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1 UVOD

Toci se okolo ni prakticky celé lidské byti, podstatné ovliviiuje kvalitu naSeho
Zivota a presto je spousta lidi, ktefi nevi, jak funguje nebo ji nefesi. Re¢ je o lidské
vyzive. Jaky si k jidlu vybudujeme postoj, se formuje jiz v détstvi a proto je dilezité
vStépovat zasady zdravého stravovani jiz v tomto utlém veéku. Praveé na toto obdobi je

zametfena ma bakalaiska prace.

Co se stravovani déti tyce, maji bezesporu hlavni roli rodic¢e. Ti by méli svym
potomkum zajistit pestrou, vyvazenou a pravidelnou stravu. Ne vzdy vsak rodi¢ zasady
zdravého stravovani zna a dit€ na to pak nasledné doplaci. Sdm ministr zdravotnictvi
Adam Vojtéch uvedl na zaklad¢ studie o zdravotnim chovéani déti a dospivajicich,
kterou méla na svédomi Univerzita Palackého v Olomouci, Ze ptestoze se zlepSuji
stravovaci navky a déti konzumuji vice ovoce a zeleniny, trpi patnact procent deéti
a dospivajicich nadvahou, Sest procent obezitou a pét procent podvahou. U vétSiny deti
tento stav Casto pretrva az do dospélosti. U starSich déti navic rodi¢ malokdy uhlida, co
si dit¢ koupi ve Skolnim bufetu nebo v obchodé cestou ze Skoly. V piipade déti
predskolniho véku je kontrola stravy pon¢kud snadnéjsi a to 1 diky tomu, Ze dité stravi
vétsinu dne v mateiské Skole. Tam by méla byt strava pomoci Nutricniho doporuceni
Ministerstva zdravotnictvi CR uzptisobena potfebam ditéte predskolniho véku a zajistit
tak kvalitni a dostatecny piisun energie a nutrienti. Navic, jestlize sam rodi¢ neni
zvykly konzumovat napiiklad zeleninu, pravdépodobné ji nebude nabizet ani ditéti.
V takovém piipadé miize byt zafazeni zeleniny do jidelnicku matei'ské Skoly rozhoduji

pro vytvoreni navyku ditéte.

Préace se tedy zaméfuje na charakteristiku ditéte predSkolniho veéku, jeho vyvoji,
potfebam a pfedevSim tomu, zda mnou zvolena Skolka spliiuje pozadavky na vyzivu

déti pfispiva tak k vytvofeni spravnym navykim.



2 CiLE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je posouzeni jidelnicku matetské Skoly, kterd
funguje pii nemocnici v okoli mého bydlisté. Dal§im cilem je doplnéni tohoto jidelnicku
o pokrmy, které déti zkonzumuji doma tak, aby byly naplnény doporuc¢ené hodnoty

nutrientl a splnén doporuceny energeticky piijem.
Dil¢i cile:

- Zhodnoceni dvaceti stravovacich dnti podle Nutricniho doporuc¢eni Ministerstva
zdravotnictvi CR.

- Posouzeni péti stravovacich dni zhlediska obsahuju nutricnich hodnot
a energetického piijmu.

- Navrh snidané a druhé vecete pro doplnéni nutrientli a energie.



3 TEORETICKE POZNATKY

3.1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Za predskolni v€k oznacujeme nejcastéji obdobi mezi tfetim a Sestym rokem ditéte.
O konci tohoto obdobi vsak nerozhoduje vek ditéte, nybrz socidlni meznik v podobé
nastupu do zakladni Skoly. Hranice se tak milize posunout o rok, popiipad¢ par let.
V komplexnéjSim pojeti vSak pojem piedSkolni obdobi zahrnuje v podstaté cely Casovy
usek od narozeni ditéte az po dovrSeni Sesti let véku a s ni souvisejici nastup do Skoly

(Kotatkova, 2014).

Rast je vtéto vyvojové fazi nejpomalejsi z celého détského obdobi. Rocné dite
piibere na vaze primérné 2 kilogramy a do vysky vyroste pfiblizn€¢ o 6-8 centimetrt.
Spousta déti v tomto obdobi piisobi jako hubena. Je to zplisobeno predev§im vymizenim
lordézy, vyklenutého bficha, ztraty tuku z chodidel a obecné se tak oproti predchozi

vyvojové fazi meéni télesna stavba (Stozicky, Sykora a kol., 2016).

3.1.1 Zakladni schopnosti a dovednosti

Z ptedchozi vyvojové etapy si dit¢ do této nové pieneslo nekolik dulezitych
dovednosti. Takovy tfilety jedinec je schopen dobie chodit i béhat a bez drzeni zvlada
chiizi ze schodl i do schodd. V tomto obdobi uz nebudou motorické zmény tolik
znatelné, ovSem budou hrat dilezitou roli pii zaClenéni ditéte mezi vrstevniky a ve
vyvoji sob&stacnosti. Rozviji se hbitost, obratnosti, zru¢nost i ladnost pohybti. Takové
petileté dité tak oproti tiiletému dokéze hbitéji utikat, sbihat schody, 1ézt po Zebitiku,
skakat ¢i hazet mic¢ technikou, kterou pouziva dospély jedinec. Ruku v ruce se zru¢nosti
narQsta i schopnost sobéstacnosti. Dité se tak nyni bez vétsi pomoci dospélého dokéaze
obléct do pripraveného obleCeni, obout se, obstarat se na toaleté¢ a provést zakladni

hygienu (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Zrucnost se projevuje predevSim pii kresbé. Odrazi se v ni totiz rozumové chapani
svéta ditéte. Srovname-li s tiiletym ditétem dité Ctytleté, vSimneme si, Ze tiileté dité
nejprve néco naémara a az poté to bez ohledu na podobnost pojmenuje. Ctyileté dité ma
naopak nejdiive néjakou myslenku a tu se potom snazi prenést na papir. Typicky je pro
toto obdobi takzvany ,.hlavonozec* — ¢loveék skladajici se z noh a hlavy s primitivnimi
znaky obliceje. Vytvor pétiletého ditéte je pak znateln€ propracovanéjsi a postava ma
1 trup, ruce a detailnéjsi oblicej (Langmeier, Krejéitova, 2006).
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Vyvojem prochézi i fe€. Na zacatku obdobi mivaji déti problémy s vyslovnosti a
objevuje se u nich takzvana ,,patlavost™, ta by vSak méla okolo Sestého roku, ptipadné
béhem prvniho roku Skolni dochazky, vymizet. Zdokonaleni je znatelné i1 pifi vétné
stavbé, kdy dvouleté dité pouziva predevSim véty tfislovné, pozd€ji se rozsah veét
zvétSuje a objevuji se souvéti podradna. Okolo tietiho roku si dit¢ rado povida, uci se
fikanky a nekteré zvladnou nedokonale zazpivat pisnicku. Rozpozna také barvy, své
pohlavi a celé jméno. Podstatnym pokrokem v feci je jeji vyuzivani k ovladani svého
jednani. Nejprve své chovani reguluje diky slovniho zadéni tak, Ze si ji nahlas zopakuje.
Pozdéji, okolo patého roku, tento mluveny krok neni nutny a fidi se ,,vnitini feci*
V predskolnim obdobi se dit¢ také snazi porozumét zdkladnim poctim. Langmaier
a Krejcirova (2006) uvadi, ze dit¢ dokaze odiikat ¢isla od jedné do desiti a zvladne
pojmenovat, kolik predméta se nékde nachazi. Potiebuje k tomu vSak vizudlni material.
Dulezitym faktem tohoto obdobi je pfedevsim to, Ze ditéti pro rozvoj prestava stacit
znamy domov a zajima se o prostiedi mimo né;j. Pti pfichodu do matetské Skoly tak déti

okouzli jiz samotny prostor, ktery je pro né cizi a tedy zajimavy (Kot'atkova, 2014).

3.1.2 Kognitivni vyvoj

V pribéhu piredskolniho obdobi se méni i Groven mysleni. Dostdvame se tak
z urovné piedpojmové na uroven nazorového mysleni. Dit¢ nyni vychazi z toho, co
zrovna vidi nebo nékdy vidé€lo. Tato faze ma vSak stidle své hranice, kdy dit¢ sice
dokaze vyvodit néjaky zavér, ovSem pouze vV zavislosti na vizudlni ptedloze.
K vyvozeni tisudku tak prozatim stale nevychazi z logickych operaci. Ma-li tedy dité
dve stejné velké koule modeliny a z jedné vytvofi hada a z druhé udé€la placku, bude
nam na otazku ,,kde je vice modeliny* odpovidat, zZe je ji vice v hadovi, protoze je delsi
apod. Dité totiz predpokladd, ze zména tvaru méni i mnozstvi hmoty. V okamziku
hodnoceni se tak zamétuje pouze na jeden rozmér, podle kterého se mu zda predmeét

vetsi (Langmeier, Krejcitova, 2006).

Svou roli zde hraje 1 fantazie. Uz tfileté dit€é poznéd rozdil mezi imaginadrnim
predmétem a predmétem realné hmatatelnym. Také chape, ze kdyz si v hlaveé predstavi
kola¢, nemlze se zn¢j skuteéné najist. S predstavivosti vSak dit€ bojuje v pokusu
s krabici, kdy ma za tikol si v prazdné krabici piedstavit néco piijemného (hracku) nebo
néco nepiijemného (strasdka). Kdyz pak dostane za kol do krabice sdhnout, budou

v ptipad€, ze si predstavilo strasaka, vidét obavy o tom, zda se v krabici skutecné



nenachazi. Jednd se o takzvané Piagetovo pojeti magického mysleni, které spociva

v nedokonalém rozliSeni reality od fantazie (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

3.1.3 Socializace

V predskolnim véku je zvlasté dulezity spravny vyvoj socidlnich kontrol a

osvojeni socialnich roli. Neziidka se totiz stava, ze k porucham v socialnim fungovani

vede pravé prekryvani socialnich roli a neschopnost rozlisit vhodné chovani a postoje v

dané roli. Podle Langmeiera a Krejcitové (2006) jsou pro spravny socializac¢ni vyvoj

dualezita predevsim tato hlediska:

1.

Socidlni reaktivita — ta spociva ve vytvofeni emocnich vztahl k lidem jak
v blizkém, tak SirS§im okoli.

Socialni kontrola — jedna se o uc¢eni norem na zakladé ptikaza a zakazi, které
dité ¢casem pojme za své. Od narozeni je dité v takzvané fazi shovivavosti, kdy
po ném nikdo nezada, aby se napiiklad dokazalo samo obslouzit ¢i chovat
néjakym zplisobem. V kazdé spolecnosti je prechod z faze shovivavosti do faze
socializace jiny. N¢kde je socializace vynucena tresty, jinde zase podporovéana
odménou. Rozdil je i v rychlosti piechodu, kdy napftiklad jihoafrické kmeny
voli spiSe rychlejsi pfechod, zatim co u nas probiha pozvolna piiblizné od tii do
Sesti let veku ditéte. Zprvu je dité fizeno z vnéjsku, pozdéji si fikd rozkazy
hlasité samo. Okolo tfetiho roku se pak fidi vlastnim mySlenim a hlasité projevy
jiz uziva jen v ptipad¢€ narocné situace. V experimentech tykajici se socidlni
kontroly miizeme uplatnit techniku ,,zakdzané hracky®, ktera spociva v tom, ze
je diteti predstavena atraktivni hracka, které se vSak z n¢jakého diivodu nemuiize
dotknout. Déti, které tomuto testu dokazaly odolat, maji stabilni osobnostni rys
a byly vpozdéjsich letech velmi kladné hodnoceny v mnoha odhledech
(prospéch ve skole, socidlni interakce apod.). Vyvoj svédomi hodné ovliviiuje
vztah ditéte k rodi¢lim a jejich zpisob, kterym ditéti disciplinu vstépuji. Tedy
zda je poslu$nost vynucena fyzickym trestem, &i odeptenim lasky. Uginny je
pravé druhy zpiisob, ovSem jen za piedpokladu, Ze je mezi ditétem a rodicem
bézné laskyplny vztah.

Socidlni role — jde o nauceni vzorci chovani, které jsou od ditéte ocekavany
v pribehu Zzivota za riznych okolnosti. V ptedSkolnim veéku zadind mizet
soubézna (paralelni) hra a nahrazuje ji hra spole¢na (asociativni) a kooperativni.

Pravé béhem spolecné hry Ize snadno poznat, které dit¢ rado rozkazuje a které
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se radéji podiizuje — kazdy zaujiméd néjaky postoj, roli. Dulezitym pro toto
obdobi se povazuje rozliseni muzské a zenské role. To, jakého pohlavi dité je,
uz vi. Nyni zjistuje, co je pro néj ptfiznacné, co se od n¢j ocekava. O to se
staraji rodiCe, kdyz se svymi potomky travi ¢as. Plisobi na né jako vzor. Jak
svou roli dité pfijimad lze poznat v jeho zdjmech — naptiklad podle vybéru

hracek ¢i obledeni.

Soucésti socializace je i emo¢ni vyvoj. Dit¢ se pomalu u¢i své emoce ovladat
a prfimétené je vyjadfovat. S pfibyvajicim vékem zacind 1épe vnimat pocity ostatnich
a vyviji se schopnost empatie. Aby se dit¢ dokdzalo dobfe vcitit do pocitl jinych, je
nezbytné, aby rodi¢e neskryvali nékteré typy emoci (Casto to jsou ty negativni). To
muze negativné ovlivnit jeho vyvoj osobnosti a mize mit problém danou emoci
projevovat. V prubéhu piedskolniho obdobi dité za¢ina chapat, Ze kazdy jedinec proziva
stejnou situaci individualné a kazdy tak projevuje jiné emoce. Rozviji se také schopnost
piedpovidat reakci druhych na danou situaci. Objevuje se 1 schopnost Zertovat, kdy na
zaklad¢ toho, co zné vnima odliSnost vtipné situace a ta jej pobavi. V tomto obdobi je
pro dit¢ vyhodou, kdyz ma sourozence nebo se pohybuje mezi vrstevniky. Mé tak
moznost s nimi neustdle o nééem jednat a poznavat se (Langmeier, Krejcifova, 2006;

Kotatkova, 2014).

Nedilnou soucasti celého socializa¢niho procesu se stava hra, kterd je nezbytna ke
spravnému psychickému vyvoji. Ne nadarmo se totiz predskolni obdobi charakterizuje
jako obdobi hry. Samoziejmé, ze si jistym zpusobem dit€¢ hralo i v pfedchozich
obdobich a hru vyuzije 1 v dospélosti. Jenze ne v takovém smyslu jako nyni. Pfestoze je
definic hry nespocet, jde pfedevsim o to, Ze hra by méla byt zdbavna a obohacujici sama
0 sobé — bez ohledu na zamér a cil aktivity. Je tak dilezité, aby uceni podtidilo hte,
nikoli obracené. Zaroven neni mozné hru ditéti vnutit a prikazat. Naopak je vhodné se

k ditéti pfi hie pfipojit a tim hru obohatit (Langmeier, Krejcitova, 2006).
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3.2 ZAKLADNI NUTRIENTY

Existuji tfi zakladni ziviny — sacharidy, tuky a bilkoviny. Ty spolu s vitaminy,
mineralnimi latky a vodou tvoii Sestici nutrientli, které ve stravé pfijimame. Prvni
trojice organismu dodava energii a slouzi jako material pro obnovu bunék. Energeticky
piijem b&Zné vaziciho €lovéka by si pak mély rozdélit nasledovné: 50-60 % sacharidy,
30-35 % tuky a 10-20 % bilkoviny. Vitaminy spolu s mineralnimi latkami sice energii
neposkytuji, ale jsou dilezit¢ pro regulaci bunééného metabolizmu. K pribéhu
biochemickych reakci pak slouZzi posledni nutrient — voda. Stozicky a Sykora (2016) ve
své knize uvadi piehled (viz tabulka 1.) ve kterém jsou znazornény doporucené denni

davky nékterych nutrientti. (KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011).

Tabulka 1. VyZivové denni davky pro déti predSkolniho véku doporuceny

Spolecnosti pro racionalni vyZivu

Energie Protein Sacharidy Tuky Vlaknina
Predskolni (kJ) (8 (8 (8 (®
obdobi 7000 60 234 55 14
(4-6 let) Vapnik Fosfor Hor¢ik Zelezo Zinek
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
900 900 200 12 7

3.2.1 Sacharidy

Existuje né€kolik druhi sacharidii. Prvni skupinu nazyvdme monosacharidy, neboli
jednoduché cukry, pod které fadime glukozu, galaktozu a fruktézu. Ty jsou obsazeny
v ovoci. Dalsi skupinu tvoii disacharidy, ty zahrnuji napiiklad sacharézu (predevsim
v cukrové titing), laktézu (mlécny cukr) ¢i maltézu (sladovy cukr). Posledni skupinu
tvoti polysacharidy, pod které spada skrob, glykogen a celuléza. Kromé celuldzy
(vlaknina) se vSechny typy sacharidl v téle rozkladaji na glukézu, coz je stézejni zdroj
energie. Z jednoho gramu sacharid t&lo ziska 4 kcal energie. Ukolem sacharidi je
predevsim dodévat télu energii. Pro spoustu organt, pfedev§im mozek, je pro spravny
chod piijem sacharidii pfimo nutny. Do mozku je totiz krvi konstantné¢ dodavéana
glukoza a dle Foita a Macha (2014) existuji studie, které dokonce potvrzuji, ze piijimani
sacharidii (zejména pak néapojl, které jsou oslazeny cukrem) ma pozitivni vliv na

vykonnost mozku, rychlost reakce a pozornost. Vliv sacharidll se podepsal i na zlepSeni
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paméti, kdy se zlepSuje poznavaci schopnost a sniZzuje inava. Studie vSak m¢ly jeden
hacek, nezabyvaly se tim, jaky typ cukru lidé konzumovali, v jakém mnozstvi a jaké
bylo slozeni pfijimanych pokrmi. Sviij podil sacharidi si berou i Cervené krvinky

(Sharon, 1998).

Hojné konzumovanym sacharidem je sachar6za. Pfijimany je napiiklad v podobé
bilého, fepného nebo rafinované¢ho cukru. Prestoze se jednd o nejCastéji piijimany
sacharid, tak do téla paradoxné nepiinasi zadné vyzivné latky a tak se kalorie z néj Casto
oznacuji jako ,,prazdné*. Nadmérmd konzumace téchto sacharidi s sebou navic nese
rizika naptiklad v podobné zubniho kazu, vysokého hladiny cholesterolu, hypoglykemie
nutrient, je clovék v minimalnim mnozstvi skute¢né potfebuje. OvSem télo jako zdroj
energie stejn¢ uptednostituje spise mastné kyseliny z tuk. Kdyz uz ale sacharidy, tak
jsou vhodné ty s vysokym glykemickym indexem, diky kterym stoupne hladina cukru
v krvi velmi rychle. Problematicky se pak jevi spiSe pfijimani pokrmii z bilé mouky,
nadmérna konzumace cukru jako takového a predevsim piti napoju, které jsou slazeny
cukrem. Pan Foit a Mach (2014) se ve své knize vénuji i vySe zmiftlovanému zubnimu
kazu. Véc se nema tak, ze by cukr jako takovy zubni kaz pfimo zpiisoboval, nicméné
podil na ném ma. Ke kazeni zubu totiz dochdzi tak, Ze bakterie, které jsou v zubnim
plaku, za¢nou rozkladat Skroby a cukry, pfiCemz vznikaji kyseliny, které nasledné
narusi sklovinu zubu. Na viné tak nejsou jen cukry a sladkosti, ale naptiklad i ovoce,
celozrnny chléb, brambory a jiné potraviny, které obsahuji sacharidy a pfitom nemusi
byt sladké. Diky ptidanym kyselinam jsou tak opét viibec nejhorsi limonady. Tak ¢i
onak, diky spravné zubni hygien¢ a zubni pasté s fluoridy je mozné se zubnim kaziim

vyhnout (Sharon, 1998).

Ze zminénych druhii sacharidii si vice predstavime dva polysacharidy a to Skrob
a vlakninu. Podle KlimeSové a Stelzera (2013) by se celkovy energeticky piijem
sacharidl ve stravé dospélého ¢lovéka mél pohybovat okolo 50-70 %. Jejich pfijem by
mél byt zajistén predevSim konzumaci Skrobovin. Mezi né patii napiiklad ryze,
kukufice, cerealie, téstoviny, luSténiny a brambory. Vzhledem k tomu, Ze frakce Skrobu
tvofi s neskrobovymi polysacharidy vlakninu, je z hlediska kvantity Skrob povazovan za
mouky. Nicméné vzhledem k tomu, ze déti celozrnné pecivo hiife travi, je vhodné ho

kombinovat s pec¢ivem bilym.
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Vldknina se d4a popsat jako jakési nevyuzité sacharidy, které nalezneme
v bunéénych membranach rostlin. Vlakninu télo nedokaze stravit, ale prave to ji dela tak
potifebnou. Plsobi totiz jako prevence proti civilizacnim chorobam jako je naptiklad
zacpa, kardiovaskularni choroby nebo obezita. Piestoze je dilezita, je dobré to s jeji
konzumaci nepiehdnét. Mohlo by totiz dojit k nadymani a kiecim v btiSe. U dospélého
¢lovéka se doporucuje piijimat asi 25-30 g vlakniny denné. Dobrymi zdroji vlakniny
jsou huby, ovoce, zelenina, luSténiny a vyrobky z celozrnné mouky. Vldkninu dale
rozdélujeme na ve vod¢ rozpustnou a nerozpustnou. Mezi prednosti vlakniny
rozpustné ve vodé patii predevSim to, ze na sebe v travicim traktu dokdze navazat
spoustu vody, ¢imzZ se zvétsi objem traveniny a dochazi ke zpomaleni pasaze v travicim
traktu. Stejné¢ funguje i1 v zaludku, kdy zvétSeni objemu navodi pocit sytosti. DalsSim
pozitivem je schopnost snizit vstiebavani cholesterolu. Toho dosahne tak, Ze cholesterol
ve stfevech na sebe sama navdze a nasledné ho pomahd vyloucit ztéla stolici.
Blahodarné pisobi i na bakterie, které se nachazi v tlustém stfevé. Tento typ vlakniny
nalezneme v tmavém pecivu, luSténinach, ovsu a zitu. Nachazi se 1 v duzin¢ vétSiny
ovoce a zeleniny. Vlaknina ve vodé nerozpustna ma také své vyhody. Ty se projevuji
zlepSenim peristaltiky stfev, ¢imz napoméha rychlej§imu vylucovani toxickych latek.
Stejn¢ jako rozpustnd, tak i vladknina nerozpustna pozitivné ovliviiuje obranyschopnost
a obnovu bunck v tlustém stievé a také nabyva na objemu — zvétSuje objem stolice
a napomaha tak vyprazdiovani. I zde je potieba si jeji mnozstvi hlidat. Vzhledem k jeji
schopnosti urychlit priichod traveniny travicim traktem se zaroven zkracuje Cas, ktery
télo vtéto Casti vyuzivd pro traveni vitamind. Nerozpustnd vldknina se nachdzi
v otrubach, obilnindch, ofechach, jahodach a ve slupkdch ovoce a zeleniny. Ne¢kolik

potravin a jejich obsah vlakniny je zobrazen v tabulce ¢.2 (KlimeSova, Stelzer, 2013).

Tabulka 2. Obsah vlakniny v potravinach (Kunova, Mach, 2011)

Potravina Vlaknina (g/kg)
PSeni¢né otruby 45
Lnéné seminko 38
Pseni¢né klicky 18
Celozrnné pecivo 8-10
Bily chléb 3
Jablka 2
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Stozicky a Sykora (2016) ve své knize uvadi prehled (viz tabulka ¢. 1), podle
kterého se denni potfeba pfijmu sacharidii ditéte piedskolniho véku pohybuje okolo
234 g. Jako vhodné zdroje pak uvadi mléko, zeleninu, obiloviny a fepny cukr. Mnozstvi
vlakniny se pak pohybuje okolo 14 g. Velkd konzumace vldkniny neni vhodné pro déti

do dvou let, snizuje totiz vsttebavani mineralti a vitaminii (Gregora, 2010).

3.2.2 Tuky

Tuky jsou jedny ze tii zdkladnich slozek vyzivy. Jsou jeji dilezitou soucasti
pifedevSim pro schopnost udrzovat konstantni télesnou tepotu, mechanicky chranit
vnitini orgdny a také proto, Ze jsou vyznamnym zdrojem energie. Télu dodévaji
esencidlni mastné kyseliny (MK), které jsou potiebné pro spravné vstiebani v tuku
rozpustnych vitamina (A, D, E, K) a jinych latek. V piipad¢ nedostatku tukti pak télo
neni schopno tyto vitaminy vyuzit a dochazi ke specifické podobé podvyzivy. Mezi
jejich dalsi kladnou vlastnost patii to, Ze jsou nosici chuti a jidlo je tak diky nim chutné
1 voni Iépe. Tuky vznikaji slou¢enim glycerolu a MK. Ty mohou byt nasycené nebo
nenasycené. Dale se nenasycené MK déli na jednoduse nenasycené a vicendsobné

nenasycené (Kunova, Mach, 2011; Foit, Mach, 2014).

Nasycené mastné kyseliny (SAFA) Ize hovorové oznacit jako ,zl¢ tuky“. Na
zvySeni hladiny cholesterolu v krvi se totiz podileji pravé ony. Jsou vétSinou
zivo¢iSného pltvodu, takze je nalezneme napiiklad v masle a sadle, ale obsazeny jsou
1vpalmovém a kokosovém tuku. Ze skupiny nasycenych MK jsou pak nejhorsi
transmastné kyseliny (TMK). Ty vznikaji napiiklad pfi ztuzovani oleji za ucelem
vytvofit olej v pevnéjsi konzistenci (margarin). Déle vznikaji pfi smaZeni. (Kunova,

Mach, 2011; Foit, Mach, 2014).

Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) jsou pro organizmus pfinosné. VéEtSina
z nich totiz snizuje hladinu cholesterolu v krvi a zabraniuji vzniku krevnich srazenin.
Jsou obsazeny naptiklad v fepkovém, slunecnicovém a soéjovém oleji, kvalitnich

margarinech a v rybim mase (Kunova, Mach, 2011).

Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) jsou pifevazné rostlinného ptivodu
a najdeme je tak olivovém oleji, olivach, avokadu nebo ofeSich. Na rozdil od PUFA sice
hadinu cholesterolu neméni, nicméné snizuji jeho nebezpecnou frakci (LDL cholesterol)

a zvySuji tu prospésnou (HDL) (Kunova, Mach, 2011).
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Z vyse uvedeného plyne, Ze je vhodné konzumovat nenasycené MK, které se d€li na
MUFA a PUFA. V ptipadé¢ PUFA pak existuji MK dvojiho druhu a to n-3 (omega 3
kyseliny) a n-6. Omega 3 kyseliny je vhodné konzumovat piedevSim pro jejich
schopnost prevence srde¢né-cévnich chorob. Brani tvorbé krevnich srazenin, vzniku
mikrozanéth a snizuji krevni tlak. Mimo jiz zminénou vlastnost snizovat hladinu
cholesterolu v krvi piisobi pfiznivé i proti sklontim k depresim a snizuji riziko vzniku

nadorovych onemocnéni. Dobrym zdrojem jsou moiské ryby (Kunova, Mach2011).

Energetickd hodnota 1 g tuku je 38 kJ. Pro dospélého Clovéka se doporucuje, aby
denni pfijem tuku zabiral asi 35 % z celkového denniho pfijmu. Obdobné je tomu u déti
star$i tii let, kde je podle mezindrodniho doporu¢eni vhodné, aby tuky tvotily 30 %
slozeni jejich stravy. Z toho by podle evropského doporuceni strava déti navic méla
obsahovat 8—12 9% saturovanych (nasycenych) tukii. Nenasycené pak 10 % (Kunova,

Mach, 2011; Foit, 2000).

Tuk je v téle umistén v podob¢ tukové tkané pod kizi. V podobé podkozniho tuku
slouzi jako tepelnd izolace, v podobé Utrobniho tuku zase jako mechanickd ochrana
organtl. Jako zdroj energie pro udrzeni konstantni teploty slouzi tuk hnédy. Dale ma tuk
tendenci se ukladat v jatrech a v krajnich piipadech mtze dojit k tzv. tukovaténi jater.
Tim vSak trpi jen skuteCn¢€ malé ¢ast déti do Sesti let veéku. Prevladaji-li ve straveé ditéte
jednoduché cukry, které udrzuji vysokou hladinu inzulinu v krvi, dochazi k pfeméné
cukru na tuk. Ten se nasledné ukladd jak v tukové tkani, tak v cévach. V piipade
nadmérné konzumace tukl hrozi riziko nadmérného energetického piijmu a nasledné
hrozi nadvéaha a obezita. Problém tuky zptsobuji 1 tehdy, dojde-li k jejich oxidaci neboli
zluknuti a vznikaji latky, které jsou télu nebezpecné. Pfi spravném peceni ¢i varfeni
k oxidaci nedochazi, horsi je to v pfipadé¢ smazeni. Doporucuje se tak smazit na sadle,
piipadné na kombinaci sadla a olivového oleje. Oxidaci vSak podléhaji i tuky, které jsou
skryté v potravinach — ofechy, suSenky, semena, Gokolady a daldi. Zluknuti se da

ptedejit spravnym skladovanim potravin (Foit, 2000).

3.2.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou ve vyzivé ¢lov€ka nenahraditelné. Slouzi totiz
piredevsim ke stavbé a obnové tkani. V krajnich situacich je télo vyuziva i jako zdroj
energie. Aby byly bilkoviny vyuzitelné, musi se rozstépit na nejmensi zakladni prvky —

aminokyseliny (AK). Pravé jejich skladba a mnozstvi jsou prvnim kritériem pro uréeni
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kvality bilkovinového zdroje. Podle tohoto byly dfive vyzdvihovany bilkoviny
zivocisného piivodu, ovsem moderni doba nabizi moznost rtizné kombinovat bilkoviny
rostlinného ptivodu a dosdhnout tak kompletniho spektra nepostradatelnych AK. Ideélni
je konzumace obou zdrojii a to v poméru 1:2. Pro déti a aktivni jedince pak plati pomér
1:1. Z zivociSnych zdroji to jsou zejména vejce, maso a mléko. Z rostlinnych zase soja,
fazole, ¢ocka, hrach, ofechy, ryze a obilniny. Druhym kritériem pro vybér vhodného
zdroje bilkovin je obsah tuku v potravin€. V ptipad¢ Zzivoc¢iSného zdroje je sice
vhodnéjsi zastoupeni zadanych AK, nicméné také hodné tuku se SUFA kyselinami.
Vhodnéjsi je tak sahnout po rostlinné alternative, kterd je navic obohacena o vlakninu
a fotochemikalie. Z tad Zivocisnych zdroju se jako nejlep$i moznosti jevi rybi ¢i dribezi
maso, polotucné mlécné vyrobky nebo tieba vajecny bilek (Kunova, Mach, 2011;

Klimesova, Stelzer, 2013).

Tabulka 3. Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin (KlimeSova,Stelzer, 2013)

Skupina Denni potieba bilkovin ve stravé
(g/kg hmotnosti)
Vétsina dospélych 0,8
Rekreacné sportujici 1,0-1,1
Vrcholovi sportovcei 1,2-1,6
Déti 2-4
Tehotné Zeny Zvyseni denni davky o 10 g
Kojici zeny Zvyseni denni davky 0 20 g
Seniofi 1,1

Pokud se ¢loveék nestravuje alternativnim zpiisobem nebo nedrzi neodborné
sestavenu dietu, nehrozi mu nedostatek bilkovin. Problém by vSak mohl nastat u déti,
které¢ se vrcholové veénuji néjakému sportu. Na 1 kg idedlni télesné vahy se jako
minimélni hranice denniho pifijmu uvadi 0,6 g bilkovin. Optimaln¢ pak 1-1,5 g/kg. U
déti se pocita s 2-4 g/kg (viz tabulka ¢&. 3). Casto dochazi k omylu, kdy si lidé mysli, ze
konzumaci 150 g lososa piijali 150 g bilkovin. Realita je takova, ze pfijali pouze okolo
30 g bilkovin. Stru¢ny piehled obsahu bilkovin v potravinach nalezneme v tabulce €. 4

(Kunova, Mach, 2011; Klimesova, Stelzer, 2013).
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Tabulka 4. Vycet nékolika potravin a jejich obsah proteinu (Kunova, Mach, 2011)

Potravina

Bilkoviny (g/100g)

Tuk (g/100g)

1.skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin a malym mnoZstvim tuku

So6jové maso 45,0 2,0
Olomoucké¢ tvartzky 29,7 0,8
Tvaroh na strouhani 28,6 0,9

Cocka 26,9 1,2
Krti prsa 24,1 1,0
Fazole 23,5 1,6
Kureci prsa 23,3 0,9
Tunak 22,1 7,8

Tofu 15,5-16,5 2,5-3,5

Vajecny bilek 11,1 0,2
Bily jogurt 4,2-5,9 3,5

2 .skupina — potraviny s vysokym obsahem bilkovin i tuku

Soja (lusténina) 43,8 23,0
Parmezan 35,6 25,8
Emental 28,2 28,4
Arasidy 26,9 442
Jehnéci 20,9 52,4

Aminokyseliny se d¢li na né€kolik druhil - esencidlni, semiesencialni a neesencialni.
Esencidlni si télo nedokaze vyrobit a roto je nezbytné je piijimat v potrave.
Semiesencialni jsou potfebné pouze v jistych situacich, naptiklad pfi ristu. Neesencialni
si telo dokédze vytvofit samo z esencialnich AK. Valna vétSina bilkovin se sklada
ptiblizné z 20 AK, ty se vSak mohou opakovat a tak se jedna molekula bilkoviny mtze

skladat az z 500 AK (Klimesova, Stelzer, 2013).

18



Nadmérna konzumace bilkovin muze ditéti pfinést negativni nasledky a to

v nékolika podobéch:

a) Zplodiny, které¢ vznikaji pii pfeméné bilkovin zatézuje jatra a ledviny
a tim zhorSuje jejich funkci.

b) Aminokyseliny se zacnou ménit na tuk.

¢) U kojenct a batolat vznikaji zazivaci problémy projevujici se hnilobnym
prijmem. Dale hrozi alergie a sniZzeni schopnosti vstiebavat vapnik.

d) Pfi zpracovavani nadmeérného mnozstvi bilkovin je télo ochuzovano

o energii, ktera je nutnd pro jejich pfeménu.

U déti tak neni vhodné piekracovat doporuc¢enou davku bilkovin o vice nez 30 %.
Zvyseny piijem bilkovin se doporucuje jen v ptipad¢ rekonvalescence po nemoci nebo
pii zvySeni pravidelné fyzické zatéze. Naopak ani nedostatecny piijem neni bezpecny
a to pfedevsim u déti. O nedostatecném piijmu mluvime tehdy, je-li pfijem nizsi o 10 %

nez je doporucend denni hodnota (Foit, 2000).

3.2.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které si t€lo samo nedokéze vytvofit. Piestoze je
organismus potiebuje v podstatné mensim mnozstvi nez bilkoviny, tuky a sacharidy,
jsou pro funkeci téla vyznamné. Slouzi totiz jako katalyzatory bunécného metabolismu.
Déle jsou potfebné pro rast, vyvoj, zachovani funkce orgdnti, fungovani enzymi
a hormonti. Vitaminy se déli na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé.
Pfestoze jsou do organismu dodavany v malém mnozstvi, miize u prvni skupiny
vitamini dojit k pfedavkovani. Miize vSak dojit i k opacnému jevu — absolutnimu
nedostatku vitamini neboli avitamindéze. Leh¢i forma se nazyvd hypovitamindza
a spo¢iva v mirném nedostatku. Mezi pfiznaky patii napiiklad unava, zhorSeni stavu
pleti a vlasii ¢i vykyvy nalady. Disledky mohou byt fatalni. Deficit totiz zvySuje
pravdépodobnost vzniku kardiovaskularnich chorob, onkologickych onemocnéni nebo
problémt pohybového aparatu. K deficitu muze dojit nevédomky, kdy si stravnik
neuvédomuje, Ze neSetrnou Upravou ¢i Spatnym skladovanim jeho potraviny vitaminy
ztraci. Proto je vhodné pfijimat vitaminy v Cerstvé podob¢ (naptiklad zelenina, ovoce).
Na deficitu se miize podilet 1 uzivani nékterych 1€ka. Déti vnimaji nedostatek 1 prebytek
vitaminu znatelnéji nez dospé€li (Stozicky, Sykora a kol., 2016; Kunova, Mach 2011;

Combs 2012).

19



Prvni skupinou vitamint jsou vitaminy rozpustné v tucich. Jejich vyhodou je, ze
s nimi télo dokaze hospodafit a dokdze si je vytvofit do zasoby. Neni tak nutné je
piijimat denné. OvSem jak jiz bylo zminéno, hrozi jejich piredavkovani (piedevsim
vitaminy A a D). K tomu mutze snadno dojit pfi nesmyslném uzivani dopliki stravy

(Kunova, Mach, 2011).

a) Vitamin A — je dulezity pro imunitni systém, zrak, podporu rustu a déleni
bunék. Je obsazen v matefském a kravském mléce. Doporucuje se piijimat jej jak
z zivocisnych zdroji (kde je vitamin A jiz hotovy), tak v podobé karotenli z rostlin,
které se ve vitamin A proméni aZ v organismu. Jeho doporucend denni davka pro dité se
pohybuje od 2000 do 5000 IU denné€. Hypovitaminoza (predavkovani) hrozi lidem, ktefti
maji porusenou stievni resorpci bera-karotenu. Projevovat se muze nechutenstvi, ale
1o¢nimi pfiznaky, zménami na kizi ¢i anémii. Hypervitaminéza méd formu akutni
a chronickou. Dojde-li  k jednordzovému ptredavkovani, mluvime o akutni
hypervitamindze. Ta se projevuje zvracenim, spavosti a bolenim hlavy. Chronicka
hypervitamindza se neprojev hned, ale az po tydnech nadmérného uzivani vitaminu A.
Projevuje se naptiklad zménami na kizi, nechutenstvim, svédivkou a zvySenym
nitrolebecnim tlakem. Kromé& mléka je jeho zdrojem ovoce a zelenina, z Zivo€iSnych

zdrojti pak vece, jatra a maslo (Stozicky, Sykora a kol., 2016; Kunové, Mach, 2011).

b) Vitamin D — je nutny pro spravné hospodaien s vapnikem a fosforem. Dale je
dilezity pro rist a tvorbu kostni hmoty. Sviij podil mi i v imunitnim systému. Existuji
dv¢ formy vitaminu — vitamin Do, ktery je obsazen v potravinach (rybi olej) a vitamin
D3, ktery vznikd v kizi vlivem slunecniho zatreni. Slunecni podminky u nas vSak pro
produkci vitaminu D v kiizi moc neptfeji. Dlouhodoby nedostatek vitaminu D se
projevuje kiivici. Nevstiebava se tak totiz dostatek vapnikli a jeho koncentrace v krvi
klesa. Postizené dit€¢ je malého vzrustu a objevuje se u n&j vétsi prominujici biicho.
Naopak hypovitamindza se projevuje anorexii, zvracenim, prajmim, bledosti az
poskozeni ledvin. K ptedavkovani dojde pfi pétinasobném piekroceni doporucené denni
davky, ta se pohybuje okolo 10 pg (Stozicky, Sykora a kol., 2016; Kunova, Mach, 2011;
Klimesova, Stelzer, 2013).

c¢) Vitamin E — funguje jako antioxidant a chrani organismus pfed negativnimi
vlivy. Doporucend denni spotieba je okolo 5-15 mg. Vétsina populace vSak dosdhne jen

na Ctvrtinu tohoto mnozstvi. Nedostatkem vitaminu E jsou ohroZeny déti trpici
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malasimilaci a nedonoSenci. Klinickym projevem je hemolytickd anémie (Stozicky,

Sykora a kol., 2016; Kunové, Mach. 2011).

d) Vitamin K — predstavuje nazev pro skupinu n€kolika druhti vitaminti. Spadaji
sem fylochinony (K), které jsou tvoreny rostlinami. Dale menachinony (K>), ty tvofi
bakterie. A nakonec menadion (K3), které predstavuji syntetickou formu vitaminu.
Vitamin je nepostradatelny pro tvorbu latek, které ovlivituji srazlivost krve. Jeho
nedostatek se tak projevuje pravé poruchou srazeni krve a muze dojit ke krvaceni do
centralni nervové soustavy. K takovym projevim dochazi predev§im pii morbus
haemorrhagicus neonatorim, jez spocivd v nedostatecném piivodu vitaminu, chudé
sttevni bakterialni flofe a nevyzralou funkci jater. Coz méa za nésledek krvaceni
(nejcasteji do GIT). Projevuje se okolo druhého az patého dne Zivota. Z novorozenct
jsou touto nemoci Castéji postizeni nedonosenci, avSak vyskyt nemoci se snizuje diky
prevenci. Vyskytuje se i pozdni forma, ktera se objevuje mezi tietim a patym mésicem.
Nebezpecné a Zzivot ohrozujici je predevSim krvaceni do CNS. Prevence spociva
v obohaceni vyzivy kojenct o vitamin K. Pfedavkovani nehrozi. Zdrojem vitaminu je
rostlinnd strava. Denni doporuc¢ena davka se pohybuje okolo 0,5 — 1 mg. (Sharma, 2018;

Stozicky, Sykora a kol., 2016; Kunova, Mach, 2011; KlimeSova, Stelzer, 2013).

Druhou skupinu pfedstavuji vitaminy rozpustné ve vodé. Ty je potieba
dopliiovat denn€. Na rozdil od vitaminti rozpustnych v tucich zde nehrozi predavkovani
a pripadny ptebytek télo vylou¢i moci. Patfi sem vitaminy skupiny B a vitamin C
Vitaminy skupiny B jsou potiebné k pfeméné zivin na energii a podili se na regeneraci
jaterni tkané a zlepsuji jeji odolnost proti toxinim. Dale ovliviiuji krvetvorbu a kvalitu
pokozky. Nedostatek vitaminu B se miize projevit stresem a nervozitou (Kunova, Mach,

2011).

a) Vitamin Bi — neboli thiamin, je pfi spravné stravovani ve vyZivé obsazen
pomérné hojné a s klinickymi projevy jeho nedostatku se tak ¢lovek bézné nesetka.
Dlouhodoby nedostatek se projevuje unavou, apatii, podrazdénosti, ztratou chuti k jidlu,
nitrolebecni hypertenzi, zvraceni, otoky koncetin ¢i nemoc beri-beri. Mezi jeho zdroje
patii celozrnné obiloviny, lusténiny, ofechy, jatra a kvasnice. Doporucena denni davka

je 1 - 1,5 mg (Stozicky, Sykora a kol., 2016; KlimeSova, Stelzer, 2013).

b) Vitamin B2 — neboli riboflavin, je dilezity pro ziskdvani energie ze

sacharidt, tuk a bilkovin. Hypovitaminézu mohou zpusobit dlouhodobéd prijmova
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onemocnéni. Mezi rizika znedostatku patii padani vlast a zanéty kiize a sliznic.
Doporucend denni davka je 1 — 2 mg a jeho zdrojem jsou napiiklad kvasnice, motské
fasy, mléko, jatra, jogurt, ryby a obilniny (Stozicky, Sykora a kol., 2016; KlimeSova,
Stelzer, 2013).

c) Vitamin B¢ — neboli pyridoxin, se podili na metabolizmu tukii, sacharida
a bilkovin. Svou roli ma i pro funkci imunity, nervového systému a tvorbu cervenych
krvinek. Hypovitamindza se objevuje ziidka a projevuje se anémii, depresi, zmatenosti,
drézdivosti nebo tfeba seboreou. Hojné je obsazen v mléce a obilovinach. U déti se pfti
nedostatku mohou objevit syndromy, oznacujici se jako pyridoxin-dependentni
(symptomy vymizi po podani velkého mnozstvi vitaminu). U novorozenci se projevuje
naptiklad kieCemi. Hojné je obsazen v mléce a obilovinach. Jeho denni davka se

pohybuje od 1,2 do 2 mg (Stozicky, Sykora a kol., 2016; KlimeSova, Stelzer, 2013).

d) Vitamin By — také zndmy jako kyselina listova, je syntetizovan stievni florou.
Je dulezity pro tvorbu Cervenych krvinek, a fungovani CNS. Jeho nedostatek mtize byt
zpisoben malasimilaénim syndromem nebo vlivem né¢kterych 1ékli. Hypovitaminoza se
projevuje anémii, defekty CNS u novorozencti a poskozenim stfev. Zdrojem jsou
piedevsim jatra a listova zelenina. Doporucena denni davka je 0,2 — 0,4 mg. Diive byl
jeho piijem doporucovan v t€hotenstvi pro prevenci vyvojovych vad (Stozicky, Sykora

a kol., 2016; KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011).

e) Vitamin B12 — neboli kyanokobalamin je nepostradatelny pro rast a déleni
bun¢k. Dale se podili na tvorbé DNA, RNA a myelinu a je podstatny pfi transportu
kyseliny listové. Je obsazen jen v zivociSnych tkénich, vejcich a mléku, takze jeho
nedostatkem trpi piedev§im vegetariani. Mezi rizika nedostatku vitaminu patii
perniciézni anémie, Unava a degenerativni zmény nervového systému. Doporucena
denni davka ¢ini 2ug (Stozicky, Sykora a kol., 2016; KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova,
Mach, 2011).

Krom¢ vitamina ze skupiny B, je ve vod¢ rozpustny i jiz zminény vitamin C. Ten
v organismu plni hned nékolik funkci. Je nezbytny pro tvorbu kolagenu, syntézu
steroidnich hormont a vstfebavani Zeleza. Zaroven je vyznamny antioxidant, aktivator
metabolizmu a je dalezity pfi prevenci civilizacnich chorob. Mezi projevy avitamindzy
patii krvacejici dasn€, snizena imunita a zvySend unava. Doporucend denni davka se

pohybuje okolo 80 mg a jeho zdrojem jsou piedev§im rostlinného piivodu (citrusy,
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brokolice, kiwi, jahody, paprika). V ptipadé podivani az 600 mg denné hrozi riziko
vzniku mocovych kamenti a pravdépodobné 1 kardiovaskularnich onemocnéni

(KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011).

3.2.5 Mineralni latky a stopové prvky

Vedle zakladnich nutrientli a vitamina se ve stravé objevuji 1 mineraly a stopové
prvky. RozliSujeme je podle mnozstvi denni potieby. O minerdlnich latkdch mluvime
tehdy, je-1i denni potieba nad 100 mg. Je-li pod 100 mg, mluvime o stopovych prvcich.
Mineralni latky casto spolupracuji s vitaminy. Naptiklad vstiebavani vapniku je
podminéno pfitomnosti vitaminu D a vitamin C zase pomaha ke vstfebavani zeleza.
Z mineralnich latek jsou nejevice pottebné vapnik, hotcik, fosfor, draslik, sodik a chlor.
Ze stopovych prvkl zase sira, zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, mangan, chrom,
kobalt. Nejproblematictéjsi z hlediska dostatku je vSak zelezo, zinek a jod. Denni

spotfeba nékterych mineradlnich latek je uvedena v tabulce ¢. 1 (KlimeSova, Stelzer,

2013; Kunova, Mach, 2011).

Vapnik se dulezity pro fadu fyziologickych procestu jako je srazlivost krve, ptenos
nervovych vzrucha ¢i svalova kontrakce. Zaroven je nutny pro tvorbu zubt a kosti.
Doporucené denni mnozstvi je 0,8 — 1,6 g a jeho zdrojem jsou mlééné vyrobky (napf.
mléko plnotuéné méa obsah vapnikli 122 mg/100 g), ofechy a listova zelenina. Jeho
nedostatek zptisobuje svalovou ochablost, kiehkost kosti, kieCe a pfedevsim deti muze

ohroZovat osteoporoza (Kunova, Mach, 2011; KlimeSova, Stelzer, 2013).

Hor¢ik slouzi jako katalyzator vétSiny chemickych reakci v téle, vyrabi a rozvadi
energii, ucastni se syntézy bilkoviny, pfenasi nervové vzruchy a uvoliuje svaly. Pfi jeho
nedostatku se muzeme setkas s kieCemi a svalovym tfesem. Jeho doporucena denni
davka je 0,3-0,5g a je obsazen napfiiklad v lusténinach, ofechach, celozrnnych

obilovinach a listové zelenin¢ (Deanova, 2016; KlimesSova, Stelzer, 2013).

Fosfor je pfitomny ve vSech potravinach, piedev§im pak v mase, ofechach
a obilovinach. VyuZzivd se pii tvorbé kosti a zubli, pro uvolnéni energie v builkidch
aregulaci enzymové aktivity. Vzhledem k tomu, Ze je jeho doporucena denni davka
0,5 -1 g hrozi spiSe jeho nadmérny piijem. Dochéazi pak k naruseni poméru véapniku

a fosforu (Klimesova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011).

Sodik je dilezity predevsim proto, Ze tvoii zéklad elektrolytu, ve kterém probihaji
veskeré projevy bunék. Spolu s draslikem napomahd udrzovat spravnou rovnovahu
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vody v organizmu a také je potfebny pro Cinnost nervi a svall. Jeho zdrojem je
kuchyiiska stl a predev§im pak komercné piipravované polotovary potravin. Jeho
doporucena denni davka je 1,5 -2 g a v pfipad¢ vyssi konzumace nastavaji problémy
v podobé vysokého krevniho tlaku nebo zadrzovani vody v téle (KlimeSova, Stelzer,

2013; Kunova, Mach, 2011; Clark, 2009).

Draslik je obsazen ve vSech potravinach, coz je vyhoda, protoze jeho pfijem je
dalezity. Bez néj by totiz bunky, nervy a svaly nemohly pracovat. Napomaha pii
poskozeni cév a zesiluje tepny. Na rozdil od sodikli poméha krevni tlak snizovat. Denni
doporucena davka ¢ini 2,5 g a je obsazen pfedevSim v ovoci, zeleniné¢ a mléku. Jeho
nedostatek se projevuje slabosti, pomatenosti a v extrémnim piipad¢ 1 selhanim srdce

(Klimesova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011; Clark, 2009).

Chlor je nezbytny pro tvorbu zalude¢ni kyseliny a udrzuje rovnovahu tekutin
v organizmu. Jeh zdrojem je kuchyniska siil a pti doporu¢eném denni mnozstvi 2,5 g se
v nasich podminkach s jeho nedostatkem prakticky nesetkavame (KlimeSova, Stelzer,

2013).

Zelezo je nezbytné pro tvorbu krevniho barviva neboli hemoglobinu, myoglobinu
a spousty enzymd, které se ucastni energetického metabolismu. Obsahuji ho vnitinosti,
libové maso, Zloutek, ryby a listovd zelenina. Teoreticky jsou nedostatkem zeleza
ohroZzeny malé déti, zeny v obdobi pfed menstruaci, Zeny v reprodukénim véku
a sportovkyné, které se veénuji vytrvalostnim sportiim. Dfive se mluvilo o ohrozeni
vegetarianil, to vSak pii spravném slozeni vyzivy nehrozi. Nedostatek Zzeleza se
projevuje unavou, chudokrevnosti a sniZzenou obranyschopnosti. Doporucend denni

davka je okolo 10 — 20 mg (KlimeSova, Stelzer, 2013; Grosshauser, 2015).

Fluor je obsazen v pitné vod¢ a zubnich pastach. Pii jeho nedostatku se mohu
vyskytovat zubni kazy a miize dojit ke Spatnému uklddani vapniku do kosti. Pan Foit
(2003) je dokonce zasadné proti fluoru. Povazuje ho za zbyte¢ny a dokonce Skodlivy.
A neni divu, pii uzivani vysSich davek, nez 3 —5 mg denné mize sklovina zubu
zvapnatit a pii skutecné vysokych davkach je dokonce toxicky (KlimeSova, Stelzer,

2013; Foit, 2003).

Jod je soucasti hormont, které jsou nutné pro spravnou funkci §titné zlazy a také je
potifebny pro rozvoj intelektovych schopnosti déti. Jeho nedostatek je nebezpecny

predevsim v t€¢hotenstvi, kde miize ohrozit vyvoj plodu. Nedostatek miize zpusobit

24



zvétSeni $titné zlazy, zimomiivost, apatii, zhorSeni koordinace pohybu nebo dokonce
kretenizmus. NejlepSim zdrojem jsou moiské ryby a sill obohacend a jod. Doporucené

denni mnozstvi je 140 pg (KlimeSova, Stelzer, 2013; Kunova, Mach, 2011).

3.2.6 Voda

Détsky organismus je z vice nez %/3 celkové hmotnosti ditéte tvofen vodou. Zaroveii
ma tendenci se rychle odvodiiovat a dochézi tak k zahuStovani krve, coz ma za nasledek
pro ledvinové kameny. Voda se z t€la navic odpatuje skrz pokozku a pocenim. Vlivem
pietopené mistnosti vysychaji i sliznice a ty jsou potom nachylné;jsi k infekci. Mnozstvi
vody v organismu také ovliviiuje hustotu stievniho obsahu a jeji nedostatek miize
zpisobovat zacpu. Je dilezité myslet i na to, Ze dité potfebuje vice tekutin prodélava-li
vysoké horecky, ma prijem nebo zvraci. Kazdy stupen zvySené teploty piedstavuje
zvySeni ptijmu tekutin o 12 % z celkového piijmu. Pfi prijmu jsou zase ztraty okolo 50

— 150 ml (Kejvalova, 2005).

Jednim z ptiznakl nedostatku tekutin je, Ze dit€ méné moci a barva této moci je
tmavé zluta. Casem prestane moéit uplnd. Télo totiz zadrzuje tekutiny pro jiné ucely.
V piipad¢ lehké dehydratace se u ditéte objevuje malatnost, nesoustfedénost, unavenost
a muze jej bolet hlava. Pfi stfedni a té¢zké dehydrataci ma dité zapadlé oci, jeho kiize
pfipomina kuzi starce, na bfichu mu zlstdva kozni fasa, ma zrychleny tep, oschlé rty
1jazyk a jeho ruce jsou chladné. Doporucené mnozstvi tekutin se lisi. Kazdé dité je
individudlni, jinak aktivni a jinak stravované. Pfiblizné doporuceni je zobrazeno
v tabulce €. 5. Ovsem nejsou tekutiny jako tekutiny a je nutné rozliSovat, které jsou pro
dité vhodné a které ne. Mezi ty vhodné patii ¢aje (ovocné 1 bylinkové), koncentrované
vodou fedéné dzusy, ovocné Ci zeleninové stavy a minerdlni nebo stolni vody. Prave
kojeneckd a stolni voda tvoii uplny zaklad nabidky vhodnych tekutin. Nemusime se
totiz obavat, Zze by obsahovala potenciondlni alergizujici latky. V pfipadé mineralek
plati pravidlo, Ze musi byt minimaln¢ mineralizovany a nesyceny kysli¢nikem uhli¢itym
(jeho obsah lze snizit zamihdnim mineralky). Mezi ¢aji vyhledavame ¢aje vhodné pro
déti a dbame na jejich kvalitu. VétSina bylinnych ¢ajii se détem miize podavat pouze
narazove, Caje z matetidousky vSak klidné Castéji. Setkat se miizeme i s ledovymi Caji,
ty vSak byvaji Casto pieslazeny a jsou vyrabény z pravého Cerného cCaje, ktery miize
zpusobovat zacpu. U ovocnych a zeleninovych $tdv dbame na slozeni, kdy je Stava

idealn¢ vyrobena z Cerstvych nebo zmrazenych plodii a neobsahuje Zzadna ptidana
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barviva a aromata. Je vhodné je roziedit s vodou vpoméru 1 : 1 nebo 1 : 2. Mezi
nevhodné fadime preslazené limonddy, limonady s kofeinem, slazené ledové caje,
toniky a Sumivé napoje. Piji-li déti sladké limonady, dochazi k rychlému vyplaveni
inzulinu s naslednym poklesem hladiny cukru v krvi, coz ma za nasledek opét projevy
Pozitivné neplisobi ani plyn obsazeny v limonadach, ktery drazdi Zzalude¢ni sliznici.
Sumivé napoje nejsou vhodné kvili piidanym barviviim, konzervadnim latkam
a mineralim, které zatézuji ledviny. Pro dé€ti zcela nevhodné jsou predevsim energetické
napoje, které obsahuji stimula¢ni latky, taurin, karnitin, kofein a jiné pro déti nevhodné
latky. Samoziejmé je u déti vyloucena konzumace alkoholu vcetné jeho ochutnavani

pod dozorem rodice (Kejvalova, 2005; Foit, 2000).

Tabulka 5. Odhady celkového prijmu tekutin na den v zavislosti na véku a vaze

ditéte (Kejvalova, 2005)

VéEk ditéte Pfijem tekutin
1 rok staré dité cca 600 ml/den
2-3leté déti 700 ml/den
4-6leté déti 800 ml/den
Hmotnost ditéte
Do 10 kg 100 mlna 1 kg
10-20 kg 1000 ml+ 50 ml/1 kg nad 10 kg
20-30 kg 1500 ml + 20 ml/1 kg nad 20 kg

Déti by se mély napit hned jak vstanou a poté pii snidani. Tim si doplni ztraty
b&hem noci. Tento prvni napoj by mél byt méné koncentrovany. Béhem dne pak upiji
podle potieby. Ve skolce bude podle pana Foita (2000) ditéti pravdépodobné nabidnuto
kakao, mléko nebo néco jako pieslazeny Cerny ¢aj, coz neshledava jako idealni zdroj
tekutin. Také se nedoporucuje pit vétsi mnozstvi tekutin pred, béhem a po ob&dé. Je-li
zajistén dostatek tekutin béhem dopoledne, neni pak nutné, aby dité pilo i béhem obéda.
Dozadovani se tekutin béhem jidla je Casto totiz jen manévr pro zamaskovani nechuti k
jidlu. Béhem odpoledne je lepsi nabidnout vétsi mmnozstvi tekutin, je totiz

pravdépodobné, ze bude dité¢ aktivnéj$i nez dopoledne. Pied spankem je doporuceno

26




vypit maximaln¢ 2 dcl. Z vétsiho mnozstvi by se totiz ditéti mohlo chtit v noci na

toaletu, coz by snizovalo kvalitu jeho spanku (Kejvalova, 2005).
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3.3 VYZIVA DITETE

Vyziva a obecné zajem o stravovani je v soucasné dobé velmi zadanym tématem.
Zajem si zasluhuje predev§im diky obavam z civilizacnich chorob, protoze pravé
spravné stravovani hraje vyznamnou roli pfi ovlivnéni zdravi ¢lovéka (Soukupova,

Vanickova, 2008).

Kazdé dité je jedinecné, takze i pozadavky na stravovani se budou u jednotlivych
deti lisit. Zasahuji zde faktory genetické (pohlavi, v€k, postava apod.) a faktory externi,
které¢ vychézeji z zivotniho stylu rodiny a z4jmi ditéte. Spravna skladba a nutri¢ni
hodnota pokrmt, které se détem podavaji, vyznamné pfispivaji ke spravnému ristu
avyvoji ditéte. V opacném piipadé mize dojit k jeho naruseni. Problém predevsim
nastava, trva-li tento problém déle. Disledky Spatné vyzivy pak miizeme pozorovat
v extrémech, které maji podobu podvyzivy, nadvahy ¢&i obezity. V Ceské republice trpi
nadvahou asi 9 % déti a obezitou 6 %. Alarmuyjici je 1 fakt, ze 80 % té€chto obéznich déti
si obezitu nese i do dospélosti. Pfibirani ¢i ztrdta na vaze funguji na jednoduchém
principu. Je-li energeticky piijem ditéte z vyzivy nizsi nez jeho vydej, dochéazi v téle
k odbouravani tuku a bilkovin a dit¢ tak hubne. V ptipad¢ nadbyte¢ného ptisunu energie
se v téle tvori zasobni tuk a dit¢ tloustne. Ve vysledku tak jedinec pfi prebytku 2000 kJ
pfibere na vaze ptiblizné¢ 450 g. Nejvice energie si télo bere ze sacharidid a tukd.
Z proteind se energie vyuziva jen v krajnich situacich. Pravé z 1 g tuku télo vytézi
piiblizn¢ 33,5kJ. Z 1 g bilkovin ¢i sacharidd pak jen 16,7 kJ. Ptehled celkové
energetické potieby ditéte nalezneme v tabulce ¢. 1. Pro dité ptfedSkolniho véku tak
vyplyva, Ze jeho energeticka potieba se odhaduje na 7000 kJ na den. Pfi pocitani ptijmu
energie je podstatné uvédomit si, ze asi 50 % z celkového piijmu télo vyuzije jako
energii pro bazalni metabolismus. Jde o energii, ktera je potfebna pro chod zékladnich
télesnych funkci bez ohledu na jiné aktivity ditéte. Dalsi véc, ktera se musi zohlednit,
jsou ztraty. Pocita se, ze piiblizné 8 % energetického vydeje dité vylouci stolici. Naproti
témto relativnim konstantdm si v riizném mnozstvi svij podil energie vezme i rust (12-
20 %) a aktivita ditéte (20-25 %). Cast energie je potiebna i pro samotné zpracovani

a pfijimani latek z jednotlivych zivin (Stozicky, Sykora a kol., 2016; KlimeSova, 2010).

V prubéhu druhého roku Zivota se dit€¢ pomalu zacina stravovat tim, co ji bézny
dospély cCloveék. Nepouziva se vSak tolik soli a kotfeni. Jiz od 6.-7. mésice se dité
natahuje po jidle dospélého ve snaze napodobit jeho Cinnost. Kolem druhého roku se

dit¢ viceméné naji samo a dospély ho pak jen dokrmi. Ve tiech letech je schopno se
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najit 1zickou. Ve ctyfech letech ovlada piibor a v Sesti letech si jidlo dokaze ptiborem
nakrijet a zcela samostatné se najist. Nez se k tomu dit¢ dopracuje, mé pred sebou
dlouhou cestu plnou uceni a navykt. Rodi¢ by mél byt pti uceni trpélivy a mél by diteé
nechat jist samostatné a to i za cenu nepofadku. Dale by pti krmeni mél respektovat
jeho ,,ne“ a za potomkem nepobihat po domé¢. To totiz Casto vede k vytvoreni poruchy
piijmu potravy ditéte a rodi¢ by tak mél odchod od stolu chépat jako ukonceni krmeni.
Také plati, ze by krmeni nemélo byt doprovazeno pohadkami, televizi a jinymi
aktivitami. V neposledni fad¢ by rodi¢ v piipadé€, ze mu dité odmita jist pokrm, nemé¢l
pfipravovat nahradni variantu. Dité si na takovy pfistup miize zvyknout a bude
vybiravost a ovladani rodi¢e praktikovat i v budoucnu (Illkova, Necasova, Dankova,

2009).

Jsou tii zasady spravné vyzivy — pravidelnost, pestrost a pfiméienost. Pro déti je
dilezité, aby jedly pravideln¢ kazdy den a ve stejnou dobu. Jejich celkovy denni piijem
by pak mél byt rozlozen do péti porci, které by procentuélné mély byt rozd€leny zhruba

nasledovné:

e Snidané 18 %

e Presnidavka 15 %

e Obéd35%

e (Odpoledni svacinka 10 %
e Vecefe 22 %

Déti by mély mit rano dostatek ¢asu na to se nasnidat a tim doplnit energii a nastartovat
metabolizmus. To by mély zvladnout asi do hodiny po probuzeni. Bez snidané by dit¢
mohla brzy potkat Ginava a tim klesat jeho pozornost. Méla by se skladat ze sacharidu,
tuk® a bilkovin a taky byt bohatd na mineraly a vitaminy. Vhodnou snidani mtize byt
chléb s tvarohovou, vajeCnou ¢i syrovou pomazankou, jogurt s ovocem a obilnou
ceredlii (je nutné sledovat obsah cukru). To doplnit naptiklad cajem, vodou fedénym
dzusem nebo obycejnou stolni vodou. Za 2-3 hodiny nasleduje ptesnidavka. Ta muize
mit podobu peciva s pomazankou, Sunkou nebo tvrdym syrem, mlécného vyrobku nebo
tteba ovocné presnidavky. Vhodné je zatadit ovoce ¢i zeleninu. Za dalsi 2-3 hodiny
nasleduje druhé hlavni jidlo dne — obéd. Klasicky se sklada z polévky, hlavniho chodu
a salatu ¢i kompotu. Polévka byva dal§im zdrojem tekutin a zivin. Hlavni chod by se

pak mél skladat z kvalitniho zdroje bilkoviny a ptilohy (brambory, té€stoviny, ryze).
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Pokud neni zelenina pfimo soucasti jidla, je vhodné ji doplnit tfeba v podobé salatu.
Jako odpoledni svacina se miizou podavat rizné¢ mlécné vyrobky, pecivo i marmelady.
Na veceii miize dit¢ dostat kasi, jogurt, téstovinovy salat, pecivo a dalsi pokrmy. Opét
je vhodné zaradit ovoce nebo zeleninu. Podava se asi dvé hodiny pied spankem

a nemé¢la by nadymat (2005; KlimeSova, 2010; Hrnéitova, et al, 2016).

Vedle pravidelnosti je zde pestrost. S tim souvisi fakt, Ze kazd4 potravina obsahuje
jiny pocet zivin, vitamini a minerald a na zakladé toho je vytvofena potravinova
pyramida, ktera predstavuje nékolik pater. Pravidlo pestrosti spociva v tom, Ze by se
kazdy pokrm mél skladat ze vSech pater této pyramidy. Tato pyramida je zndzornéna na

obrazku ¢islo 1.
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Obrazek 1. Pyramida vyzZivy pro déti (Hrnéirova, et al, 2016)

Jednotliva patra znamenaji:

e 1. Patro — nejspodnéjsi a nejzdkladnéjsi patro pyramidy predstavuji
napoje. Je dilezité jak jejich mnozstvi, tak kvalita. Pfedev$im by se mély
omezit napoje slazené a sycené a melo by se podpofit piti obycej

kohoutkové vody.
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e 2. Patro — dalsi patro pfedstavuje obiloviny, pekaiské vyroby a
téstoviny. Toto patro je zaméfeno na potraviny s vysokym obsahem
sacharidd, které jsou hlavnim zdrojem energie. Vedle sacharidi dopliluji
i vldkninu a mineraly. Jednd se ptedevSim o ptilohy, které¢ je dobré
obménovat a zatazovat vice druhii — napiiklad vlocky, jahly, bulgur,
quinoa, ryze.

e 3. Patro — predstavuje ovoce a zeleninu. Ty jsou zdrojem vody,
vlakniny, vitamini a minerdld. Ovoce a zelenina nemusi byt nutné
Cerstvé, ale 1 ruzn¢ tepelné upravené, zmrazené, ususené nebo
konzervované. DoporuCuje se konzumovat denné¢ minimalné¢ pét porci
ovoce a zeleniny.

e 4. Patro — zahrnuje zdroje bilkoviny a patii sem mlé¢né vyrobky maso,
ryby, vece, luSténiny a ofechy. Jsou vyznamné pro rlst, vyvoj a
regeneraci tkani, funkci imunity a v§ech pochodu v téle.

e 5. Patro — vrchol pyramidy patii potravinam, které slouzi k dochuceni

pokrmii, drzime se vSak pravidla ,,vSeho s mirou*.

Posledni zasadou je pifimétenost, ta poukazuje na spravné mnozstvi jednotlivych
potravin. Pomiickou muze byt seviena pést nebo rozeviena dlan, které predstavuji

jednu porci (Hrnéifova, et al, 2016).

3.3.1 Stravovani v materské Skole

Jednou z hlavnich priorit z oblasti vefejného zdravi je plsobeni na vyzivové
zvyklosti détské a dorostové populace a to v souladu se zasadami spravné (zdraveé)
vyzivy, které vychazi z doporudeni Svétové zdravotnické organizace pro Ceskou
republiku. V ustanoveni § 24 odst. 1 pism. c¢) zdkona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané
vefejného zdravi a o zméné nekterych souvisejicich zakonl, ve znéni pozdéjsich
piedpist je zakotveno sledovani nutri¢nich ukazateli Skolniho stravovani organem
ochrany vetejného zdravi. Ustanoveni klade diraz na provozovatele, aby podavané
pokrmy spliiovaly pozadavky na vyzivu spottebitell, pro které jsou urCeny. Pfedmétna
¢innost vychazi také z Narodni strategie ochrany a podpory zdravi a prevence nemoci —
program Zdravi 2020. Strategie byla schvéalena usnesenim VIady CR dne 8.ledna 2014
.23 a usnesenim Poslanecké snémovny Parlamentu CR &, 175 dne 20. biezna 2014.
Vychézi zni i Koncepce hygienické sluzby a primarni prevence v ochran¢é vetejného
zdravi a Strategie bezpecnosti potravin a vyzivy 2014 - 2020 (Kostalova, et al, 2015).
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Pro pozorovani Skolniho stravovani slouzi tzv. ,spotfebni kos“, ktery slouzi
k prikazu napliiovani vyzivovych ukazateli. Jednd se o pifehled mésicni spotieby
urcitych druht potravin, ktery je stanoven v pfiloze ¢. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb., o
Skolnim stravovani, ve znéni pozd¢jsich predpist (viz tabulka €. 6). V této priloze jsou
zakotveny vyzivové normy pro vybrané komodity potravin s ohledem na strdvnika
v zavislosti na jeho vékovou kategorii. Ze spotiebniho koSe pak vychdzi nutri¢ni
doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR, které tedy vzniklo v souladu s vyZivovymi
normami, které¢ byly stanoveny pftilohou €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani, ve znéni pozdéjsSich predpist. Nutricni doporuceni neni direktivni a slouzi
pouze jako soubor doporuceni, podle kterého by jidelny mély sestavovat nutriéné

vyvazené a pestré jidelnicky.

Tabulka 6. Prumérna spotieba vybranych druhii potravin za mésic vytvorena pro
déti predskolniho véku pocitajici presnidavku, obéd a svacinu (podle prFilohy ¢. 1

vyhlasky ¢.107/2005 Sb.)

Maso Ryby Miéko Mlééné Tuky
vyrobky volné

MnoZstvi v g na 55 10 300 31 17
stravnika za den

Cukr Zelenina Ovoce Brambory | LuSténiny

volny
MnozZstvi v g na 20 110 110 90 10
stravnika za den

Tato primérna spotieba je uvedena v hodnotéch ,,jak nakoupeno®, coz znamena, ze je v
ni zahrnut pfirozeny odpad, ktery vznikd Cisténim a zpracovanim. Primérna spotieba
byla vypocitdna ze zékladniho sortimentu potravin, aby spliiovala ptislusné vyzivové
normy. S vyjimkou tukl a cukrii se pocita s toleranci + - 25 % spotieby potravin (2005;
Kostalova, et al, 2015).

Bézné je nutricni doporuceni tvoieno na 20 stravovacich dnii a pii hodnoceni
vyuziva bodovy systém. Ten funguje tak, ze pozitivni stav je ohodnocen ptfidélenim
bodi a nedostate¢ni neni body ohodnoceny vibec. Nasledné ziska jidelna slovni

pisemné ohodnoceni popisujici soucasna stav — pozitiva, nedostatky a moznosti
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napravy. Toto slovni hodnoceni mé na starost pfislusny zaméstnanec Organu ochrany
vetejného zdravi. Cilem metodiky je najit jakousi rovnovdhu mezi preferencemi
potravin, aby jedna nebyla kvili jednomu pokrmu nebyl opomenut pokrm druhy.
Hodnoti se zvlast obédy, presnidavky a svaciny. Nutri¢ni doporuceni nalezneme

v tabulce €. 7 a 8 (Kost'alova, et al, 2015).

Tabulka 7. Nutri¢ni doporuceni pro obédy (KoStalova, 2015)

Polévky Doporucena cetnost
Zeleninové 12x
Lusténinové 3—4x
Zatazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky, 4x

krupky, pohanka, bulgur, kuskus...)

Kombinace polévek a hlavnich jidel VétSinou vhodné kombinace
Hlavni jidla
Drubez a kralik (kufe, kriita, slepice, kralik) 3x
Ryby 2-3x
Veprové maso Max. 4x
Bezmasé nesladké jidlo (vcetné lusténin, pokud 4x

jsou nabidnuty bez masa)

Nejsou zatazeny uzeniny 0x
Sladké jidlo Max. 2x
Napaditost pokrmt, regiondlni pokrmy Napadité
Lusténiny 1-2x
Prilohy
Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x
Houskové knedliky Max. 2x
Zelenina
Zelenina Cerstva Min. 8x
Tepeln¢ upravena Min. 4x
Napoje
Denn¢ nabidnut neslazeny nemlécny napoj Ano
Pokud je mlécny, vybér 1 z nemlécného Ano
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Tabulka 8. Nutri¢ni doporuceni pro svaciny a presnidavky obédy (Kostalova,
2015)

Presnidavky a svaciny Doporucena cetnost

Lusténinova nebo zeleninova pomazanka 4x

Rybi pomazanka Min. 2x

Obilna kase (z vlocek, jahel, kukufi¢né krupice, ryze Min.2x

apod.)
Zelenina nebo ovoce vzdy jako soucast svacin Vzdy
Nabidka celozrnnych, vicezrnnych, specialnich, zitnych 8x
druhti peciva vcetné chleba

Nezafazeni uzenin a pastiky 0x

Nutriéni hodnota podavaného jidla lze zjistit laboratorni analyzou odebranych
vzorkd pokrmi nebo vypocitat za pomoci softwarového programu. Prvni varianta je
vSak pomérné finanén€ narocna a vypocet pomoci softwaru zase zdlouhavy a navic ne
vSem jidelnam k dispozici. Vyuziti spotiebniho koSe je tak stavd jedinou snadno
dostupnou moznosti, jak zjistit v jakém procentudlnim zastoupeni jsou plnény stanovené
skupiny potravin. Dodrzenim doporuceni, ktera jsou uvedena v nutri¢nim doporuceni je

navic garantovano i plnéni spotiebniho kose (Lukasikova, et al, 2015).

Obéd by se mél skladat z polévky (nebo piedkrmu), hlavniho chodu, napoje
a doplitku v podob¢ salatu, dezertu nebo ovoce. Vecere by pak méla byt tvofena
hlavnim chodem, napojem a ptipadné doplitkem jako u ob&da. Spotiebni ko§ popisuje
10 skupin potravin: maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, tuky volné, cukry volné,
zelenina, ovoce, brambory a lusténiny. Jejich spotfeba by méla viceméné odpovidat
mésicnimu priméru, ktery je uréen vyhlaskou o Skolnim stravovani (viz tabulka €. 6)

(LukasSikova, et, a, 2015).

Do skupiny s masem patii vSechny druhy masa (krom¢ uzenin) — mrazZené,
chlazené, nevykosténé, vykosténé, uzené... Kazdému ztéchto druhli se pfifazuje
koeficient 1,0. V ptipadé, ze jsou zapocitany i uzeniny, ohlizi se na obsah masa, ktery je
v nich obsazen a podle toho se urcuje koeficient (napf. salam gothaj ma v sobé 40 %

masa, jeho koeficient je tedy 0,4). Obdobné je tomu i v pfipadé parku, klobas a jinych
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vyrobka. Jestlize se n¢jaké maso kupuje jako jiz obaleny polotovar, mela by opét brat

v tvahu jen hmotnost masa (Lukasikova, et al, 2015).

Z tabulky ¢. 7 vyplyva, Zze by ryby mély byt v jidelnicku obsazeny minimalné
2-3x m&si¢n€. V matefské Skole je navic potfeba zatadit alespoii 2x mési¢né jako
presniddvku nebo svacdinu rybi pomazanku. Ryby obsahuji kvalitni bilkoviny, tuky
a jsou snadno stravitelné. Cenéné jsou i pro obsah jodu a vitaminu D. Vyuzivat by se
mély jak ryby sladkovodni, tak ryby moiské. Ryby se ve spotfebnim ko$i uvadi s
koeficientem 1,0. V ptfipadé rybich konzerv a obalenych polotovarii opét uvazime jen
obsah ryby a podle néj upravujeme koeficient. Dilezité je hled€t i na obsah vody, té by

nemélo byt vice nez 15 % (LukaSikova, et al, 2015).

Do skupiny mlék patii mléka vSech tucnosti, chuti — ty maji koeficient 1,0. Susené
mléko 10 a kondenzované 2,7. Pro splnéni spotiebniho koSe tak vyplyva, ze by mlécny
napoj mél byt alespon 2x tydné k obédu, 1x mésicné sladké jidlo a asi 2x mésicné by
méla byt polévka zjemnénd mlékem. Do kategorie mlécnych vyrobkil spadaji syry,
tvarohy, kysané¢ mlééné vyrobky a smetana. Jejich koeficient ¢ini 1,0. V souvislosti
s plnéni spotebniho kose by se mél 4x v mésici podat mlécny vyrobek (Slehany tvaroh,
jogurt) a 2x mléény vyrobek pouzit do hlavniho chodu (syry, tvarohy) (Lukasikova, et
al, 2015).

U tukt jsou koeficienty razné. Ztuzené tuky, sadla, slanina, olej mimo smazeni
maji koeficient 1,0. Masla a margariny zase koeficient 0,8. Cislo se odviji od obsahu
tuku ve vyrobku. Spottebni ko§ nehodnosti celkovy piijem tukl, ale zde se zamétuje
pouze na tuky volni, nikoli skryté. Pfi pocitani se uvazuje, ze 1000 ml = 900 g.
V ptipadé cukriit mé koeficient 1,0 cukr hnédy, rafinovany, titinovy, moucka, vanilkovy
a dalsi. Koeficient 0,6 maji dzemy, sirupy, povidla, marmelady, med a kondenzované
mléko. Instantni népoje v€etné Granka a rGznych ¢aji maji koeficient 0,8. Obdobné
jako u tukt, i1 zde se neberou v uvahu cukry skryté, které jsou v cerealiich, kompotech,

pecivu a dalSich vyrobcich (Lukasikova, et al, 2015).

Do kategorie zelenina spadaji vSechny jeji podoby. Zelenina Cerstva a bylinky mayji
koeficient 1,0. Zelenina mrazena, sterilizovand a protlak pak 1,42. Kecup ma koeficient
2,0 a susena zelenina 10. VZdy je nutné sledovat obsah zeleniny ve vyrobku — naptiklad
u protlakl, kecupli a u zeleniny v nalevu. U ovoce to plati obdobné. Ovoce Cerstvé,

kompoty, rozinky a suSené tapikaté plody maji koeficient 1,0. Mrazené ovoce, protlaky
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a sterilované diené maji koeficient 1,42.0voce suSené pak 10. Kvili vitaminu C je

vhodné podéavat ovoce syrové (Lukasikova, et al, 2015).

Brambory lze snadno vyuzit jako piilohu a to v podobé vatfené, Stouchané,
zapeCené ¢i bramborové kase. U lusténin maji vSechny suché boby a lusténiny
koeficient 1,0. Tofu 0,3 a polotovary podle obsahu lusténin ve vyrobku. Existuji
rostlinna masa, ktera jsou vyrobena z pseni¢né bilkoviny nebo so6ji. Seitan a Robi maji

koeficient 1,0, sjové maso pak 3,5 (Lukasikova, et al, 2015)..

Pfi vypoctu spotifebniho koSe muze dojit ke tfem zdsadnim chybam, které mohou

vysledek negativné ovlivnit. Jsou to:

1. Chyby v urceni koeficientl, kdy vyssi koeficient navysi spotiebu pouzitych
potravin
2. Chybné zarazeni potraviny do skupiny

3. Chyba v mnozstvi, kdy dojde k zdmeéné¢ ks za kg

Chybu je potieba hledat, je-li n¢jaka hodnota podeziele vysoka nebo naopak podeziele
nizka. Poté je nutné prekontrolovat skupiny potravin, ve kterych by pravdépodobné

mohla byt chyba (Lukasikova, et al, 2015).
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4 METODIKA PRACE

Praktickou ¢ast mé bakalatské prace tvoti dve ¢asti. Prvni se zabyva zkoumanim
a posouzenim jidelni¢ku podle Nutriéniho doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR.
Za pomoci protokolu bylo zjisténo, zda se jidelna drzi doporuceni. Druhou cast tvoii
analyza jidel podle nutri¢nich hodnot a nasledny ndvrh domaci stravy ditéte. Pfi navrhu

jidelnicku se vychézelo z poznatk, které byly uvedeny v teoretické ¢ésti.

4.1 Posouzeni jidelni¢ku podle Nutri¢niho doporu¢eni CR

Pro posouzeni byl vybrén jidelni¢ek matetské Skoly, ktera funguje pfi nemocnici
a se nachazi v okoli mého bydlisté. Tato Skolka slouzi pfedevs§im pro déti rodicu, kteti
pracuji v arealu nemocnice. Stravovani deti zde obstarava centralni kuchyné, kterd
zajistuje jidlo pro celou nemocnici. Kromé presnidavek, obédl a svacin se zde podava 1
vecete. Ta je pro déti, které ve Skolce zlistavaji az do Sesté hodiny odpoledni. Jidla jsou

podavana pravidelné v:

e 8:30 — pfesnidavka
e 11:30-obed
e 14:30 —svadina

o 16:30— veCere

Pro zhodnoceni bylo poskytnuto 20 stravovacich dni a to od 2.9.2019 do
27.9.2019. Jidelnicky jsou ve Skolce doplnény o cisla alergenti, které jidla obsahuji
a pfilozen je i1 seznam legislativné stanovenych alergenii. Kromé& podavaného jidla maji
déti po cely den k dispozici tekutiny v podobé caje a Cisté vody. Ceny za jidla jsou

nasledujici:

e Piesnidavky a svaginy — 8 K¢&,-
e Obedy— 32 K&-

e Vecefe — 12 K¢,-
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Hodnocené jidelnicky
1. tyden 2.9. - 6.9. 2019

Pondéli Presnidavka: Chléb zitny, pazitkové maslo, zelenina
Polévka: Drozd’ova
Hlavni jidlo: Italstké pasticcio (zapecené Spagety s mletym masem, beSamel)
Svacina: Jogurt bily, ceredlie

Vecefte: Chléb a brokolicova pomazéanka

Utery  Presniddvka: Makovka mald, kakao
Polévka: Zeleninova
Hlavni jidlo: Kufeci nudlicky na zazvoru, jasminova ryze, kompot
Svacina: Veka, Sunka, vejce, maslo, zelenina

Vecefe: Rohlik, pomazankové maslo, zelenina

Stieda Presnidavka: Chléb, tundkova pomazanka, zelenina
Polévka: Hovézi s téstovinou
Hlavni jidlo: Hovézi maso, jatrova omacka, knedlik
Svacina: Jable¢na ptesnidavka, piskoty

Vecete: Rohlik, syr zervé, zelenina

Ctvrtek Piesnidavka: Rohlik, dzemové maslo, ovoce
Polévka: Zeleninova s vlockami
Hlavni jidlo:  Aljasska treska na kminé¢, brambory, listovy salat
Svacina: So6jovy rohlik, lu¢ina, zelenina, mléko

Vecete: Dynova kostka, platkovy syr, maslo

Patek  Presnidavka: Tvarohovy satecek, bila kava
Polévka: Uzena s bramborem
Hlavni jidlo: Hrachova kase, uzené maso, chléb
Svacina: Veka, pohankova pomazénka, zelenina

Vecete: Toustovy chléb, syr fénix, zelenina
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Pondéli Presnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vecere:

Utery  Presnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vecefte:

Stireda Presnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacéina:

Vecere:

Ctvrtek Piesnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vecefte:

Patek  Presnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacdina:

Vecere:

2. tyden 9.9. - 19.9. 2020

Graham, maslo, Sunka, zelenina

Hrachova

Krali¢i kyta na ¢esneku, brambory, salat zelny
Slehany tvaroh s ovocem

Rohlik s luc¢inou, zelenina

Rohlik s m&€kkym syrem, zelenina
Porkova s krutony

Ptirodni veprovy fizek, ryze, ovocny salat
Chléb s pomazankou z Cottage, ovoce

Pizza $nek

Vanilkovy puding s piskoty

Pismenkova

Hovézi pecené na houbdach, téstoviny, salat,
Dalaméanek s budapestkou pomazankou, ovoce

Veka s tvarohovym syrem, zelenina

Ceredlni kaiserka, rama, platek syru, zelenina
Bramborova

Dukatové buchticky s ovocem

Dyniovy chléb s vajickovou pomazankou a paZzitkou, ovoce

Oblozena bulka

Jahlova kaSe se skofici, ovoce

Kminova s vejcem

Kufe po fecku (na rajcatech, paprice, lilku), bramborova kase

Chléb s pomazankou z trescich jater, zelenina

Graham s pazitkovym Zervé
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Pondéli

Utery

Piesnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vedere:

Piesnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vecefte:

Stfeda Presnidavka:

Ctvrtek

Patek

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacdina:

Vecere:

Pfesnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacina:

Vecefte:

Piesnidavka:

Polévka:

Hlavni jidlo:

Svacéina:

Vecere:

3. tyden 16.9. —20.9. 2020

Cerealni kaiserka s lu¢inou, ovoce

Rajska s kapanim

Kuskusové rizoto s masem a zeleninou, syr, okurek
Rohlik s maslem a zeleninou

Chléb se syrem

PSeni¢ny chléb s cizrnovou pomazankou, zelenina
Kminova

Hovézi nudlicky stroganov, téstoviny

Razenka, ochuceny kefir

Rohlik, bramborova pomazanka

Croissant s ramou, ovoce

Kvétakova

Ptirodni kufeci platek, bramborova kase, kompot
Dalamének s pomazankou z Cerstvého syra, zelenina

Chléb s zervé a debrecinkou

Veka s méslem a strouhanym syrem
Krkonosska

Ovocné kynuté knedliky s makem

Tmavy chléb se Sunkovou pomazankou, ovoce

Oblozeny chléb s vejcem a zeleninou

Slehany tvaroh s kakaem, banan

Kufteci vyvar s kuskusem

Veptové maso po provensalsku, brambory, salat
Chléb s pomazankou rybi v tomaté, zelenina

Kaiserkka s bylinkovym zervé
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Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Pfesnidavka:

Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacina:

Vecere:

Ptesnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacina:

Vecefte:

Presnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacdina:

Vecere:

Ptesnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacina:

Vecefte:

4. tyden 23.9. - 27.9. 2019

Rohlik s Zervé, zelenina

Polévkoveé ragt

Kvétakovy nékyp, brambory, salat

Chléb s domaéci jatrovou pomazéankou, ovoce

Bily jogurt, pecivo

Celozrnna kaiserka se syrovou pomazéankou, zelenina
Cockova

Kufteci kousky v jogurtu, téstoviny, fepa

Mlécna ryze, pe€ivo, ovoce

Kaiserka, syr fénix

Chléb, tvarohova pomazanka s bylinkami, zelenina
Hovézi vyvar s téstovinou

Masov¢ kulicky, rajskd omécka, celozrnny knedlik
Bulka s maslem a Sunkou, zelenina

Veka s ramou, zelenina

Pletynka s maslem a platkem syru, zelenina
Bramborova s mrkvi

Hovézi po Stépansku, ryze, salat
Merunkové pyré, piskoty

Chléb s platkem sekané

Presnidavka: Vanocka, maslo, kakao, ovoce

Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacéina:

Vecere:

Hraskovy krém
Ryba po seversku, brambory, salat zelny
Dynova kostka s vitaminovou pomazankou, zelenina

Oblozeny sendvic¢
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4.1.1 Vlastni zhodnoceni presnidivek a svacin podle Nutri¢niho
doporuéeni CR

Vyhodnoceni jidelni¢ku vychazi z Nutricniho doporuceni, které bylo vytvotreno
tak, aby Skolni jidelny vedlo k nutri¢éné vyvazenému a pestrému jidelnicku. Hodnoceni
je zapsano v protokolu, ktery je zndzornény tabulkou ¢.9 a mizeme v ném zpozorovat
Sest okruhtt hodnoceni. Hodnoti se cetnost lusténinovych nebo zeleninovych
pomazanek, Cetnost rybich pomazanek, cetnost obilnych kasi, zatfazeni ovoce a zeleniny

ke kazdé svaciné i presnidavce, nabidka peciva a nezafazeni uzenin a pastik.

Tabulka 9. Protokol pro hodnoceni presnidavek a svacin

Doporucena Realna
Presnidavky a svaciny Hodnoceni
cetnost ¢etnost
Lusténinova nebo zeleninova
4x 4x v
pomazanka
Rybi pomazéanka Min. 2x 2x v
Obilna kase (z vlocek, jahel, .
) ) Min.2x Ix X
kukuficné krupice, ryze apod.)
Zelenina nebo ovoce vzdy jako
. Vzdy Velmi &asto x
soucast svacin
Nabidka celozrnnych,
vicezrnnych, specialnich, zitnych 8x 13x v
druhti peciva vetné chleba
Nezafazeni uzenin a pastiky 0x 2x X

Po prozkoumani jidelnicku jsme zjistili, Ze détem bylo béhem 20 dnti nabidnuta
4x lusténinovd nebo zeleninovd pomazéanka. Konkrétné to byla pomazanka
budapest’skd, cizrnova, tomatovo-rybi a vitaminova. VSechny byly pouzity jen jednou,

nicmén¢ doporucenad cetnost byla splnéna.

Rybi pomazéanka byla v jidelni¢ku zminéna celkem 2x. Jednalo se o pomazanu
tunakovou a tomatovo-rybi. Jednou byla v jidelnicku zminéna pomazanka z tres¢ich
jater, ale vzhledem ktomu, Ze se jednd o vnitinosti, ji zafazujeme mezi pastiky.

Doporuceni vSak splnéno bylo.
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V oblasti obilnych kasi je doporuceno podavat détem kasi minimalné 2x béhem
20 dni. Skolka béhem té doby détem nabidla jen jednu kasi — jahlovou. Doporudena

Cetnost tedy nebyla splnéna.

Podle Nutricniho doporu¢eni ma byt ovoce a zelenina soucasti kazdé
presnidavky a svaciny. Ovoce a zelenina byla ve Skolce podavana kazdy den, nicméné
v Sesti dnech se stalo, Ze byla soucasti jen piesnidavky nebo jen svaCiny. V ostatni dny
byla zelenina i ovoce soucasti jak presnidavek, tak svaclin. Dvakrat bylo ovoce
zastoupeno v podob¢ jable¢né presnidavky a meruiikového pyré. Doporuceni vSak

dodrZeno nebylo.

Doporucend cetnost celozrnnych, vicezrnnych, zitnych, Zitno-pSeni¢nych
a speciadlnich druhli je uvedena minimalné 8x za mésic. Pe¢ivo bylo do jidelnicku
zafazeno pomeérné Casto. Chléb byl uveden celkem 11x a ztoho jednou se jednalo
tmavy chléb, jednou o pSenicny chléb, jednou o zitny chléb, jednou o dynovy chléb
ajednou o Graham. Razenka, dyiiova kostka a s6jovy rohlik byly zafazeny jednou.

Dalamanek dvakrat. Doporucenou ¢etnost Skolka splnila.

Co se uzenin a pastik tyce, byla détem ze 40 piesnidavek a svacin jednou
nabidnuta domadci jatrova pastika a jednou pomazanka z tres¢ich jater. Doporuceni vSak

poukazuje na vyfazeni uzenin a pastik uplné, Skolka se tak doporuceni opét nedrzela.

Jidelni¢ek nesplnil celkem tii body ze Sesti. Nesplnéno bylo doporuceni ohledné
obilnych kasi, kdy stacilo zatadit jen jednu kasi navic a doporucend cetnost by byla
splnéna. Dale byly v jidelnicku obsazeny dv¢ pastiky, které by podle doporuceni
v jidelnicku byt nemély. Z hlediska slozeni vSak jist¢ ocenime, Ze je jatrova pastika
doméci a ne kupovand. Posledni bod, ktery jidelni¢ek nesplnil, je zafazeni ovoce
a zeleniny ke kazdé svaciné a presnidavce. OvSsem neda se fict, Ze by jidelnicek trpel na
nedostatek ovoce a zeleniny. Pouze v Sesti dnech z dvaceti se stalo, Ze nebylo ovoce

1 zelenina obsazeni v piesnidavce i svacin€. Zhodnoceni je znazornéno v grafu ¢.1.
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Graf 1. Grafické znazornéni doporucené a realné Cetnosti sledovanych okruhu

v kategorii presnidavky a svaciny
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4.1.2 Vlastni zhodnoceni obédii podle Nutri¢niho doporuceni CR

Tabulka 10. Protokol pro hodnoceni obédu podle Nutri¢niho doporuceni

i Doporucena Reilna ]
Polévky . 5 Hodnoceni
cetnost cetnost
Zeleninové 12x 8x X
Lusténinové 3—4x 2x x
Zatazovani obilnych zavarek (jahly,
vloc¢ky, krupky, pohanka, bulgur, 4x 2x X
kuskus...)
) VétSinou

] ) Vétsinou vhodna

Kombinace polévek a hlavnich jidel ) vhodna v
kombinace )
kombinace
Hlavni jidla
Druibez a kralik (kufe, krita, slepice,
3x 5x v

kralik)
Ryby 2-3x 2x v
Vepiové maso Max. 4x 2x v
Bezmasé nesladké jidlo (véetné lusténin,

. 4x 1x x
pokud jsou nabidnuty bez masa)
Nejsou zafazeny uzeniny 0x Ix x
Sladké jidlo Max. 2x 2x v
Napaditost pokrmd, regionalni pokrmy Napadité Castednd v
Lusténiny 1-2x Ix v
Prilohy
Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 7x 9x v
Houskové knedliky Max. 2x 2x v
Zelenina
Zelenina Cerstva Min. 8x 7x X
Tepelné upravena Min. 4x 4x v
Napoje
Denn¢ nabidnut neslazeny nemlé¢ny napoj Ano Ano v
Pokud je mlécny, vybér i z nemlécného Ano Ano v
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Z Nutri¢niho doporuceni vyplyva, ze doporucend Cetnost zeleninovych polévek
je 12x béhem 20 dni. Podle tabulky ¢. 10 je vSak patrné, Ze se v jidelnicku vyskytly jen
8x. Konkrétné¢ se jednalo o polévku kvétdkovou, bramborovou s mrkvi, rajskou
s kapanim, bramborovou, pérkovou s krutony, zeleninovou, zeleninovou s vlo¢kami
a hraskovy krém. Lusténinova polévka by méla byt v jidelnicku zastoupena 3 — 4x,
nicméné limit splnén nebyl, protoze se objevila pouze dvakrat a to v podobé cockové
a hrachové polévky. Déle se u polévek doporuCuje podavat ctyrkrat polévky s obilnymi
zavarkami. Ty déti dostaly jen dvakrat a to v podobé kutfeciho vyvaru s kuskusem

a zeleninové polévky s vlockami.

U hlavnich jidel je prvni kategorii Cetnost podavani driibeze a kralika.
Doporucuje se podavat je tiikrat za 20 dni. Tento limit byl dodrzen a v jidle byli
obsazeni celkem pétkrat. Jednalo se Ctytikrat o kufe (kufeci kousky v jogurtu, pfirodni
kuteci platek, kute po fecku, kufeci nudlicky na zazvoru) a jednou o kralika (kralici
kyta na Cesneku). Jiny druh driibeze zafazen nebyl. Déle se doporucuje podévat détem
rybu 2 — 3x béhem 20 dni. V jidelnicku se ryba nachazela dvakrat, tedy na spodni
hranici tohoto doporuceni. Jednalo se o rybu po seversku a aljasskou tresku na kming.
Dle Nutri¢niho doporuceni by dale déti neméely konzumovat vepirové maso Castéji nez
Ctytikrat béhem 20 dni. Toto doporuceni bylo splnén a vepfové maso se v jidelnicku

objevilo pouze dvakrat.

Dale Nutri¢ni doporuceni sleduje Cetnost bezmasych nesladkych jidel, sladkych
jidel, lusténin a nezatazeni uzenin. Bezmas¢ nesladké jidlo bylo po déno jednou a to
v podobé kvétakového ndkypu. Doporuceni vSak udava alespon ctytikrat. Sladké hlavni
jidlo bylo v jidelnicku zaznamenano dvakrat, jednalo se o ovocné kynuté knedliky
s makem a dukatové buchticky s ovocem. Timto byla splnéna i doporucenéd Cetnost,
ktera Cini maximaln€ dvakrat béhem 20 dni. Kladné€ hodnotime i1 fakt, ze soucasti
dukatovych buchti¢ek je 1 ovoce. LusSténiny byly v jidelnicku zastoupeny hrachovou
kasi s uzenym masem a chlebem. Doporucuje se zafadit je do jidelnicku jednou az
dvakrat, takze doporuceni bylo splnéno. Nicméné k hrachové kasi je uzené maso, které

dle Nutri¢niho doporuceni neni vhodné a v jidelnicku by byt nemélo.

Dalsi sledovanou kategorii jsou ptilohy. Sleduje se mnozstvi obilovin a omezeni
knedlikd. Mezi obilniny fadime téstoviny, ryzi, kuskus a dal$i. Ryze byla v jidelnicku

pouzita ttikrat, téstoviny Ctytikrat, chléb jednou a kuskus také jen jednou. Doporucena
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cetnost (7x) tak byla splnéna. Houskovy knedlik jako pfiloh je omezen na dvakrat za 20

dni. Toto doporuceni bylo splnéno a jednou se navic jednalo o knedlik celozrnny.

Nutri¢ni doporueni se zabyva také zeleninou a zplusobem jejiho podavani.
Cerstva zelenina by méla byt v jidelnic¢ku obsaZena minimalné osmkrat. Hlavni jidla ji
vSak obsahovala jen sedmkrat a to v podobé¢ salatli. Tepeln¢€ zpracovana zelenina by se
méla objevit minimalné ctyfikrat. Toto doporuceni bylo naplnéno v podobé rajské
omacky, kvétadkového nakypu, kuskusového rizota se zeleninou a kufete po fecku, které

je pfipravovano na rajcatech, paprice a lilku.

Kombinace polévky a hlavniho jidla je ve vétSin¢ ptipadt vhodna. Kromé ragh
polévky a kvétakového ndkypu bylo dodrzeno doporuceni nekombinovat bezmasa jidla
leh¢i polévka a kromé kombinace kralici kyty a hrachové polévky bylo dodrzeno
1 opacné doporuceni, tedy po vydatné polévce leh¢i hlavni jidlo. Co se napaditosti jidla
tyCe, objevovaly se jak zajimavé recepty, tak ty klasické. Zajimavé je jisté italské
pasticcio, kufeci nudlicky na zazvoru sjasminovou ryzi, kufeci kousky v jogurtu
a kuskusové rizoto. Jako ptiloha byly ¢asto vyuzivany brambory nebo bramborova kase,
pak téstoviny a ryze. Neexperimentovalo se ani se zplsobem piipravy zeleniny.
V tomto ohledu tedy jidelnicek zase tolik napadity neni a spiSe se drzi klasickych

receptl a piiloh.

Posledni kategorie se vénuje pitnému rezimu. Skolka poskytuje détem b&hem
celého dne neslazeny ¢aj a cistou vodu. Je-li nabidnut mléény napoj, mizou si déti

zvolit i nemlé¢ny napoj. Tim to jsou doporuceni dodrzena.

Porovnani doporucenych a redlnych Cetnosti je zaznamenano v grafu ¢.2.
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Graf 2. Grafické znazornéni doporucené a realné Cetnosti sledovanych okruhi
v kategorii obédy
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4.2 Posouzeni jidelni¢ku podle nutri¢nich hodnot

Druhy celek praktické casti bakalaiské prace se vénuje analyze nutriCnich
hodnot jidel z péti dnli vySe zminéného jidelnicku. Pfedmétem tohoto zkoumani jsou
hodnoty pfijaté energie a gramaz piijatych nutrient (bilkovin, tukl, sacharidd,
vlakniny). Jejich doporuceny denni pfijem je zndzornén v tabulce €. 11, ktera je piejata
z knihy Stozického a Sykory (2016). Analyza prob¢hla za pouziti nutricnich tabulek,

které jsou dostupné na internetu. Jednalo se o stranky www.kaloricketabulky.cz.

Graméz pokrmil byla odvozena z tabulky velikosti porci, kterd je soucasti Nutricniho
doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR. Dale byly vyuZity internetové stranky

www.enduraining.com, www.msveltruska.cz a www.zs.zsvsechovice.cz. Vysledkem

této analyzy je zjisténi, zda Skolka détem v dané dny poskytla potfebné mnozstvi
energie a makronutrientli. Z teoretické Casti jiz vime, ze presnidavka by méla zaujmout
piiblizné 15 %, obéd 35 % a odpoledni svacinky 10 % celkové denni davky energie.
Vzhledem k tomu, ze Skola nabizi 1 vecete, jsou do hodnoceni zahrnuty taktéz. Ty by
mély zaujmout 22 %. Celkem by tak déti mély ve mnou zvolené skolce piijat pfiblizné

82 % z doporuceného denniho pfijmu energie.

Vysledné udaje pak slouzi pro navrh domaci stravy, kterd stravu ze Skolky

doplni a zajisti tak kompletni pfisun nutrientl a potfebné energie.

Tabulka 11. Doporuceny denni pFijem energie, vybranych nutrienti a vody pro

déti predskolniho véku

Nutrienty Energie Protein Sacharidy Tuky Vldknina Voda
Doporuceny 1600
) 7000 kJ 60g 234 g 55¢g l4g
denni pfijem ml
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4.2.1. Prvni hodnoceny den - pondéli
Ptesnidavka: Chléb zitny, pazitkové maslo, zelenina
Polévka: Drozdova

Hlavni jidlo: Italské pasticcio

Svacina: Jogurt bily, ceredlie

Vecefte: Chléb a brokolicova pomazanka

Tabulka 12. Seznam nutrienti obsaZenych v presnidavce prvniho dne

Pazitkové maslo Zitny chléb Zelenina Celkem
(20 g) (50 g) (70 g)
Energie (kJ) 145,00 500,00 84,00 729,00
Bilkoviny (g) 2,20 4,00 0,70 6,90
Sacharidy (g) 0,80 21,00 3,00 24,80
Tuky (g) 3,20 2,00 0,24 5,44
Vlaknina (g) - 2,00 1,00 3,00
Tabulka 13. Seznam nutrientii obsaZenych v obédé prvniho dne
Drozd’ova polévka Italské pasticcio
(125 ml) 175 g Celkem

Energie (kJ) 385,00 870,00 1255,00
Bilkoviny (g) 2,00 11,00 13,00
Sacharidy (g) 4,00 20,00 24,00
Tuky (g) 6,00 8,00 14,00
Vlaknina (g) - - 0
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Tabulka 14. Seznam nutrientii obsaZenych ve sva¢iné prvniho dne

Bily jogurt Cereilie Celkem
150 g) 15¢g

Energie (kJ) 301,00 249,00 550,00
Bilkoviny (g) 12,00 1,00 13,00
Sacharidy (g) 4,00 11,00 15,00
Tuky (g) 0,38 0,94 1,32
Vlaknina (g) - 1,00 1,00
Tabulka 15. Seznam nutrientii obsaZenych ve vecefi prvniho dne

Brokolicova pomazanka Chléb Celkem

(259) (30 g)

Energie (kJ) 322,00 510,00 832,00
Bilkoviny (g) 0,75 4,00 4,75
Sacharidy (g) 1,00 22,00 23,00
Tuky (g) 8,00 0,55 8,55
Vliknina (g) - 2,00 2,00

Tabulka 16. Srovnani doporuceného mnoZstvi energie a Zivin se skute¢nym

prijmem v mateiské Skole béhem prvniho dne

Prijaté mnoZstvi Doporucené denni mnoZstvi
Bilkoviny (g) 37,65 60,00
Sacharidy (g) 86,80 234,00
Tuky (g) 29,31 55,00
Vlaknina (g) 6,00 14,00
Energie (kJ) 3366,00 7000,00
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= Pfijato v MS

= Nutno doplnit

100 % =7 000 kJ
48 % =3 366 kJ

Graf 3. Grafické znazornéni energie prijaté ze stravy v mateiské Skole béhem

prvniho dne

Z tabulek ¢. 12 — 16 je patrné, ze déti béhem prvniho dne ziskaly 48 % energie
z doporuceného denniho piijmu. Coz je o 12 % mén¢, nez by déti mély béhem pobytu
ve skolce pfijmout. Alarmujici je i fakt, Ze je ve vypoctu zahrnuta i vecete, takze pocita-
li se jen presnidavka, obéd a svacina, pifijaly misto 60 % jen okolo 36 %. MnoZstvi
piijatych sacharidli bylo ani ne polovicni oproti doporuc¢ené denni davce a obdobné na
tom byly i bilkoviny a tuky. Mnozstvi piijaté vladkniny bylo skoro polovi¢ni oproti
doporu¢enému mnozstvi. Pro splnéni doporuceni by navrzena snidan¢ a druha veceie
méla obsahovat okolo 22 g bilkovin, 147 g sacharidli a 26 g tukli. Ovoce a zelenina byly
nabidnuty pouze jednou a to u ptfesnidavky. Ovoce mohlo byt klidn€¢ podavano ike
svacince. Ve vecefi byla zelenina obsazena v pomazince. Krom¢ neslazené¢ho caje

a Cisté vody déti nedostaly jiny duh napoje.
Navrhovana snidané a druha veceie:

o 150 gryzové kasSe, 40 g lesni ovoce, 1zice medu (30 g)
(1507 kJ, 6,65 g bilkovin, 54 g sacharidd, 11,17 g tuk®)
e Navrhovana druha vecete: 20 g knidckebrot, 25 g zervé, 70 g okurky

(610 kJ, 4,42 g bilkovin, 18 g sacharidu, 4,75 g tuki)
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4.2.2 Druhy hodnoceny den — utery

Presnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacdina:

Vecere:

Makovka mala, kakao

Zeleninova

Kufteci nudlicky na zdzvoru, jasminova ryze, kompot
Veka, Sunka, vejce, maslo, zelenina

Rohlik, pomazankové maslo, zelenina

Tabulka 17. Seznam nutrienti obsaZzenych v presnidavce druhého dne

Makovka mala Kakao Celkem
(60 2) (200 ml)
Energie (kJ) 751,00 591,00 1342,00
Bilkoviny (g) 5,00 6,00 11,00
Sacharidy (g) 28,00 19,00 47,00
Tuky (g) 5,00 4,00 9,00
Vliknina (g) 2,00 - 2,00

Tabulka 18. Seznam nutrientii obsaZenych v obédé druhého dne

Zeleninova Kuteci nudlicky Jasminova
polévka na zazvoru ryze Kompot Celkem
(125ml) (65g) (45g) (602)
Energie (kJ) 493,00 614,00 659,00 228,00 | 1994,00
Bilkoviny (g) 5,00 16,00 2,00 0,18 23,18
Sacharidy (g) 13,00 2,00 36,00 13,00 64,00
Tuky (g) 5,00 8,00 0,36 0,09 13,45
Vliknina (g) 2,00 - 0,68 - 2,68
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Tabulka 19. Seznam nutrientii obsaZenych ve sva¢iné druhého dne

Veka Maslo Sunka Vejce Zelenina Celkem
(40g) (15g) (40g) (30g) (40g)
Energie (kJ) 473,00 470,00 259,00 340,00 48,00 1590,00
Bilkoviny (g) 3,00 0,11 8,00 6,00 0,40 17,51
Sacharidy (g) | 24,00 0,08 0,56 0,56 2,00 27,20
Tuky (g) 0,41 12,00 3,00 5,00 0,14 20,55
Vlaknina (g) 1,00 - - - 0,80 1,80
Tabulka 20. Seznam nutrientii obsaZenych ve veceri druhého dne
Rohlik Pomazankové Zelenina Celkem
40 g) maslo (20 g) (70 g)
Energie (kJ) 505,00 259,00 84,00 848,00
Bilkoviny (g) 4,00 0,66 0,70 5,36
Sacharidy (g) 23,00 1,00 3,00 27,00
Tuky (g) 1,00 6,00 0,24 7,24
Vlaknina (g) 2,00 - 1,00 3,00

Tabulka 21. Srovnani doporuceného mnoZstvi energie a Zivin se skute¢nym

prijmem v mateiské Skole béhem druhého dne

Prijaté mnoZstvi Doporucené denni mnoZstvi
Bilkoviny (g) 56,05 60,00
Sacharidy (g) 142,20 234,00
Tuky (g) 49,97 55,00
Vlaknina (g) 9,02 14,00
Energie (kJ) 5774,00 7000,00
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= Pfijato v MS

= Nutno doplnit

100 % =7 000 kJ
83%=5774Kk]

Graf 4. Grafické znizornéni energie prijaté ze stravy v mateiské Skole béhem

druhého dne

Druhy den je na tom o poznani Iépe a celkové si vedl nejlépe ze vSech
hodnocenych dni. Déti celkem pftijaly pfiblizné 82 % energie z doporucené denni
davky. Presnidavka, obéd a svacina se postaraly pfiblizn€¢ o 70 %, zbytek tvofi vecete.
Piijjem byl dokonce nadlimitni. Doporucené denni mnozstvi bilkovin a tukd bylo
stravou ve Skolce skoro naplnéno. Mirn€ zaostavaji sacharidy, které by na to byly Iépe,
kdyby bylo ovoce obsazeno 1 v piesnidavce. Navrzena snidané tak bude opét sladka,
aby se chybé¢jici sacharidy doplnily zde. Druha vecete pravdépodobné nebude nutna,
nebo se bude jednat jen o néco mensiho. Kromé neslazeného Caje a Cisté vody dostaly
déti tento den mlécny napoj v podob¢ kakaa. Pro naplnéni doporuceni je nutno doplnit
okolo 3 g bilkovin, 69 g sacharidii a 5 g tuku. Pfijaté ziviny a energie jsou znazornény

v tabulkach ¢. 17 — 21.
Navrhovana snidané a druha veéere:

e Malé bagetka, 15 g masla, domaci merunkova marmelada (25 g)
(1260 kJ, 5,11 g bilkovin, 41,08 g sacharidii, 10,6 g tukil)
e 70g mix zeleniny

(61 kJ, 0,7 g bilkovin, 2 g sacharidt. 0,35 g tukl)
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4.2.3 Treti hodnoceny den — stieda

Presnidavka: Chléb, tundkova pomazanka, zelenina

Polévka: Hovézi s téstovinou

Hlavni jidlo: Hovézi maso, jatrova omacka, knedlik
Svacina: Jable¢na presnidavka, piskoty

Vecefe: Rohlik, syr zervé, zelenina

Tabulka 22. Seznam nutrienti obsaZenych v presnidavce tietiho dne

Chléb Tunakova pomazanka Zelenina Cekem
(509 (259 (70 g)
Energie (kJ) 510,00 100,00 84,00 694,00
Bilkoviny (g) 4,00 4,00 0,70 8,70
Sacharidy (g) 22,00 0,65 3,00 25,65
Tuky (g) 0,55 0,75 0,24 1,75
Vlaknina (g) 2,00 - 1,00 3,00
Tabulka 23. Seznam nutrientii obsaZenych v obédé tretiho dne
Hovézi Hovézi maso Jatrova Knedlik Celkem
s téstovinou (65 g) omacka (100g)
(125 ml) (40 g)
Energie (kJ) 286,00 464,00 211,00 890,00 1851,00
Bilkoviny (g) 4,00 16,00 2,00 7,00 29,00
Sacharidy (g) 9,00 0,24 8,00 42,00 59,24
Tuky (g) 2,00 5,00 0,80 2,00 9,80
Vlaknina (g) - - - 1,00 1,00




Tabulka 24. Seznam nutrientii obsaZenych ve svaciné tietiho dne

Jable¢na ptresnidavka Piskoty Celkem
(100 g) (0g)

Energie (kJ) 330,00 49,00 379,00
Bilkoviny (g) 0,30 3,00 3,30
Sacharidy (g) 15,00 22,00 37,00
Tuky (g) 0,30 2,00 2,30
Vléknina (g) 0,50 0,39 0,89
Tabulka 25. Seznam nutrientii obsaZenych ve veceri tfetiho dne

Rohlik Syr zervé Zelenina Celkem

(40 g) (25 (70 )
Energie (kJ) 505,00 214,00 84,00 803,00
Bilkoviny (g) 4,00 2,00 0,70 6,70
Sacharidy (g) 23,00 1,00 3,00 27,00
Tuky (g) 1,00 4,00 0,24 5,24
Vlaknina (g) 2,00 - 1,00 3,00

Tabulka 26. Srovnani doporuceného mnoZstvi energie a Zivin se skute¢nym

prijmem v materské Skole béhem tretiho dne

Prijaté mnoZstvi

Doporucené denni mnoZstvi

Bilkoviny (g) 47,70 60,00
Sacharidy (g) 148,89 234,00
Tuky (g) 19,09 55,00
Vlaknina (g) 9,30 14,00
Energie (kJ) 3727,00 7000,00
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= Pfijato v MS

= Nutno doplnit

100 % =7 000 kJ
53%=3727k]

Graf 5. Grafické znazornéni energie prijaté ze stravy v mateiské Skole béhem

tretiho dne

Tteti den piijaly déti ze stravy ve Skolce okolo 53 % z celkové doporucené denni
potieby. Podrobné jsou hodnoty zaznamendny v tabulce ¢. 22 -26. Co se tedy piijmu
energie tyce, je na tom tieti den podobné jako den prvni. OvSem v mnozstvi pfijatych
bilkovin a sacharidii si vede lépe. Stav tukti byl zase lepSi den prvni. Kladné je
zhodnocena tunidkovd pomazanka s chlebem, ktera je doplnéna zeleninou. Maso z
hovézi polévky bylo pravdépodobné pouzito do hlavniho chodu k jatrové omdacce
a knedliku, takze je vidét, Ze jidelna neplytva surovinami a snazi se kombinovat polévku
s hlavnim chodem smyslupln€. Ve svacince bylo ovoce zastoupeno v podobé jable¢né
presnidavky. K vecefi dostaly déti zeleninu, takze tfeti den hodnotim z hlediska piijmu
ovoce a zeleniny pomérné kladné. Kromé neslazeného Caje a Cisté vody déti nedostaly
jiny druh napoje. K naplnéni doporucenych hodnot by navrzené¢ pokrmy mély
obsahovat asi 13 g bilkovin, 86 g sacharidii a 36 g tuk.

Navrhovana snidané a druha vecere:

e Dbily jogurt (150 g), cerealie (15 g), 1zicka medu (15 g), broskev
(985 kJ, 13,8 g bilkovin, 39,5 g sacharidu, 1,49 g tuk)

e 20 g zitného chleba, 25 g avokadové pomazanky
(370kJ, 4 g bilkovin, 13 g sacharidu, 3,4 g tuki)
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4.2.4. Ctvrty hodnoceny den — &tvrtek

Presnidavka: Rohlik, dZemové maslo, ovoce

Polévka: Zeleninova s vlockami

Hlavni jidlo:  Aljasska treska na kming, brambory, listovy salat
Svacina: So6jovy rohlik, lu¢ina, zelenina, mléko

Vecefte: Dynova kostka, platkovy syr, maslo

Tabulka 27. Seznam nutrientii obsaZenych v presnidavce ¢tvrtého dne

Rohlik DZemové maslo Ovoce Celkem
40g) (259 (40 g)
Energie (kJ) 505,00 248,00 95,00 848,00
Bilkoviny (g) 4,00 0,13 0,15 4,28
Sacharidy (g) 23,00 14,00 5,00 42,00
Tuky (g) 1,00 0,08 0,16 1,24
Vlaknina (g) 2,00 - 1,00 3,00

Tabulka 28. Seznam nutrientii obsaZenych v obédé ¢tvrtého dne

Zeleninova Aljasska Brambory Listovy salat Celkem
s vlo¢kami treska 95 ¢2) (70 2)
(125 ml) 759

Energie (kJ) 150,00 264,00 309,00 56,00 779,00
Bilkoviny (g) 0,59 11,00 2,00 0,70 14,29
Sacharidy (g) 3,00 - 15,00 2,00 20,00
Tuky (g) 2,00 2,00 0,19 0,35 4,54
Vlaknina (g) 0,28 - 2,00 0,63 2,91
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Tabulka 29. Seznam nutrientii obsaZenych ve svaciné ¢tvrtého dne

Séjovy rohlik Lucina Zelenina Miéko Celkem
(70 g) (259) (70 g) (200 ml)
Energie (kJ) 97,00 282,00 84,00 396,00 859,00
Bilkoviny (g) 8,00 2,00 0,70 7,00 17,70
Sacharidy (g) 37,00 0,62 3,00 10,00 50,62
Tuky (g) 5,00 6,00 0,24 3,00 14,24
Vlaknina (g) - - 1,00 - 1,00
Tabulka 30. Seznam nutrientii obsaZenych ve vecefi ¢tvrtého dne
Dynova kostka Maslo Tvrdy syr Celkem
(70 g) asg) (40 2)
Energie (kJ) 532,00 470,00 535,00 1537,00
Bilkoviny (g) 5,00 0,11 11,00 16,11
Sacharidy (g) 10,00 0,08 0,40 10,48
Tuky (g) 7,00 12,00 9,00 28,00
Vlaknina 1,00 - - 1,00

Tabulka 31. Srovnani doporuceného mnoZstvi energie a Zivin se skute¢nym

prijmem v mateiské Skole béhem ¢tvrtého dne

Prijaté mnoZstvi Doporucené denni mnoZstvi
Bilkoviny (g) 52,38 60,00
Sacharidy (g) 123,10 234,00
Tuky (g) 48,02 55,00
Vlaknina (g) 7,91 14,00
Energie (kJ) 4023,00 7000,00
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= Pfijato v MS

= Nutno doplnit

100 % =7 000 kJ
57% =4 023 kJ

Graf 6. Grafické znazornéni energie prijaté ze stravy v mateiské Skole béhem

¢tvrtého dne

Ctvrty den déti diky stravé ve kolce ziskaly 57 % z celkového doporugeného
denniho pfisunu energie. Pfitom piesnidavka, obéd a svacina tvoftily jen 35 %, coz je o
25 % méné, nez by spravné mély déti ve Skolce piijat. Pozitivni je vSak zatazeni
zeleninové polévky s obilnou zavéikou a ryba v hlavnim jidle. Také zvoleny sdjovy
rohlik a dynova kostka jsou zajimavéjsi volbou nez klasicky bily tukovy rohlik. Ovoce
bylo podavano k ptesnidavce, zelenina zase ke svaciné a v podobé¢ listového salatu i
v hlavnim chodu. Kromé¢ caje a Cisté vody dostaly tento den déti ke svacin€ i mléko.
Strava v matefské Skole zajistila celkem dobry pfisun bilkovin a tuk. Mnozstvi
sacharidil je jen o néco malo vétsi nez polovina doporucené denni davky. Pro splnéni
doporucenych hodnot by dopliujici pokrmy mély obsahovat okolo 8 g bilkovin, 111 g
sacharidi a 2 g tuku. Mnozstvi vldkniny dosdhlo poloviny doporu¢eného mnozstvi.

Ptehled ptijatych Zivin je zobrazen v tabulkach ¢. 27 - 31.
Navrhovana snidané a druha vecere:

e 150 g ovesné kase v mléce se skofici, Izice medu a jablko
(1329 kJ, 8,38 g bilkovin, 64 g sacharidu, 3,01 g tuku)

e kousek kuskusového kolace s jablky
(384 kJ, 5g bilkovin, 16 g sacharidi, 2 g tukl)
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4.2.5 Paty hodnoceny den -patek

Presnidavka:
Polévka:
Hlavni jidlo:
Svacdina:

Vecere:

Tvarohovy Satecek, bila kava

Uzena s bramborem

Hrachova kaSe, uzené maso, chléb

Veka, pohankové pomazéanka, zelenina

Toustovy chléb, syr fénix, zelenina

Tabulka 32. Seznam nutrienti obsaZenych v presnidavce patého dne

Tvarohovy Satecek Bila kava Celkem
(60 g) (200 ml)

Energie (kJ) 740,00 267,00 1004,00
Bilkoviny (g) 6,00 3,00 9,00
Sacharidy (g) 28,00 10,00 38,00
Tuky (g) 4,00 2,00 6,00
Vliknina (g) 0,80 0,11 0,91
Tabulka 33. Seznam nutrientii obsaZenych v obédé patého dne

Uzena Hrachova kaSe | Uzené maso | Chléb Celkem

s bramborem (125 g) 659 (50 g)
(125 ml)

Energie (kJ) 288,00 697,00 653,00 510,00 | 2148,00
Bilkoviny (g) 4,00 9,00 13,00 4,00 30,00
Sacharidy (g) 4,00 16,00 - 22,00 42,00
Tuky (g) 3,00 8,00 13,00 0,55 24,55
Vliknina (g) - 5,00 - 2,00 7,00
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Tabulka 34. Seznam nutrientii obsaZenych ve sva¢iné patého dne

Veka Pohankova Zelenina Celkem
40 g) pomazanka (70 g)
25g)
Energie (kJ) 473,00 178,00 84,00 735,00
Bilkoviny (g) 3,00 0,98 0,70 5,68
Sacharidy (g) 24,00 2,00 3,00 29,00
Tuky (g) 0,41 3,00 0,24 3,65
Vliknina (g) 1,00 - 1,00 2,00
Tabulka 35. Seznam nutrientii obsaZenych ve veceri patého dne
Toastova chléb Syr Fénix Zelenina Celkem

40 g) (259 (70 )
Energie (kJ) 436,00 301,00 84,00 821,00
Bilkoviny (g) 4,00 1,00 0,70 5,70
Sacharidy (g) 20,00 0,65 3,00 23,65
Tuky (g) 0,80 7,00 0,24 8,04
Vlaknina (g) - - 1,00 1,00

Tabulka 36. Srovnani doporuceného mnoZstvi energie a Zivin se skute¢nym

prijmem v materské Skole béhem patého dne

Prijaté mnoZstvi Doporucené denni mnoZstvi
Bilkoviny (g) 50,38 60,00
Sacharidy (g) 132,65 234,00
Tuky (g) 42,24 55,00
Vlaknina (g) 10,91 14,00
Energie (kJ) 4708,00 7000,00
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= Pfijato v MS

= Nutno doplnit

100 % =7 000 kJ
67 % =4708 kJ

Graf 7. Grafické znazornéni energie prijaté ze stravy v matei'ské Skole béhem

patého dne

Posledni hodnoceny den piijaly déti diky stravé 67 % doporucené denni davky
energie. Z toho ptesnidavka, obéd a svacina obstaraly okolo 55 %. Stejné jako tieti den,
1 tento jidelna vyuzila maso z polévky do hlavniho jidla. Jedinym minusem je, Ze se
jedna o maso uzené. Zelenina byla soucasti svaciny i vecefe. Ovoce bylo vynechéno a
presnidavka neobsahovala ani ovoce ani zeleninu. Kladn€ je hodnoceno pouziti
lusténiny, kterd se vyrazné podilela na plnéni doporucené denni davky vlakniny. Kromé
Caje a Cisté vody dostaly déti ke svacince mléény napoj v podobé bilé kavy. Pro splnéni
doporuc¢enych hodnot by déti béhem dne mély piijmout jesté piiblizn€¢ 10 g bilkovin,
102 g sacharidi a 13 g tuku. Podrobny rozbor jidel je zaznamenan v tabulkach
¢.32-36.

Navrhovana snidané a druha vecere:

e 30 g slunecnicového chleba, 25¢g tunidkové pomazanky, 2 papriky
(763 kJ, 5,7 g bilkovin, 17 g sacharidi, 9,21 g tuki)

e bily jogurt s borivkami (40 g) a cerealiemi (15 g)
(640 kJ, 13,28 g bilkovin, 20 g sacharidi, 1,56 g tuki)

64



5. ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo posouzeni jidelni¢ku matetské skoly podle
Nutri¢niho doporugeni CR a péti zhodnocenym stravovacich dni navrhnout doplitujici
domaci stravu. Pro tyto ucely mi sviij jidelni¢ek poskytla mateiska Skola, ktera funguje

pii nemocnici v mém okoli.

Na zéklad¢ ziskanych informaci je mozné vyvodit nasledujici zavéry: po
prozkoumani celkem 40 presnidavek a svacin bylo zjisténo, ze byla dodrzena pouze tfi
doporuceni z Sesti. Byla splnéna doporucena cetnost zeleninovych a lusténinovych
pomazanek. Skolka podavala rozmanité druhy a Zadna z nich se neopakovala. Splnéna
byla i doporucena Cetnost rybich pomazéanek, kde tomatovo-rybi pomazanka zapadala
zaroven 1 do pomazéanek zeleninovych. Déle byla splnéna a dokonce o néco malo
piekrocena doporucena Cetnost celozrnnych ¢i vicezrnnych druhii pe€iva vcetné chleba.
Doporucena cetnost ¢ini 8x za 20 dni, avSak jen chleba byl ve svacinach
a presnidavkach pouzit 11x. Ovoce bylo v jidelni¢ku zastoupeno pomérné Casto a z 20
dni se stalo jen 6x, Ze ovoce nebo zelenina chybéla v ptesnidavce €i svacin€. Naopak
zaporn¢ 1ze ohodnotit zastoupeni pastik a uzenin. Ty by podle doporuceni nemély byt
v jidelnicku obsazeny vibec, ptesto byly pouzity hned 2x. Zastoupeni obilnych kasi

bylo taktéZ nedostacujici.

Pti hodnoceni obédii bylo splnéno 12 doporuceni z 18. Nevyhovujici bylo
zastoupeni polévek, kde byly nedostatecné zastoupeny polévky zeleninové
i lusténinové. Také zatazeni obilnych zavatfek bylo jen poloviéni oproti doporucené
Cetnosti. Doporuceni bylo dodrZzeno u kategorie ryb, vepfového masa i1 dribeze
a kralikti. Mezery byly u bezmasych nesladkych jidel, kde z doporucené Cetnosti 4x za
20 dni bylo takové jidlo podano jen jednou. Nicméné byl dodrzen limit dvou sladkych
jidel beéhem dvaceti dni. a luSténiny byly téZ zastoupeny podle doporuceni. Prestoze se
tak stalo jen jednou, byla v obéd¢ obsazena uzenina, ¢imz nebylo doporuceni dodrzeno.
Zastoupeni lusténin bylo vyhovujici. Co se pfiloh tyCe, dodrzena byla maximalni
cetnost knedlikit poddvané mnozstvi obilovin trochu piekracovalo doporuceni. Dalsi
sledovanou kategorii byla zelenina, ktera byla v dostatecné mnoZstvi podavana
v tepelné upravené podobé. Nedostatecné vSak v podobé Cerstvé. Nedostatek vSak nebyl
tolik alarmujici, nebot’ doporucena cetnost Cini 8x a realné byla k obédu Cerstva

zelenina pfidana 7x. Kombinace polévek a hlavnich jidel byla vétSinou vhodnad, avSak
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napaditost pokrmi jen ¢astecna. Kromé stravy poskytuje mateiska Skola détem v denné

neslazené nemlécné napoje a nabidne-li mlécny, je v nabidce i nemlécny napoj.

Déle bylo z hlediska vyzivovych hodnot zkoumano pomoci nutri¢nich tabulek
pet stravovacich dni. Pocitalo se, ze by déti mély béhem dne piijat ptiblizné 82 %
z celkového energetického piijmu. Nejblize se tomu piiblizil druhy (76 %) a paty
(67 %) den hodnoceni. Zadny znutrienti nepfesahoval doporu¢enou denni davku.

Nasledné byly nutrienty doplnény v domaci stravé v podobé¢ snidan¢ a druhé vecete.
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6. VYSLEDKY A DISKUSE

Tabulka 37. Prehled energetickych hodnot stravy podavané béhem péti dni

Datum Presnidavka Obéd Svacdina (kJ) | Vecere (kJ) | Celkem (kJ)
(kJ) (kJ)
2.9. 729,0 1255,0 550,0 832,0 3366,0
3.9. 1342,0 1994,0 1590,0 848,0 5774,0
4.9. 694,0 1851,0 379,0 803,0 3727,0
5.9. 848,0 779,0 859,0 1537,0 4023,0
6.9. 1004,0 2148,0 735,0 821,0 4708,0
Primér 923,4 1605,4 822,6 968,0 4319,6

Tabulka ¢. 37 znazorfiuje energetické hodnoty jidel, které byly rozebirdny
v kapitole 4.2. Z tabulky také vyplyva, Ze primérnd hodnota energetického piijmu
stravy z téchto jidel ¢ini 4319,6 kJ, coz predstavuje piiblizné¢ 61,7 % z celkového
doporuc¢ené¢ho denniho pfijmu energie. Ten by se mél pohybovat okolo 7000 kJ.
Vzhledem k tomu, ze doporuc¢enou hodnotu piedstavuje pét jidel (snidané, presnidavka,
obéd, svacina, vecefe) a realné¢ dosazenou hodnotu jidla Ctyfi (ptesnidavka, obéd,
svaCina, vecefe), je zfejmé, ze matetska Skola neposkytuje détem dostatecny piisun
energie. Podle doporuceného procentudlniho zastoupeni piijmu energie by totiz
energetickd hodnota jidel v matefské Skole méla zabirat okolo 82 %, nikoli jen 61,7 %.
Primérny pifijem je tedy o 20,3 % mensi neZ doporucend denni davka energie. Z tohoto
divodu tak byla pro déti kromé snidané navrzena i druha vecefe Nejhtife na tom byl den
prvni, ktery zastoupil jen 48 %. Nejlépe si vedl den druhy, ktery détem poskytl 82 %

z doporucené denni davky energie, ¢imz byla norma splnéna.

Procentualné by ptresniddvka méla zabirat 15 %, obéd 35 %, svacina 10 %
a vecere 22 % z denniho pfijmu energie. Primérné vSak bylo procentualné néasledovné:
13 % ptesnidavka, 22 % obéd, 12 % svacina, 14 % vecefe. Srovnani je zaznamenano

grafem ¢. 8.
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Graf 8. Grafické znazornéni srovnani procentuilniho zastoupeni podavanych jidel

s doporucenym procentuilnim zastoupeni jidel

Co se obsazenych nutrientll tyce, z tabulky ¢. 38 vyplyva, Ze si nejlépe vedly
bilkoviny jejichz doporucend denni davka se pohybuje okolo 60 g. Mateiska Skola
détem poskytla primérne 48,38 g bilkovin na den, coz predstavuje piiblizné¢ 81 %
doporucené denni davky. O néco hiife byly zastoupeny tuky, které pokryly primérné
68 % doporuceného piijmu. Nejvice bylo potieba v domaci stravé doplnit sacharidy, ty

totiz pramérné predstavovaly jen 54% doporucené davky.

Tabulka 38. Prehled piijmu nutrientii ze stravy podiavané béhem péti dni

Datum Sacharidy (g) Tuky (g) Bilkoviny (g)
2.9. 86,80 29,31 37,65
3.9. 142,20 49,97 56,05
4.9. 148,89 19,09 47,70
5.9. 123,10 48,02 52,38
6.9. 132,65 42,24 50,38
Priamér 126,73 37,73 48,83
Doporuceno 234,00 55,00 60,00

Piestoze se jedna o materkou Skolu, ktera funguje pii nemocnici a mohlo by se
tedy predpokladat, ze bude diky nemocni¢nimu vlivu normy perfektné spliiovat, nestalo
se tak a jidelnicek mél n€kolik mezer. Tou nejvetsi je pravdépodobné Casto nizky piijem
energie, ktery je znatelnéjsi, neni-li dit¢ zvyklé rdno snidat. V takovém piipad¢ se mize

stat, ze dit¢ béhem dne hladovi, nepfijimd dostatek zivin a pfi dlouhodobém nizkém
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pfijmu energie dit¢ hubne. S opacnym piipadem se setkala Darina NeSporova (2012),
ktera se pfi analyzovani jidelnicku matetské skoly setkala s opaénym ptipadem, kdy déti
primérné piijaly okolo 192 % oproti doporuc¢ené denni ddvce. V kombinaci s vydatnou

snidani tak détem hrozi opacny problém — nadvaha.
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7. SOUHRN

Zamérem bakalaiské prace bylo zkoumaéni jidelni¢ku matei'ské Skoly a zjisténi,
zda dodrzuje Nutriéni doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi CR a zajistuje tak détem
vyvazenou a pestrou stravu. Dale se prace zameétila na podrobné prozkoumdéni péti
stravovacich dnii z hlediska obsahu nutrientli a energetického piijmu. Dil¢im cilem poté

bylo na zékladné piedchoziho detailniho posouzeni navrhnout dopliiujici domaci stravu.

Teoretickd Cast prace se veénovala charakteristice ditéte piedSkolniho véku
a priblizila jeho schopnosti, dovednosti a vyvoj v oblasti kognitivni i socidlni. Dale byly
predstaveny nutrienty, které jsou ve stravé obsazeny a vyzdvizeny jejich tukoly
v organismu c¢loveka. Posledni ¢éast se vénovala vyzivé ditéte. Objevily se zde zasady
pro stravovani, vyzivova pyramida a Nutriéni doporudeni CR, které se naslednd

pouzivalo v praktické casti bakalaiské prace.

V praktické Casti se nejprve pomoci protokolu, ktery je soucdsti Nutricniho
doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR, posoudilo dvacet stravovacich dnti. Protokol
se zamétoval na dva okruhy. Hodnotily pfesnidavky se svacinami a poté samostatné
obédy. Hodnoceni spocivalo vtom, zda jidelnicek splituje doporucenou cetnost
vybranych potravin ¢i nikoli. Nésledné¢ se zhlediska obsahu nutrientl a energie
zkoumalo pét stravovacich dni a zjistovalo, zda spliuji doporu¢ené normy. Na zaklade
téchto vypocti pak byly navrZzeny snidané¢ a druhé vecete, které doporuceny piisun

energie a nutrientil doplni.
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8. SUMMARY

Subject of this bachelor thesis is the research of served food in a kindergarten
and determining whether it complies with the Nutrition Recommendations of Czech
Ministry of Health and thus provides children with a healthy and varied diet.
Furthermore, the thesis focuses on research of five eating days from the nutrient content
and energy intake point of view. The partial goal was to design complementary home

diet based on the previous thorough examination.

The theoretical part of the work was focused on the characteristics of a preschool
child and it assessed his/her abilities, skills and development in the cognitive and social
field. Furthermore, the nutrients contained in diet were presented and their functions in
the human body were highlighted. The last part aimed at the child nutrition. In this part,
principles for eating, the food pyramid and the Nutritional Recommendation of the
Czech Republic were presented h and were then implemented into the practical part of

this Bachelor thesis.

In the practical part, twenty days were assessed first using a protocol that is a
part of the Nutritional Recommendation of the Czech Ministry of Health. The protocol
aims at two areas. Breakfast and snacks were rated assessed and then also lunches. The
assessment consisted of whether served food meets recommended frequency or not.
Moreover, five eating days were assessed from the nutrient content and energy intake
point of view and also whether they met recommended standards. Based on these
calculations, breakfast and second suppers were designed that supplements the

recommended energy and nutrients supply.
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Seznam zkratek

MK -mastné kyseliny

TMK — transmastné kyseliny

SAFA - nasycené mastné kyseliny

MUFA - mononenasycené mastné kyseliny
PUFA - polynenasycené mastné kyseliny
AK - aminokyseliny

CNS - centralni nervova soustava

kJ — kilojoule

g - gram
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