzdy mezi jidly nebo vecer.
e Zinek- Vzdy s jidlem, nalatno mutize zpusobit i nechutenstvi.

e Hoicik- Uziva se hlavné vecer, mize totiz vyvolavat ospalost (Sullivanova,

1998)

2.4.10 Sladkosti a cukr

V dnesni dobé, kdy je mnoho déti obéznich si musime dat pozor na to co ji mimo dany
jidelni¢ek jak doma tak ve Skolni jideln€. Déti sice maji rady sladké, to ale neznamena,
Ze by jej méli jist mnoho a stale. Hlavné co se ty€e rafinovaného cukru, ktery zvysuje
hladinu glykemického indexu a pocit hladu tak pfichazi diive. Cukr je obsaZen 1

Vv ptirodnich zdrojich, které jsou pro télo stravitelngjsi. Pfirodni cukr najdeme

V zelening, ovoct a luSténinach. S timto pfirodnim cukrem ptichéazi do téla i spousta
vitamind a minerald. Doporucuje se sladit medem misto cukru. U medu si musime byt
jisti, Ze dit¢é neni ve vétsi mife alergické na pyly, mohlo by dostat alergickou reakci.
DDD medu pro déti je 1 1zicka denné (Horan-Momc¢ilova, 2007; Franikova-Odehnal-
Patizkova, 2000)

2.4.11 Co ma obsahovat dopoledni svacina
Dopoledni svacina by méla byt lehkd z divodu vydatné svaciny. Méla by obsahovat

obilné a tvarohové krémy s ovocem, lehké a nizkotu¢né zelenino-tvarohové pomazanky,
kousek celozrnného peciva ¢i chleba s méaslem, jemnou zeleninu a ovoce. K piti by méli
dostavat bilou Vitakavu, fedéné ovocné §t'avy, nejlépe ptirodni v pokojové teploté, to
samé plati pro détské Caje, také by meli dostavat nizkotucné mlécné napoje. Svacinu
musime ptizpusobit aktivit¢ déti. Kazdopadné musi mit vzdy dostatek tekutin (Horan-
Momcilova, 2007).
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2.4.12 Co ma obsahovat odpoledni svacina
Odpoledni svacina ma byt lehka a piesto vyzivna. Jako odpoledni svacina se miize

podavat porce tvarohového, ofechového, mlééného ¢i obilného krému s ovocem,
hodnotna pomazanka z tofu, tvarohu, lusténin, vajec, seminek ¢i syra. K piti by se m¢l
podavat teply détsky Caj, pokud je zima. V teple by se méla podavat ovocna, fedéna

Stava, a nebo ¢aj s pokojovou teplotou (Horan-Momc¢ilova, 2007).

2.4.13 Co ma obsahovat obéd a jaké maji byt polévky

Polévka slouzi jako aperitiv a proto by se méla podavat jako prvni, at’ dité pfipravi na
hlavni chod. Ve vyzivé malych déti a predSkolaka ma polévka zvlastni vyznam.
Polévky se podavaji malym détem hlavné z toho diivodu, ze nedovedou potfadné Zvykat
podavané jidlo a tekutou polévkou do sebe dostanou pottebné Ziviny bez problémd.
Muzeme je podavat jak pred obédem, tak pied veceti. Polévku volime vzdy takovou,
aby doplfiovala hlavni chod. A proto je-li k ob&édu jidlo bez masa, podivame hustsi
polévky, jako je borS¢ nebo fazolova polévka. U obédii podavanych s masem podivame
lehnou polévku, nejlépe zeleninovou. Pro predskolni déti je nejlepsi podavat polévky
zeleninové nezahusténé, pokud zahust'ujeme tak obilninami, vlo¢kami nebo brambory.
Obilné a lusténinové polévky nebo netu¢né masové vyvary s kvalitnim masem

V menSim mnozstvi. Vyrazné se nedoporucuje détem podavat polévky zahusténé tu¢nou
jiskou, sa€kové instantni polévky, polévky z konzervy, instantni vyvary ze sacki a

Z kostek, tuéné vyvary z kosti a masa. Hlavni chod obéda by mé&l byt syty ale piesto
vyvazeny. Vyjimecné mizeme podavat i sladké pokrmy, ale mély by jsme je omezit na
minimum protoZe snizuji moZnost dat détem dostatek plnohodnotnych bilkovin a
zeleniny, také tim navysuje pfijem cukru i energie, coz je nezadouci. Proto by mél
spravné€ vyvazeny obéd obsahovat porci luSténiny, libového ¢i sojového masa, tofu,
tvaroh, syr ¢i vejce. Dale pak porci syrového zeleninového salatu nebo tepelné
upravenou kvalitni zeleninu a jako pfilohu obiloviny (t€stoviny, knedlik, pohanka,
jahly, polenta, ryZe a ptileZitostné chléb ¢i pecivo), také mlizeme 1-2 tydné podavat

vafené brambory (Horan-Momcilova, 2007).
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3. Voda a Pitny rezim

3.1 Voda

Voda nepatii mezi Ziviny, ale i pfesto bez ni télo nemuize existovat. Tvofii 60-
70% lidského téla. ,, Udrzovani rovnovahy tekutin v detském organismu patri mezi
zdakladni cile spravné vyZivy. “ (Horan-Momc¢ilova, 2007, s.17) Kazda buiika v téle
obsahuje vodu, ale s vékem se objem télesné vody snizuje, zhruba na 50 %, u déti je to
cca 75 %. Muzi maji vice télesné vody nez zeny. V lidském téle ma voda mnoho funkci,
patii mezi né Gidast na viech chemickych reakcich v téle probihajicich. Ucastni se
latkové vymény, traveni, rozpousténi mineral, pomaha udrzovat stalou télesnou teplotu
uvniti téla a zajist'uje penos vyzivnych latek. Dostateny pfisun kvalitni vody do téla je
dalezity pro filtrovani krve, kterou zajist'uji hlavné ledviny. Dalsi zptisob ¢isténi téla je
vylucovani potu, které¢ odvede skodliviny z téla ven. Pokud je dostatek vody v téle, tak
systém odstraiiovani Skodlivin z téla funguje dobte, bohuzel, vétsina lidi trpi mirnou

dehydrataci (Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010).

Tabulka 2 : Pfijem a ztraty télesné vody béhem dne

Ptijem Ztraty

Néapoje 1200-1500 ml Ledviny (moc¢) 500-1400 ml

Pevna strava 700-1000 ml Plice (vydech) 350 ml

Metabolicka voda | 200-300 ml Kuze (pot) 250-700 ml
Stolice 150 ml

Celkem > 2100-2800 ml Celkem > +2600 ml

Zdroj: Kopecky, 2012 5.185

Udaje v tabulce 2 jsou pouze orientaéni. Voda je obsaZena také v potravinach, a

I S touto vodou musime pocitat (Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010).

Tabulka 3 : Obsah vody ve vybranych potravinach

Potravina Obsah vody Potravina Obsah vody
Meloun 93 % Syr eidam 30 % 50 %
Banan 5% Veprové maso S57%
Pomeran¢ 87 % Hovézi libové 70 %
Okurky 95 % Cukr 0,5%
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Mléko 90 % Sacheruv dort 23 %

Zdroj: Kopecky, 2010, s. 186

Ovsem nékteré potraviny a jidla naopak ji pottebuji, takze bychom je méli
konzumovat s vodou, jelikoZ vodu organismu jesté ubiraji. Do této skupiny patii syta,
tucna, slana a sladké jidla. Pokud je ¢lovék a zvlaste dité, vystaveno delsi dobu
dehydrataci dochazi k zahustovani tekutin v téle, ¢imz se zvysuje zatizeni ledvin. Mlze
dojit az k jejich zanétu. Nedostatek télni vody také dokaze ovlivnit celkovou psychickou
a fyzickou pohodu. Muze dojit i k nesoustfedéni, inave, bolesti hlavy, dokonce i
k nespavosti. Nedostatek vody také muze zpusobit vEétsi nachylnost k infekcim, protoze
vysychaji dychaci sliznice a jsou nachylnéjsi na Skodliviny. Voda se také ucastni traveni
a jeji nedostatek ovliviiuje chut’ k jidlu. Hrozi i zdravotni komplikace pokud dojde ke
ztraté 6-9 % télesné vody, ztraty 20 % jsou uz smrtelné. Piijem vody je zavisly na
mnoha faktorech, mezi né patii télesna hmotnost ¢lovéka, momentalni vykon (¢innost),

prostiedi a potraviny, které¢ konzumuje (Horan-Momcilova, 2007; Kopecky, 2010).

3.1 Pitny rezim

., Pitny rezim by mél byt behem dne pribézné vyrovnany. © (Horan-Momcilova,
2007, s.18) Optimalné by méli déti pit nejvice rano a k veceru by spotieba tekutin méla
klesat, zabrani se tim i no¢nimu pomocovani. Dehydratace je pro t€lo horsi nez
hladovéni. Nejceitlivejsi skupina kterd nejvice reaguje na nedostatek tekutin jsou déti.
Spotteba tekutin nejvice stoupa pti sportu, hrach a v horkém prostiedi, a to az
dvojnasobné. Uz pii ztraté 2 % télni vody piichazi pocit zizn&. Je lepsi pit o trochu vic
nez je jeji vydej. Méli bychom uptednostiiovat piti pitné, €isté vody (jak balené stolni ¢i
pramenité, tak z vodovodniho kohoutku), také mineralni vody nejsou na §kodu jen u
nich musime sledovat obsah Na*, kdy idedlni ma mit nejvyse 100 mg Na*/l, tyto vody
mizZeme pit bez obav. Vody s vyssi hodnotou Na* bychom méli stiidat a nepit denné
vice jak 0,5 1. Vyhovujici jsou i zeleninové $tavy a ovocné dzusy, pokud mozno tak
fedéné Cistou vodou, nelépe v poméru 1:1 ¢i 1:2. Kolové napoje ¢i limonady by se méli
pit ziidka a energetické napoje nejlépe viibec. Caj (¢erny, bily, zeleny, ovocny) je taky
vhodny, jen nesmi pokryvat celodenni pfisun tekutin. Kava, jelikoz je diureticka a
zadrzuje vodu v téle, se do pitného reZimu nezapocitava vibec a détem se nesmi
podavat viibec. Ml¢éko je fazeno mezi poZivatiny, protoZe obsahuje cukry, tuky,
bilkoviny a dal$i Ziviny obsazené v potravé, proto se netadi do pitného rezimu. Napoje

obsahujici CO; sice rychleji zazenou zizen, ale kviili obsazené odpadni latce, kterou je
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oxid uhliity je pro télo nevhodna protoze se ho organismus musi neustale zpracovava.
Zizen zazenou nejlépe napoje s teplotou okolo 10 °C, napoje zchlazené pod 5 °C pouze
znecitlivi a poté piekrvi jazyk a tim vyvola vétsi pocit zizn€, nez puivodné byl (Horan-

Momcilova, 2007; Kopecky, 2010; Kejvalova, 2005).

Tabulka 4 : Denni spotfeba vody

Vek Hmotnost Tekutiny

Déti do 6 let 11-20 kg 80-100 ml/kg/den 1000 ml + 50 ml na
kazdy kg nad 10 kg
hmotnosti

Zdroj: Kopecky, 2010, s.187

4. Materska Skola U Rybnika 3, Bruntal

4.1 Charakteristika Materské Skoly U rybnika 3, Bruntal

Matetska Skola U Rybnika 3, Bruntdl je samostatna matefska Skola zfizovana
méstem Bruntal. Tato MS obsahuje 6 vyukovych tiid v arealu $kolky, a 2 téidy na
odlou¢eném pracovisti, nedaleko stojici 3. Zakladni skoly Cihelni 6, Bruntal. V dob¢
sledovani MS navitévovalo 206 déti a z toho 73 predskolaki. Podet pedagogti je 17, a
v kazdé tiidé je okolo 25 déti. Denni rezim a provoz MS a jidelny je uveden v Piiloze 1.
Tato MS je rozdélena do 3 areald (A, B, C). V jidelné MS se tedy stravuje 154 déti.
Pocty jsou uvedeny v obdobi vyzkumu, tedy od 1.3.2012 do 30.3.2012.

4.2 Stravovaci systém

4.2.1 Jidelni listek a stravné
Jidelni listek je sestaven vzdy na obdobi jednoho tyden, a je vzdy vyvéSen na

nasténce u vchodu do t¥id v aredlu MS, jidelnach a v kuchyni. Déti kazdy den
dostavaji dopoledni svacinu v rozmezi 8:10 — 8:40, obéd mezi 11:30 — 11:45 a
odpoledni sva¢inu ve 14:00. Z divodu velikosti Skolky se jidlo podava po
etapach, vzdy az se uvolni jidelna po predchozi skupiné v daném arealu MS.
Odhlaseni stravného se provadi automaticky nebo telefonicky v den absence do
7 hodin. Neodhlasené jidlo propada. Ttidy na odlou¢eném pracovisti se stravuji

ve Skolni jidelné 3. Zakladni $koly Cihelni 6. Ceny stravného jsou uvedeny
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v Priloze €. 1. Piti je podavano cely den, vétSinou se jedna o Caj, poptipade

fedény dzus. Piti je volné dostupné pro kazdé dité ve varnici ve tiidée.

Jidelni listek je koncipovan tak aby sladké jidlo a knedliky bylo nanejvys
2x tydné. Polévka a hlavni jidlo se v mésici neopakuje. Déti kazdy den dostavaji
mlécny vyrobek a ¢aj. Kazdy den dostanou ovoce a zeleninu. V kuchyni détem

pfipravuji také riiznorodé pomazanky.
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5. Prakticka ¢ast

5.1 Metodika prace

Prakticka cast této prace je zamétena na porovnani jidelnicku s DDD Zivin,
potfebnych pro spravny vyvoj ptedskolniho ditéte. Ze zkoumaného obdobi od 1.3.2012
do 30.3.2012 jsou vybrany 4 dny, a ty jsou nasledn¢ rozebrany. Je zkoumano, zda
bilkoviny, tuky, sacharidy a cholesterol neptekrocili DDD pro danou vékovou skupinu.
Mnozstvi jidla je orientacni. Pfedpoklada se, ze predskolni déti v Matetskych skolach
piijmou 2/3 stravy z celého dne a tedy 2/3 DDD Zivin potiebnych pro télo a zdravy
vyvoj. Zkoumana vekova skupina je ve v€ku 3-6 let, pohlavi se nerozliSuje. Vyzkum je

zaméten na mnozstvi zivin v jednotlivych jidlech a jejich nasledné porovnani s DDD.

5.2 Interpretace vysledku

Tabulka ¢&. 1: Ctvrtek 1.3.2012 — Jidelnicek

Den Svacina 1 Obéd Svacina 2

Ctvrtek 1.3 Chléb, pomazanka | Polévka Graham chléb,
tvarohova, Caro/Caj | bramborova, kuteci | ovoce-jablko, ¢aj
rolada, dusena ryze,

salat-fepa, dzus

Tabulka &. 2: Ctvrtek 1.3.2012 - rozbor jidelni¢ku — Vlastni zjisténi: Jidelniéek splituje
DDD potiebnych zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a neptekracuje normu cholesterolu.

Tento jidelnicek je vyvazeny .

(it;’r;(e)ll(z Mnozstvi | Energie Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
Chléb

kminovy 25,009 235kJ 1,839 11,55¢ 0,30g Omg
Pomazankové

maslo 5,009 70kJ 0,17g 0,28¢ 1,659 #
LuCmaNa 5 554 27k] 0,35¢ 0,269 0459  |Omg
salat

Caro -

instantni 5,009 74kJ 0,23g 4,129 0,029 #
kavovina

Caj ovoeny  |150,00ml | OkJ 0,00g 0,009 0,009 Omg
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Kufteci rolada | 1,00porce |1 586kJ 30,009 10,909 24,209 117mg
Salat z

cervenc fepy | 100000 (197K 1,709 |1020g |0,00g  |omg
Jupl=SUTEr | 150,00ml | 294kJ 0155 |1800g |0159 |omg
Dusena ryze |1,00porce |1 286kJ 7,209 62,009 3,009 Omg
Chiéb

raham 25,009 281k 200 |1293g |040g |omg
Jablka 100,009 | 255k 0409  |14409 |o040g [omg

Caj ovocny | 150,00ml 0kJ 0,00g 0,009 0,009 Omg

% DDD 61,50 % | 74,87 % | 61,81% | 5575% | 39,00 %
Celkovy soucet 4 305kJ 44,929 144,639 30,679 117,00mg
o predskolnt | 5500.7000k) | 45-60g | 193-234 40-559 | 300mg

Rozbor jidelni¢ku pomoci http://www.priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka/e index.htm

Graf 1 : Ctvrtek 1.3.2012 - rozbor jidelni¢ku

Ctvrtek 1.3.2012
M bilkoviny ® tuky cholesterol ® Sacharidy
144,63
44,92 3067 A
0,117 -
Ziviny -g DDD - %

Z grafu vyplyva, Ze doporucena denni davka, pro dany jidelnicek byla u:

Bilkovin splnéna ze 74,87 % a tedy 25,13 % ziistdva na piijem bilkovin mimo

Skolni kuchyni.

Tuki splnéna z 55,75 % a tedy 44,25 % ziistava na piijem tukli mimo Skolni

kuchyni.

Sacharidil splnéna z 61,81 % a tedy 38,19 % ziistava na ptijem sacharidi mimo

Skolni kuchyni.
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e Cholesterol splnén z 39 % a tedy 61 % zlistdva na piijem cholesterolu mimo

Skolni kuchyni.

e Energie pfijata z jidla byla splnéna z 61,50 % a tedy 38, 5 % zlstava na piijem

energie mimo Skolni kuchyni.

Tabulka €. 3: Patek 2.3.2012 — Jidelni¢ek

Den

Svacina 1

Obed

Svacina 2

Patek 2.3

Chléb, pomazanka
mandlova,

malcao/Caj

Polévka gulasova,
krupicova kase,
ovoce-pomeranc

dzus

Chléb, maslo,

miisli ty€inka, Caj

Tabulka ¢.4 : Patek 2.3.2012 — rozbor jidelni¢ku — Vlastni zjisténi: Jidelnicek spliiuje

DDD potiebnych zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a neptekrac¢uje normu cholesterolu.

Tento jidelnicek je vyvazeny .

Patek
2.3.2012 Mnoizstvi | Energie Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
Chléb

25,009 235kJ 1,839 11,559 0,309 Omg
kminovy
Pomazankové

5,009 70kJ 0,179 0,289 1,659 #
maslo
Pastika

5,009 63kJ 0,609 0,459 1,409 #
¢esnekova
Malcao Sport | 150,00ml 316kJ 3,909 13,409 0,609 #
Caj ovocny | 150,00ml 0kJ 0,009 0,00g 0,00g Omg
Polévka

150,00ml 421KkJ 4,209 8,469 5,349 13mg
gulaSova
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Krupicova

200,009 1472kJ 10,339 39,479 17,339 51mg
kase
Pomerance 140,009 276kJ 1,269 16,389 0,429 Omg
DzZus-

150,00ml 246kJ 1,659 14,859 0,15g Omg
jable¢ny
Chléb

25,009 235kJ 1,839 11,559 0,309 Omg
kminovy
Rama

5,009 111kJ 0,019 0,019 3,009 Omg
maslova
Miisli ty¢inka | 23,009 378kJ 1,069 16,01g 2,379 Omg
Caj ovocny | 150,00ml 0kJ 0,009 0,009 0,009 Omg
% DDD 54,60 % 44,71 % | 56,58 % | 59,75% | 21,31 %
Celkovy soucet 3822kJ 26,839 132,409 32,869 63,93mg
Déti - predskolni

5500-7000kJ | 45-60g 193-234¢g 40-55g | 300mg

w

vék

Rozbor jidelnicku pomoci http://www.priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka/e index.htm

Graf €.2 : : Patek 2.3.2013 — cely den

Ziviny -g

Patek 2.3.2012

M bilkoviny ® tuky
132,4

cholesterol

M sacharidy

DDD- %

Z grafu vyplyva, ze doporucend denni davka, pro dany jidelni¢ek byla u:
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e Bilkovin splnéna ze 44,71 % a tedy 55,29 % zistava na piijem bilkovin mimo

Skolni kuchyni.

e Tukl splnéna z 59,75 % a tedy 40,25 % zistava na piijem tukit mimo Skolni

kuchyni.

e Sacharidl splnéna z 56,58 % a tedy 43,42 % zlstava na piijem sacharidli mimo

Skolni kuchyni.

e Cholesterol splnén z 21,31 % a tedy 78,69 % zlstava na piijem cholesterolu

mimo Skolni kuchyni.

e Energie piijata z jidla byla splnéna z 54,6 % a tedy 45,4 % zlistava na piijem

energie mimo Skolni kuchyni.

Tabulka €. 5: Pondéli 5.3.2012 — Jidelni¢ek

Den

Svacina 1

Obed

Svacina 2

Pondéli 5.3

Chléb, pomazanka

vajecnd, bikava/Caj

Polévka hovézi s
nudlemi, koprova
omacka, hovézi
maso vaieng,

brambory, dZzus

Rohlik, maslo,

dzem, ovoce-Kiwi,

v .

¢aj

Tabulka €. 6: Pondéli 5.3.2012 (dopoledni svacina bez vaje¢né pomazanky) — Vlastni

zjisténi: Jidelnicek splituje DDD pottebnych Zivin (bilkoviny, sacharidy, tuky) a

nepiekracuje normu cholesterolu. Tento jidelnicek je vyvaZeny .

Pondeli Mnozstvi | Energie | Bilkoviny | Sacharidy Tuky | Cholesterol
5.3.2012
Chléb
kminovy 25,009 235kJ 1,839 11,55¢ 0,309 Omg
Rama
méslové 5,009 111kJ 0,01g 0,01g 3,009 Omg
Bila kava |150,00ml | 155kJ 1,20g 6,389 0,75g 3amg
Caj

, 150,00ml | OkJ 0,009 0,009 0,009 Omg
ovocny
Polévka 1156 gomi | 238ks  |1,929  |11,70g 078  |4mg
hovézi s ’ ’ ’ ’
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téstovinou
Omacka 1, nooorce |712k) |410g  |18.90g 8709  |34mg
koprova ’ ' ’ ’
Hovézi
vafené 1,00porce [ 618kJ 11,30g 0,109 11,509 59mg
Brambory
vatend 150,009 [453kJ 2,649 25,869 0,189 Omg
Dzus-
pomeran¢ | 150,00ml | 248kJ 0,30g 14,409 0,00g Omg
33%
Rohlik
tukovy 22,009 278KkJ 1,839 13,189 0,649 Omg
Rama
maslova | 5000 111kJ | 0,01g 0,01g 3,009 omg
Dzem -
iahodovy 5,009 44Kk 0,03g 2,71g 0,029 omg
Kiwi 50,009 |104k]  |0,55g 4,55 0,259 omg
Caj

, 150,00ml | OkJ 0,009 0,009 0,009 Omg
ovocny
% DDD 47,25 % | 42,84 % | 46,73 % 52,93 % | 33,33 %
Celkovy soudet 3308kJ | 25,679 | 109,359 29,11g | 93,60mg
Déti -
predskolni | 5500-7000kJ | 45-60g 193-234g 40-55¢g 300mg
vék

Rozbor jidelnicku pomoci http://www.priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka/e index.htm

Graf ¢.3 : Pondéli 5.3.2012
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Z grafu vyplyva, Ze doporucena denni davka, pro dany jidelnicek byla u:

e Bilkovin splnéna ze 42,84 % a tedy 57,16 % zistava na piijem bilkovin mimo

Skolni kuchyni.

e Tukt splnéna z 52,93 % a tedy 47,07 % zlstava na piijem tuki mimo Skolni

kuchyni.

e Sacharidt splnéna ze 46,73 % a tedy 53,27 % zlstava na piijem sacharidli mimo

Skolni kuchyni.

e Cholesterol splnén z 33,33 % a tedy 66,67 % zlstava na piijem cholesterolu

mimo Skolni kuchyni.

e Energie piijata z jidla byla splnéna ze 74,25 % a tedy 52,75 % zlstava na piijem

energie mimo Skolni kuchyni.

Tabulka ¢. 7: Stfeda 7.3.2012 — Jidelni¢ek

Den

Svacina 1

Obed

Svacina 2

Stieda 7.3

Chléb, pomazanka
sardinkova,

Caro/¢aj

dzus

Polévka Spenatova
s houskou, kufeci

rizoto, okurek,

Chléb, pomazanka

masova, zelenina-

kapie, Caj

Tabulka €.8 :Stfeda 7.3.2012 (odpoledni masova pomazanka nahrazena pastikou

driibezi) — Vlastni zjisténi: Jidelni¢ek splituje DDD potitebnych Zivin (bilkoviny,

sacharidy, tuky) a nepfekracuje normu cholesterolu. Tento jidelnicek je vyvaZeny .

Stfeda Mnozstvi | Energie Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Cholesterol
7.2.2012

Chléb

kminovy 25,009 235kJ 1,83g 11,55¢ 0,30g Omg
Sardinky

v oleji 5,009 46kJ 1,219 0,00g 0,70g 7mg
Rama

méslové 5,009 111kJ 0,01g 0,01g 3,00¢ Omg
Caro -

instantni | 5,009 74kJ 0,239 4,129 0,02¢ #
kavovina
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Cal li5000ml |0k 0,00g 0,00g 000g |omg
ovocny
Polévka
krémova | 150,00ml 460kJ 3,909 6,309 7,659 72mg
Spenatova
Rohlik
vodov§ 40,009 479kJ 3,369 24,049 0,40g omg
Rizoto s
dribezim |1,00porce |2 284kJ 33,209 |59,20g 19,209  |109mg
masem
Dzus-
iablecng 150,00ml | 246kJ 1,659 14,85 0,15¢g omg
Chléb
kminovy 25,009 235kJ 1,839 11,55¢ 0,309 Omg
Pastika
dritbext 5,009 39kJ 0,509 0,359 0,659 #
Kapie 10,009 13kJ 0,109 0,609 0,039 Omg
Caj

., |150,00ml | OkJ 0,00g 0,009 0,009 omg
ovocny
Soudet 4222kJ  |4780g |132,57g |32,39g |188mg
% DDD 60,32 % 79,67 % | 56,65% | 58,89 % | 62,67 %
Celkovy soudet 4222kJ | 47809 | 132,579 |[32,39g | 188,00mg
Déti - 5500-7000kJ | 45-60g | 193-234g 40-55g | 300mg
predskolni vék

Rozbor jidelnicku pomoci http://www.priteltvehosrdce.cz/ekalkulacka/e index.htm

Graf ¢.5: Stieda 7.3.2012
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Z grafu vyplyva, Ze doporucena denni davka, pro dany jidelnicek byla u:

e Bilkovin splnéna ze 79,69 % a tedy 20,33 % zistava na piijem bilkovin mimo

Skolni kuchyni.

e Tukt splnéna z 58,89 % a tedy 41,11 % zistdva na piijem tukti mimo Skolni

kuchyni.

e Sacharidl splnéna z 56,65 % a tedy 43,35 % zlstava na piijem sacharidi mimo

Skolni kuchyni.

e Cholesterol splnén z 62,67 % a tedy 37,33 % zlstava na ptijem cholesterolu

mimo Skolni kuchyni.

e Energie piijata z jidla byla splnéna z 60,32 % a tedy 39,68 % zlstava na piijem

energie mimo Skolni kuchyni.
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6. Diskuze

Sledovana mateiska skola stravuje predskolni déti podle norem (vyhlaska €.
107/2005 Sb.). VSechny dil¢i tkoly byly splnény, déti se tedy stravuji zdrave,
doporucena denni davka zivin neni piekrocena a pedagogicti pracovnici déti uci

spravnym stravovacim navykim.
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7. Zavér

Tato prace se zabyva spravnym stravovani déti v Matetské Skole U rybnika 3,
Bruntal a srovnani s modernimi vyzivovymi metodami. V teoretické ¢asti jsou
zpracovany zasady zdravé vyzivy, podle kterych by se mél fidit kazdy ¢lovék. Tato ¢ast
prace byla zpracovana z odborné literatury, a je zaméefena na rozbor jednotlivych slozek
potravy, které¢ jsou nezbytné pro spravny rust a vyvoj predskolniho ditéte. V hlavni ¢asti
teoretické prace jsou popsany ucinky jednotlivych slozek potravy a jejich vyskyt
V potravinach. Vyzkum byl proveden na zéklad¢ rozboru jidelnicku a navstévy objektu,
ve kterém tato matetska Skola sidli. Prakticka cast prace se zamétuje na rozbor
jednotlivych dnil na ziviny a jejich srovnani s doporuc¢enou denni davkou. Vyzkum
prokézal, ze dany jidelnic¢ek je dle norem stanovenych statem (vyhlaska ¢. 107/2005
Sb.). Zpracované data a teoretické poznatky, mohou byt oporou pro dalsi vyzkum nejen

této matetské skoly.
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8. Souhrn

Hlavni téma bakalatské prace je vyziva déti v matei'ské skole U Rybnika 3,
Bruntal a srovnani s modernimi metodami zdravé vyzivy. Prace je rozd€lena na
teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast se zabyva spravnymi stravovacimi
navyky, pitnym reZimem a rozborem zakladnich zivin, ze kterych se sklada potrava. U
kazdé slozky potravy je doporucené denni mnozstvi, v jaké potravé tuto slozku najdeme
a jaké jsou projevy nedostatku ¢i nadbytku. Praktickd vyzkumna ¢ast je zamétena na
rozbor 4 dnu ze sledovaného obdobi. Vyzkum dokazal, Ze $kolka se stravuje podle
zéasad zdravé vyzivy a neni prekro¢enad doporucena denni davka. Také jsou détem
vstépovany zdravé stravovaci navyky. Ziskana data a informace mohou byt pouzity pro

dalsi, rozsitengjsi vyzkum.
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9. Summary

The main aim of the thesis is to analyze the nutrition of children in the kindergarten U
Rybnika 3 in Bruntal, and compare it with the modern nutrition standards. The theses is
divided into theoretical and practical part. The theoretical part describes the constituents
of a healthy diet, such as nutrition and hydration and analyzes the nutrients in given
food. Every nutrient's recommended daily intake limits are described, what food is it
obtained in and what are the symptoms of its deficient or excessive use.The practical
part analyzes the nutrition during 4 days long survey at the kindergarten. The survey
proved that the food in the kindergarten is in an agreement with the healthy diet and is
not exceeding any nutrient's daily intake limits. So the kids are able to learn the healthy
diet basics. The collected data can be use for future further research.
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Priloha ¢. 1

Philoha ¢ | k vyhlasce & 107/2005 Sb

\ yzivové normy pro Skolni stravovini

Prismérna mésiéni spotieba vybranveh drubt potravin na straynika a den v gramech, uvedeno v hodnotach jak nakoupeno™

o DiiwnnoBivybe inv g nasiravikaaden

Vekova skupina [ ] it F AT Tk R | =
straviku, hlavnia | Maso Ryby Micko Mietne Tuky Cukr Zelening | Ovoce | Brambory | iusténiny

doplikova pidla tekute vy volne volny k celhem =

301 I IS i I
gii:snida\'lxa.obbd svacina ]
[ 7-10 7 obed T

R —
e —

l»gerlndvnni stravovani

tzaoe 4
O s e % ) B8y
L1 SRS 1 {1 [T L, O OO T (e R
~ Druh a mnozsivi vybranych druhi potravin v ¢ na stravnika a den pro laktoovovege

Mieko T Miétne | Tuky Cukr | Zelenina | Ovoce | Bfa_lﬁl;);\__f | Ludténiny

P B ) o ien S . wr | voiné | volny | celkem | celkem | e
361 piesmdavka.obéd svacina | 15 ST jl ) T * s | on 1 20
7107 ohed 5 s 1 o3 | 70 | “ud0
[1-14r obed R T s T S O
1518 1 obed e leis L } a9 [ ieo T 1s ]
L 210 3701 290 | 250 |30 |
1 Primérna spotieba potravin je vypottena ze zikladnih i potravin tak, aby bylo zajisténo dosazeni piislusnych yyZivovych
norem Je uvedena v hodnotach _jak nakoup a je do ni proto zahmut i prirozeny odpad isténim a dalSim zpracovanim. Z celkove
denni vyZivove davky se podita v priméru 18% na snidani, 15% na piesnidavku, 35% na obéd, 10% na odpoledni svacinu a 22% na
vedeii
2 Spotieba potravin odpovida mésiénimu prsmens s pip ! + - 25% s vyjimkou tukd, kde zstvi volnych ki predstavuj
horni hranici, kterou Ize snizit Pomér spotieby rostlinnych a zivotisnveh tukd €ini piiblizne 1 1 s diirazem na zvySovani podilu tukis
rostlinneho pivodu
3 Uvedené mnozstvi zeleniny. ovoce a lusténin je dolni hranici spotfeby. kterou je Zadouct zvysit. Pii propoctu primérme spotfeby se
h il ¢ a mrazene zeleniny nasobi koefict 1.42, protoze nevznikaji ztraty Eisténim jako u syrove zeleniny. U susené
leniny se h nasobi koefici 10 (10 dkg = | kg)
4 Soucasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni Zadoucich hodnot vitami € je nutno zatazoval do jidelnicku napoje. kompoty a zeleninove
salaty s piidavkem vitaminu €
S Laktoovovegetarianskou vyZivu lze uplatnit v pfipadé. Ze s tim souhlasi viichni ak astupci nezletilveh stravnikii nebo zletili

stravnici, nebo u provozovatelis stravovacich sluzeb, kde Ize uplatnit podavini jidel na vybeér Primémou spotiebu potravin Ize doplnit
dribezim a rybim masem

6 Souhlast-li zakonny pee stravnika nebo zletily stravnik, 1ze ze tid se sportowvnis im, stravnikiim vykonavajicim
sportovni piipravu a stravnikum v konzervatoii pripravujicim se v oboru tanee zvysit celkovou denni vyZivovou davku s pfiblednutim
k charakteru télesné Cinnosti az 0 30% Daldi zvvient je moZne pouze na doporucent lekare

s &

VioteFeks Skgly Brunial
% 760 BRUNTAL




Pfiloha ¢. 2

Skolni stravovani
. Provozni iad SJ

Vedouct S1 a pracovnice kuchyne se fidi danvmi hygienickymi vyhlagkami, yaitinion
predpisv a smérnicenmi

\'yvhiaska Ministerstva zdravotnictvi CR ¢ 137/2004 Sb o hygienickveh pozadaveich na
stravovac sluzby a o zasadach osobni a provozni hygteny
Vyhlaska Ministersiva zdravotnictys CR & 41072005 Sb. kterou se stanovi hygienicke
nozadavky na provoz skol. piedSkolnich zaftzent a nekten ch skolnich zafizeni
Vyhlaska MSMT & 107/2005 Sb. o skolnim stravovani
Provozni fad. Stravovaei fad, Sanitarni fad, Pokyny pro pracovnice kuchyné, Pracovii naplne.
Pokyny BOZP
§J dodrzuje  a) stanoveny pitny rezim
b technologické postupy @ normy pri piiprave ndia
- norma svroveho masa
- doba od dokonéeni tepelné upravy jidla do vvdeje
$1 denné odebira vzorky pokrmit a vede predepsanou evidenci

Do kuchyné a skladu potravin maji piistup pouze zaméstnanci SJ - se zdravornim pritkazem,
Ostatim osoban je do téchto prostor vstup zakazan

V kuchyni je yvvesen seznam rizikovych potravin
Radice mohou vznaset piipominky ke stravovani détiu vedouc SJ
11 Stravovaci Fad SJ

Casovy rozyrh vydeje stravy na jednotlivych tridach

1 Ranni ¢aj  presnidivka obéd | svadina
Tidal 700 810 L i130 I 1400
Trda2 705 . &2 | 1130 1400
Thdad 7.15 IS gy 1130 I 14.00
Thidad 720 : 8.20 1135 | 14.00
Tiida S 725 $ 30 11.45 | 14.00
et ¢ 730 8 40 1145 14.00

Stravné : celodenni  25.-K¢
bez svadin 21~ K& ( tvka se pouze déti. kteve chodi po obédé cely mésic a
tato skutednost byla nahlasena v Kancelari 8J pred zaGatkem daného mésice)

Poplatky za strayvné se hradi

v hotovostt v kancelaii vedouci $J
- pravidelné kazdy mésic - vzdy 2 a4 aiery v mésici (presné datum bude vyvéseno u
iidelniho listku) od 7.00 do 16.30 h



Nepritomnost ditéte j¢ tieba nahlasit (prostfedmictvim pani ucitelky) prvni den absence.
nejpozdeji do 8 00 h. jinak je uctovano stravne v plne vysi !

Je-li dité nemocne v dobé hrazem poplatkii. nebo z jincho diavodu nepritomne, je nutne
kontaktovat vedouci S1 a dohodnout termin uhrazeni dane Castky

Odchod po obédé - pokud je tato skutegnost nahlasena rano do 8 00 h pam
ucitelee. je ditéti padano ovoce jako nahrada svaciny

111, Stravovaci Fd SJ pro dospélé
- stravovani dospeélvch se fidi viemi vyse uvedenymi vyhlaskami

- finanéni  normativy @ vyzivove normy jsou zakonnym ustanovenim, ktere je
bezpodmine&né nutne dodrzovat a kontrolovat

- pracovnici MS a SJ maji béhem pracovni doby narok na jedno hlavni jidlo, dopliikova
jidla mohou odebirat pouze za plnou ahradu nakladt na potraviny a vécnych a provoznich
nakladu
- vvie finanéniho normativu je stanovena na 24,-K¢
- stravne — zamestnanci MS 19.-Ke (+ 5,-K¢ prispevek z FKSP)
Na zaklade Vyhlasky Ministerstva zdravotnictvi & 137/2004 Sb. je nutné konzumovat jidlo
v dobe obéda okamzité po jeho vydani Je nepiipustne jidlo dale skiadovat (nelze nechavat na
kuchynkach, v lednici. ve viastnich nadobach atd ). Z toho vyplyva prisny zakaz odnaseni
jidlaz MS ( §25)
IV. Informace o stravoviini v MS
Mateiska Skola uéi déti spravaym stravovacim nivykum
- tomu je piizpusobena skladba jidelniho listku
- ve stravé je zarazen zvyseny podil Eerstveho ovoce a zeleniny. ovoenych a
zeleninovych salatd, luSténinovych salatl a pomazanek. cerealniho pe¢iva a miecnych
vvrobki
- je dodrzovan pitny rezim - ¢aj avoeny, bylinny. s citronem
- vitaminovy napoj s jodem

(soucasti pitneho rezimu neni mlegny napoj podavany k presnidavce)

- po dohodé rodict s vedenim M3 a 8J je mozné individualni feseni jakehokoliv
dietetickeho problému (potravinove alergie. bezlepkova dicta )

pravidla pro tvorbu jidelniho listku

- fidi se platnymi vyvhlaskami






Piiloha €. 3:

Mateiska Skola Bruntal, U Rybnika 3, 792 01 Bruntal
ReZim dne

6, 15 - 9, 30 schdzeni deti, spontanni hra, ¢innosti Fizené pedagogem,

uklid

8, 20 - 8, 45 hygiena , ranni svacina

9, 35 - 11, 30 priprava na pobyt venku, pobyt venku

11, 40 - 12, 30 hygiena, obéd, hygiena, priprava na odpocinek

12, 30 - 14, 15 odpoledni odpocinek

14, 15 - 14, 45 hygiena, odpoledni svacina

14, 45 - 16, 15 spontdnni hra, cinnosti Fizené pedagogem, rozchdzeni deti

Je zajisten pravidelny denni rytmus a iad, ktery je soucasne natolik flexibilni, Ze
umoznuje

organizaci ¢innosti v pritbéhu dne prizpiisobit potrebam a aktudlni situaci ve tride.
Deti jsou kazdodenné dostatecné dlouho venku, maji dostatek volného pohybu nejen na
zahradé, ale i v interiéru MS.

Cinnosti déti iizené pedagogem — vyuzivime riizné metody a formy prdce.
proZitkové uceni ( skutecné zazitky deti)

kooperativni uceni ( spoluprace )

spontanni socidlni uceni ( napodoba ) hrou a ¢innostmi déti

situacni uceni ( Zivotni situace )

pokusy a experimentovdani

didakticky zacilend Cinnost

pozorovdni, rozhovor

Jsou vytvaieny podminky pro individudlni, skupinové i frontalni cinnosti.
Pomeér aktivit spontannich a Fizenych je vyvazeny, aktivity jsou vzdjemné provdazané
maximalné se prizpusobuji vyvojovym fyziologickym, kognitivnim ( poznavacim ),
socialnim a

emocionalnim potrebam ditéte. Prostredi Skoly a uspordadani dne zajistuje ditéti
projevovat

se, bavit a zaméstndavat prirozenym détskym zpiisobem.

O konkrétnim vzdélavacim obsahu rodice informujeme pribézné na nasténkach v
Satndch

déti, Skolni vzdélavaci program je vyvésen v kazdé Satné. Rodice maji pravo
spolupodilet se

na programu Skoly.

V Bruntdle 1. 9. 2008 Jaroslava Fidlerova

Fed. MS
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