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Uvod

Tato bakalgskd prace se zattuje na problematiku zdravé vyzivy jako gést
zdravi a zdravého Zivotniho stylu. VyzZiva jéleZitou sodasti Zivota kazdeholoveéka,
at’ uz si to uédomujedi nikoliv. Spravna a vyvazena strava ma vliv nefen zdravotni
stav, ale ovliviuje i ndladu a celkovou pohodlovéka.

Toto téma jsem si zvolila, protoZze mi je velmizki, problematika zdraveé vyZivy
me zajima jiz rkkolik let. Behem této doby jsem se snazila zlepsitj gidelnicek. Minuly
rok se moje stravovani zmilo od zakladu. Zjistila jsem totiz, Ze trpim eii.
V dusledku této nemoci jsem nucena nad svoji stravoavdp Femyslet, planovat,
kdy a co budu jist, co do svého jidék zaadim, a co nikoliv.

Prostednictvim bakalgské prace bych cél seznamit ¢tende prag
s problematikou zdraveé vyZzivy a objasnit, Ze or@bf@matika ,neni problém*. Tato prace
je souhrnem obecnych a znamych s&uatsti o vyzie. Jejim specifikem je zatteni
na gedSkolni ¥k. Pra¥ vtomto obdobi se utvida navyky a di si buduje postoj
k jednotlivym jidiim a potravindm. Podle mého nazoru jdedité dit vtomto \&ku
pozitivné motivovat, aby si vytvilo kladny vztah ke zdravé vyaly Tento zamr je
uplatren také pi tvorbé¢ metodickych materiél které jsem zastila predevSim na ovoce
a zeleninu. Ovoce a zeleninu jsem si vybrala prdm,by ngly tvorit velkou ¢ast
kaZzdodenni stravy. BohuZel jsa@asto opomijeny nejenétini, ale hlavié dosglymi.
Pomoci zpracovanych metodickych matéridych chéla déti navsevujici matéské Skoly

seznamit s @lezitosti kazdodennihaigmu ovoce a zeleniny a s jejich rozmanitosti.



Cil

Cilem této bakaldké prace je sesbirdni a u&mAni jiz znamych poznatk
o zdravé vyzi¢ jako sowasti zdravého Zivotniho stylu. Jedna $edevSim o objasmi
spojitosti mezi zdravim a vyzivou a o charakteristilkednotlivych slozek stravy.
Specifikem prace je zatieni na pedSkolni ¥k ditéte, tedy na to, jak by se dit
v tomto wkovém obdobi o stravovat. Bakatdka prace déle rozebird stravovani
v matdskych Skolach a vybrané programy a projekty, ksereansiuji na podporu zdravi
a zdravé vyzivy v matskych skolach.

Souwasti prace jsou také zpracované metodické materidlyré se zastuji
na seznameniét predskolniho ¥ku s ovocem a zeleninou, a to zdbavnou a nénatp
formou. D¥ti s jejich pomoci poznaji jak znamé, tak i is@mamé druhy ovoce a zeleniny.
Metodické materidly je mozZzno vyuzit nejen v nigk§ch Skolach, ale také dalSich

piedSkolnich z&ézenich.



1 ZDRAVI

»Zdravi pati k nejvyznamgjSim hodnotam Zivota kazdélttoveka. Negedstavuje
samo o sob cil Zivota, ale pedstavuje jednu z podminek smysluplného Zigie\ela,
Celedova, Dolansky, 2009, s. 11).

Definice zdravi neni jednotnd, jednotlivé defingeelisi:

Swtova zdravotnicka organizace v roce 1948 definovalavi takto: , Zdravi je
stav uplné dlesné, duSevni a socialni pohody, a ne jen poulpéitoenost nemocti
slabosti* (www.vychovakezdravi.cz).

Cevela, Celedova a Dolansky (2009, s. 13) usjadzdravi v pojeti biologickém
a psychosocialnim:

.V biologickém - biomedicinském - pojeti je zdrachapano jako stav dokonalé
homeostazy, kdy kazda itka a kazdy orgarela funguje bez poruchy, v naprosté harmonii
s ostatnimi bilkkami a organy. Homeostaza je tedy udrZzovéani relatstalosti sloZzeni
vnitiniho prostedi.

V psychosocialnim - sociomedicinském - pojeti jeazdl vnimano jako stav naprosté
vyrovnanosti, kdy se kazdy jedinec citi v dokonaémonii se svym okolim, je schopen
plnit vSechny Ukoly a spatenské role, které se odjmcekavaji.”

DaleCevela,Celadova a Dolansky (2009, s. 12) usi@@ureSovu obecnou definici
zdravi z roku 1960: ,Zdravi je potencional vlastihgschopnostixlovéka vyrovnat se
s naroky (pozadavky) vititiho a zevniho prastdi bez naruSeni zivotnich funkci.”

Jednotlivé dimenze zdravi vymezuje Zloch (20013s: 14):

.Fyzické zdravi: Nefitomnost fyzické nemoci v klasickém chapani slodiayi.

Mentalni zdravi: Schopnost jasa koherent&imysiet.

Emacni zdravi: Schopnost padivat a pimérens projevovat emoce jako je radost, smutek,
strach, zlost, apod.

Sociélni zdravi: Schopnost navazovat a udrZzovathyzs ostatnimi lidmi.

Duchovni zdravi: Schopnost dosahnout duSevni vyoesti, psychické homeostazy.
Svym chovanim byt v souladu s obéca individudl prijatymi principy moralky,
piijatym nabozenstvim apod.

Spole&enské zdravi: Mit mozZnost rozvinout své viohy almiapvé poteby (svoboda,
vzklani, pracovni filezitost, socialni a zdravotni zabeggwei, strava apod.)

Sexualni a reprodwki zdravi: Schopnost mittl, vybudovat hodnotny partnersky vztah.”



Opakem zdravi je nemoc. Nemoc definuje Machovéétava a kol. (2009, s. 12)
jako poruchu zdravi, nebo-li potenciondl vlastnosgianismu, které omezuji jeho moznost
vyrovnat se v pibéhu Zivota s ufitymi naroky vrgjSiho a vnitniho Zivotniho prosgedi
bez poruseni zZivotnich funkci.

Zdravi ¢lovéka je ovliviiovano tiznymi faktory. Tyto faktory lze podle Machove,
Kubétové a kol. (2009, s. 13) ragitl na vnitrni a zevni. Mezi vnini faktorytradi cdicné
faktory a k zevnim fakt@m fadi zivotni styl, kvalitu Zivotniho prastdi a zdravotnické
sluzby (viz Obrazek 1).

Obrazek 1. Vzajemné vztahy mezi zdravim a determingtami zdravi (Machova,

Kubatova a kol., 2009, s. 13)
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2 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO
VEKU

PredSkolni ¥k je obdobi ditte od 3 do 6 let 8ku. Ditt se rozviji po strance
fyzické, psychické a socialni, probiha vSestraruzyo).

.Rust ditte je jednim ze zakladnich zrialétského ¥ku. Roste nejen ditsamo,
ale i jeho jednotlivé organy aami se jejich funkce* (Olchava, 2007, s. 93jisRje pomaly
a pozvolny. Olchava (2007, s. 93) dale uvadi, #& béhem jednoho roku vyroste
asi 0 5 cm aifbere asi 1,5 kg. Coz znamena, Ze v Sesti leta¢h@ii asi 110 - 115 cm
avazi 20 - 22 kg (lllkova a Vasiova, 2004, s. 13). dlesna vyska a hmotnost jsou
v obdobi fistu ditte dilezitym ukazatelem vyvoje. K hodnoceni a vzajemnémorovnani
téchto ukazatel slouzi percentilové grafy (vizifoha 1 - 10), které vyuZivajirpdevsim
pediati.

,Pro zdarny ist neni rozhodujici jen vaha a vySka, ale havrprvnich letech
Zivota i mast obvodu hlavy, ktery signalizuje, zda rozvoj mozkobiha sprawi (Olchava,
2007, s. 94). Obvod hlavy by vtomto obdobélrbyt 50 - 52 cm. Rozdil ve vySce
a hmotnosti mezi chlapci a divkami je podle Machd2€05, s. 209) velmi maly

(viz Tabulka 1), pohlavni rozdily nejsou patrné.

Tabulka 1. Primérnd vyska, hmotnost a obvod hlavy v pedSkolnim Wwku (CAV,
1991) podle Machové (2005, s. 209)

Vek Vyska (cm) Hmotnost (kg) Obvod hlavy (cm)

(vek) chlapci  divky | chlapci divky] chlapci  divky
4 104,1 103,4 17,1 16,6 50,8 49,0
5 111,9 111,2 19,5 19 51,5 50,4
6 118,6 1179 22,1 21,6 52 50,9

Obdobi od dvou détyr let digte se nazyva podle Machové (2005, s. 209 - 210)
obdobi prvni&glesné plnosti, na které mezi patym a Sestym rokawazuje prvni progna
postavy, kdy rostou fipdevSim kotetiny a hlava, trup mén Dit¢ se takto dostava
do obdobi prvni vytahlosti.

V predskolnim obdobi se rozviji motorika. Jak uv@dikova a kol. (1999, s. 68),

na p&atku tohoto obdobi jsou pohyby rukou a nohou é&jestalo koordinované,
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ale v pfibéhu se automatizuji a zdokonaluji. Dale uvadi, Z&areci predSkolniho obdobi
dit¢ zvlada jiz slozitou pohybovou koordinaci. Vedleulbé motoriky se rozviji
také motorika jemna. [t se &i manipulovat stiznymi pednety (stavebnice)
a pomickami (tuzka, Bzky), ¢imz se zlepSuje manualni Znost.

V souvislosti s jemnou motorikou je nutné zminiyhkanovani laterality,
které v tomto obdobi probiha. Lateralita ruky polllachové (2005, s. 211) az do patého
roku kolisa. Dale uvadi, Ze asi u 30 %idse projevi pevaha jedné ruky, ostatnétd
sttidaw pouzivaji ok ruce (ambidextrie). JelikoZz jsou ale owlowany pravorukym
prostedim, ¥tSina z nich se projevi jako pravaci.

»S rozvojem pohybu se dale roia§i zkuSenosti déte predskolniho ¥ku a rozviji
se mysSleni, past a iec” (Machova, 2005, s. 212). Dale se rozviji vnimgmizornost
a predstavivost. Poznavaci procesy se vyvijeji intamziiysleni se podI€izkové a kol.
(1999, s. 70) postugnmeéni z gredpojmového na ndzorné, mezi 4. - 6. rokem se prudc
rozviji pojmové mysSleni. Dale uvadi, Zze mySleni g$tale egocentrické. Paih
podleCizkové a kol. (1999, s. 69) charakterizuje konkwétna mimovolnost, ievliada
pamét mechanickaRe¢ se podle Bedrfavé a Smardové (2007, s. 28) postuptava
prostedkem komunikace a nastrojem mysleni.fg¢ddkolnim ¥ku si podleCizkové a kol.
(1999, s. 70) détrozsti slovni zasobu asi 0 2000 az 2500 slov a zlepSijenluvnicka
struktura aktivniho skigovani. Vnimani je podle Beditvé a Smardové (2007, s. 14)
vazano na konkrétni obsah,é&e zamfuje spiSe na celek neZz na detail. Rozviji se
vnimani pomoci vSech smyslPozornost je iiglétava, ale postuprse vytvdi pozornost
uamysina. Dale se rozvijif@dstavivost a fantazie. ,Fantazie pr&wddobr zastupuje
realisticky vyklad jew, jehoz di¢ predsSkolniho ¥ku jeS€ neni schopno® (Machova, 2005,
s. 212).

.V predskolnim ¥ku probiha dlezity usek socialniho vyvoje. @isi v tomto ¥ku
osvojuje zakladni vzorce chovani“ (Machova, 20052%3). Déle uvadi, Ze se roafe
okruh spoléenskych vztah ditéte a roste jeho samostatnost, coz je zaklademagstpné
zapojovani do Zivota spaleosti (socializace). Socializace probiliégevsim v rdmci hry.
Podle Bednfové a Smardové (2007, s. 59) je hra pro¢ dibu nejgirozersjsi
a nejdilezitsjsi ¢innosti. Pomoci hry se podi€izkové a kol. (1999, s. 72) ditugi

a uplatiuje se v ni i prace.
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3 VYZIVA D ETi PREDSKOLNIHO VEKU

Vyziva je nedilnou saiasti Zivota kazdéehdloveka. ,Vytvari subjektivni pocit
pohody a podili se na stavu gasného i budouciho zdravi. Je zakladniedpokladem
pro zdravy ¢lesny a duSevni vyvoj jedincea$bbi preventivé proti chorobam. Podporuje
odolnost organismu“ (Havlinovd a kol.,, 2008, s. .57pit¢ ma mit pestrou
a plnohodnotnou stravu, ktera odpovida kvalitativhvantitativre vékovym zvlastnostem
ditéte a zasadam spravné vyzivy. Nesmi se zapominaosi@téné mnozstvi tekutin®
(Machové4, Kubatova a kol., 2009, s. 38). Z kvatititdho hlediska ma vyZiva podle
Cevely, Celedové a Dolanského (2009, s. 42) raj&t gijem energie odpovidajici
vydeji, a z hlediska kvalitativniho ma byt vyvazewmarozmanita, aby byl zaj&t
dostateény a vyvazeny fisun Zivin, vitamif, mineraf.

VyZziva dti predSkolniho ¥ku se, stejg jako v pedchozich obdobich, lisi
od stravy dosgiého jedince. LiSi se jeji mnozstvi, zastoupdmzingych potravin ve strav
a rekteré potraviny vhodné pro dade, jsou pro ¢ti vtomto wkovém obdobi nevhodné.
Z tohoto divodu je dilezité zamndtit pozornost na Zazovani vhodnych potravin
do cétského jidelniku a jejich spravné kombinovani. Nesmime také opomepiomérené
mnozstvi stravy. Pomoci zdravé vyzivy d@tidvytvaime spravné stravovaci navyky

a vedeme je k podpe zdravi a zdravému stylu Zivota.
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3.1 Energeticka a nuttni hodnota stravy

Stravu nfizeme hodnotit ze dvou hledisek. Z hlediska kvaratigyhlediska kvality.
Kvantitativni, rozumime energetickou stranku vyza/kvalitativni, nutdni stranku

VyZivy.
Energetickd hodnota stravy

.Potrava je zdrojem energie a prvni pozadavektravs, ktery neraizeme nikdy
vynechat, je jeji energeticka hodnota. il mormalnim zgsobu vyzZivy nam poskytuji
energii tyto latky: bilkoviny, tuky a sacharidy” éitla, 1985, s. 8). ,Bez stasného
piijmu mikroZivin a vody by vSak tato energie nebglauho vyuzZivana“ (Blattna a kol.,
2005, s. 20). Clovék vyuziva energii:

1. kudrzeni desné teploty a zakladnich Zzivotnich funkci (tzaz&lni metabolismus,
zaji¥uje nap. ¢innost srdce, dychani);

2. pro traveni jednotlivych sloZek potravy;

3. pro tlesnou aktivitu;

4. k zabezp#&eni istu a obnovy tkani (zejména &tida mladeze)”

(llkova, Vastkova, 2004, s. 13).

Energeticka hodnota stravy je vy§ada kJ (kilojouly) nebo kcal (kilokalorie —
starSi jednotka). 1 kJ = 0,239 kcal a 1 kcal =@818J. MnoZstvi energie, kterou by strava
mela obsahovat, se uvadi v dop&eaych dennich davkach (viz Tabulka 2). ,Nedostate
piijem energie vede k un&v slabosti, malatnosti afip delSim trvani i k hubnuti,
k opozd&nému fistu, podvyzi¥ a posSkozeni organismu“ (lllkova, Vakova, 2004, s. 13).
Dlouhodoby nadbytek energie vede k obgziejrozstensjsi civiliza¢ni chorok, se kterou

se poji dalSi zavazna onemecn
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Tabulka 2. Navrh vyZivovych doporutenych davek pro dti ve véku 3 - 6 let (Udaje
v hodnotéch denniho fijmu) podle Blattné a kol. (2005, s. 72)

Vyzivovy faktor, jednotka X
3-6let
Bilkoviny, g 35,0
Tuky, g 50,0
Kys. linolova, g 7,5
Vapnik, mg 900,0
Hoi¢ik, mg 100,0
Zelezo, mg 5,0
Jod,ug 100,0
Zinek, mg 6,0
Fosfor, mg 700,0
Selenug 20,0
Vitamin A, mg 0,7
Vitamin D, ug 10,0*
Vitamin E, mg 7,0
Vitamin K, ug 15,0
Vitamin B;, mg 1,0
Vitamin B, mg 1,1
Niacin, mg 12,0
Kys. listova,ug 75,0
Vitamin By, ng 1,0
Vitamin C, mg 65,0

* v letnich mesicich 5, Qug

Nutri¢ni hodnota stravy

Pod pojmem nuténi hodnota stravy rozumime kvalitativni strankaeyr ,,VyZivova
(nutricni) hodnota je danar@devsim jejich hodnotou fyziologickou tj. obsahemtriinich,
antinutriénich a balistnich (vyzivavneutralnich) slozek” (Sulcova a kol., 2007, 2).dil
MuzZeme tedyict, Ze se jedna o gmzovani vhodnych potravin a jejich kombinaci,
do kazdodenniho jidekku (této problematice se podrdafjirvénuje kapitola

»3. 3 Potravinova pyramida®).
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3.2 Skladba stravy

Z ¢eho se strava sklada, vystZzpopisuje Blattna a kol. (2005, s. 6): , Qi
makroziviny (hlavni zZiviny) a mikroziviny. Hlavninany jsou bilkoviny, tuky a sacharidy.
Mikroziviny tvori vitaminy, mineralni latky a stopové prvky. Krémoho nesmime
zapomenout na vodu, kterd je &asti nasi vyzivy v ramci tekutin, kteréjpmame zvlag
nebo jako sotast potravy.”

Wolf (1985, s. 30) uvadi pammezi bilkovinami, tuky a sacharidy jako 1: 1: 4
Provaznik a kol. (1995, s. 43) procentéeltymezuje jejich mnozstvi: bilkoviny by dty
hradit ne vice jak 15%, tuky bydhy byt zastoupeny 30% a sacharidy 55 - 60% denni
energetické davky.

MnozZstvi jednotlivych Zivin, které bychom é&h piijimat se néni s wkem.

Proto bychom r#li sledovat vyzivové dopotiené davky (viz Tabulka 1).

3.2.1Proteiny

.Bilkoviny pati vedle tuki a sacharil mezi tzv. hlavniili zakladni Ziviny a jsou
to po strance chemické slozité organické latkyabbfici dusik. Jsourftomny ve vSech
buinkach Ziva&iSnych i rostlinnych organisin avSak ve velmi nestejném mnozstvi“ (Hejda,
1985, s. 29). Rozdilné mnozstvi bilkovin v potraadh znazatuje Tabulka 3.

Bilkoviny, neboli proteiny, se skladaji z aminokjm. Komprda (2009, s. 12 - 13)
aminokyseliny dli na postradatelné a nepostradatelné. Za postladapovazuje ty,
které si naSeéto umi vyrobit, za nepostradatelné ty, které ssKig organismus vyrobit
neumi, a proto je musiméijimat potravou.

Sharon (1994, s. 23 - 25) mezi nepostradatelngn-heesencialni, aminokyseliny
zarazuje ¥chto osm: leucin, isoleucin, valin, metionin, tragnlysin, fenylalanin
a tryptofan. Wolf (1985, s. 26) k nifadi jest histidin v citském &ku.

»Z VyZivoveho hlediska &dlime bilkoviny na:

e plnohodnotné — n@pml&né a vajéné bilkoviny, obsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny v mnoZstvi p@bném pro vyZiviélovéka

e témef plnohodnotné — nadpsvalova bilkovina, #ékteré esencialni aminokyseliny jsou

mirrg nedostatkové

15



e neplnohodnotné, n&prostlinné bilkoviny, ve kterych jsowkteré esencialni
aminokyseliny nedostatkové* (Blattna a kol., 208. 6 - 7)

K ¢emu bilkoviny slouZzi, objaisije Sharon (1994, s. 22): ,Jsou stavebnimi bloky
nejen sval a kize, ale i hormol, enzyni, protilatek a krve. ... Bilkoviny rowZ slouzi
jako zdroj tepla a energigimedostatku uhlovoddri' Jejich nedostatek podle fa (2008,
S. 76 - 78) zfisobuje u dti poruchy somatického i psychického vyvoje, a alych jiné
poruchy, nafiklad snizeni imunity, snizeni tvorby svalové hmatysteoporozu.

Provaznik a kol. (1995, s. 43) uvadi bilkovinygakaklad vyzivy ditte. Denni
potrebu proteif stanovuje v &stvi na 2 g/kg. Tato hodnota postégdesa. V dospivani
toje 1-1,5g/kg a v doslosti 0,8 - 1 g/kg. Blatna a kol. (2005, s. 6) uvadmsr mezi
Zivocisnymi a rostlinnymi bilkovinami 1 : 1.

Tabulka 3. Primérny obsah bilkovin v nékterych potravinach (Komprda, 2009, s. 14)

Potravina Obsah bilkovin
(9/100 gram)

Maso ho¥zi 21
Maso vepove 15
Maso kueci 21
Ryby 19
MIéko kravské 3
Tvaroh 19

Syr tvrdy 25
Vejce slepti 13
Chléb ZitnopSegny 7
Téstoviny 12
Séjové boby 45
Zelenina 2
Ovoce 1
Houby 3
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3.2.2Tuky

.Vyznam tuli ve vyzZiw je vtom, Ze se vyziaji vysokou kalorickou hodnotou
a jsou tedy darcem tepelné energie, maji nejvydsiosi hodnotu (ttina potrava dlouho
setrvava v Zaludku), umaiji vstrebavani a jsou nositeli vitamiirrozpustnych v tucich,
samy pedstavuji zdroj nenasycenych mastnych kyselin azslgako zasoba vyzivného
materialu pi zvySené paeke” (Wolf, 1985, s. 32).

Tuky cklime podle jivodu na rostlinné a Ziesné. Hlavni sloZkou tuk jsou
mastné kyseliny. ¥Sinu z nich si organismus vyrobi sanskteré ale ne, proto je musime
piijimat z potravy. Mastné kyselinyélime na nasycené a nenasycené. ,Nenasycene
kyseliny pochéazeji z rostlinnych zdéofvyjimkou jsou kokosovy a palmovy olej jako
jediné nasycené rostlinné tuky) a z rybich inldlasycené tuky jsou tuhé &t$inou
pochazeji z ZzivéiSnych zdroji“ (Sharon, 1994, s. 30).

Blattna a kol. (2005, s. 7 - 12) nasycené masyséliy ¢li na nasycené mastné
kyseliny s kratkym a stdnim uhlikovyntettzcem, které jsou obsazeny hlgawnml&ném
tuku, a na nasycené mastné kyseliny s dlouhym oWtk iettzcem, které jsou hla¥n
v Zivo¢isSnych tucich a i bychom je omezovat.

Nenasycené mastné kyseliny dadi &oit (2008, s. 85 - 91) na mono-nenasyceneé
a polynenasycené. Za zdroj mono-nenasycenych nastiyselin povaZzuje rostlinné
oleje, gedevsim olivovy, kanalovy, araSidovy, mandlovy aka@dovy, zatimco olej
kukuti¢ny, séjovy, saflorovy, leny a také rybi tukiadi k polynenasycenym mastnym
kyselinam.

Hejda (1985, s. 41 - 47¢leni polynenasycené, neboli esencialni, mastné likyse
na kyselinu linolovou, linolenovou a arachidonovaunichZ je v potravinach nejvice
zastoupena kyselina linolova (viz Tabulka 4). Pelyasycené mastné kyselinyaibeme
také rozdlit na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Podle g¢dyn (2009, s. 14 - 19)
dotady omega-Gadime kyselinu linolovou a dtady omega-3 kyselinu linolenovou
a mastné kyseliny obsazené v rybim tuku. Omegay8ugivriziko zagtu ve sénach cev,
zatimco omega-3 toto riziko snizuje. Komprda dal&di dopordeny pongr omega-6
a omega-3 mastnych kyselin 5 : 1#H@005, s. 92) uvadi pam3: 1.
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Tabulka 4. Obsah esencialnich mastnych kyselin v pavinach v % (Hejda, 1985,

S. 43)

9

Kys. Kys. Kys.

Potraviny linolova linolenova arachidonov
(18:2) (18:3) (20 : 4)

Howvézi srdce 25,3 - 111
Howvézi ledvina 18,6 - 13,8
Howézi jatra 11,2 - 7,3
Howvézi Zebro 0,8+0,8 - -
Howezi 3,8 0,5 -
Howézi jazyk 3,6 - 2,0
Kuie prsa 29,9 1,0 5,6
Kutre srdce 21,4 - 3,4
Kuie jatra 13,5 - -
Kure stehna 38,7 1,8 3,1
Vejce celé 12,8+0,4 - 0,3
Ryba sladkovodni 48+0,4 41+0,6 3,2+0,5
Ryba mdska, s¥tlé maso 1,1+0,2 0,6+0,1 -
Ryba mdskéa, tmavé maso 1,3+0,1 0,8+0,1 1,9+04
Vepiové sadlo 19,3 - -
Sled” mouwka 1,5+0,9 0,8+0,5 -
Slad’ olej 34+1,3 1,7+0,4 1,0+0,7
Mléko odtuinéné 0,1+0,1 42+1.4 -
Skopovy G 3,0+x0,1 -
Skopové tiné maso 3,3+0,1 -
Vepiové zadni sadlo 132+1,1 0,7+0,2
Vepiova slanina 12,5+0,5 0,4+0,1
Vepiovy kotlet 10,5+0,6 0,4+0,1
Veprova Sunka 132+1,1 0,7+0,2
Veprové srdce 16,5+0,4 04+0,1 6,6 0,3
Veprova ledvina 0,5+0,1 - 6,9+0,4
Veprova jatra 15,8+ 0,5 0,2+0,1 11,2+0,7
Vepiové raminko 11,4+0,3 0,5+£0,1
Vepiova kyta 12,7+0,6 0,6+0,1 -
Owei 14j 15+0,9 - -
Korysi 1,3+0,3 1,2+0,3 3,1+0,7
Syrovétka suSena 0,1+0,7 0,1+04
Jablka cela 252+1,7 7,0+£0,6
Jeémen cely 43,3x0,5 4,3+0,6
Repa - deit 48,8 -
Chléb bily 23,1+1.8 1,4+0,3
Dortovéa snis 9,8+0,4 -
Citronové den 36,7 1,8
Obili celé 479+1,8 23+0,1
Lnény olej 15,6+ 0,6 57,7+0,7
Majonéza 53,1+2,1 8,0+0,5
Oves cely 382+15 3,1+0,7
Olivovy olej 7,0+0,6 1,0+£0,2
Palmovy olej 10,6 -
Podzemnicové maslo 28,1+0,5 09+0,1
Podzemnicova maka 19,6 -
Podzemnicovy olej 27,8+2,2 05+0,4
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Do polynenasycenych mastnych kyselin ddélime trans mastné kyseliny.
Tyto kyseliny podle Blattné a kol. (2005, s. 9spbi nepiznive a podili se na vzniku
kardiovaskularnich onemoémi. Vznikaji @ ztuZzovani olef a mohou vzniknout
I pfi smazeni. Nejvice se vyskytuji ¥kierych margarinech, pokrmovych tucich,
nékterych druzich trvanlivého a jemnéhocp a polev na zmrzlinach, maslictpkéach,
atd.

.Potieba tuki klesa z 4 g/kg v prvnim roce Zivota na 1,5 g/kgotmosti u 10 - 16ti
letych ckti. Vysoce energetické tuky (1 g = 9 kcal) by ggmpresahnout 30% denni
energetické davky. Speba tuk by mela byt modifikovana ve progph nenasycenych
tuka (2/3 rostlinnych a 1/3 Ziwisnych tuki)* (Provaznik a kol., 1995, s. 43).

Hovarime-li o tucich, nesmime zapomenout zminit chofektektery je prag
v jejich souvislosti ¢asto zmiiovan. ,Cholesterol je steroidni latka, kterou lifsk
organismus poebuje pro tvorbu hormdn a vitaminu D. Cholesterol pomahalut
zpracovavat tuky, je takéukbZity pfi tvorbé burgénych membran. #iS vysoka
koncentrace v krvi vSak nese pro organismus zdnavatika, gedevSim onemoeni
srdce” (cs.wikipedia.org). lllkova a V&&bva (2004, s. 16) uvéfd, Ze denni Hjem
cholesterolu by ne#h pifesdhnout 200 mg wEt a 300 mg u dostych.

3.2.3Sacharidy

.Sacharidy svym mnozstvinrgdstavuji zakladni sloZzku stravy. Podle &mnych
vyZzivovych dopordeni by ngly tvofit 55 - 60 % celkového energetickéhigjmu” (Blattna
a kol., 2005, s. 11)

Sacharidy sedi na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidyob/sacharidy.
Monosacharidy jsou jednomolekulové cukry, ke kteryadime glukozu, fruktozu
a galaktézu. Glukéza, nazyvana téz hroznovy cuknyskytuje pedevsim v medu, ovoci
a Vv rekteré zelenin a fruktéza, zvana ovocny cukr, je obsaZzena v ovGalaktdza,
jak uvadi Fet (2008, s. 79) pochazi zesgeni mi€éného cukru — laktozy. K diaschaiith
fadime sachar6zu, laktéozu a maltdézu, coz jsou dvéekualarni cukry. Nejvice roz&n
je titinovy atepny cukr, neboli sacharéza. Lakt6za je obsazemdéoe. Hejda (1987,
s. 139) upozaiuje na jeji moznou intoleranci, ktera se objevygeazidla u @ti od 4 do 16
let. Maltéza je cukrem sladovym. Do skupiny oligdsaridi pati rafinéza, stachynoéza,

aleitada dalSich. Oligosacharidy jsou nejvice zastoupenyluSgninach.
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Mezi polysacharidy zahrnujeme 3$kroby a glykogen.roBx najdeme jedevsim

v obilovinach, ale také v bramborach. Komprda (2089 20 - 23) zikaziuje vliv
tzv. rezistentnich Skrdgbna zdravicélovéka. Rezistentni Skroby jsou Skroby, které se
neznménéné dostanou do tlustéhoiesta. Tam fisobi blahodarh na buiky vystylajici
vnittek sény tlustého seva a zabrh@uje buikam v gemené na buiky rakovinotvorné.
Glykogen je Skrob ziv&sny.

»Z téchto fiznych cukéi vSak nakonec po wgbani a naslednychigmenach
v organismu vznika vzdy glukéza. ... Hladina glukdzkrvi se nazyva glykemie ..."
(Komprda, 2009, s. 20). Pokud je hladina gluké&rw nizka, hovéime o hypoglykemii,
naopak pokud je hladin&ip$ vysoka, jedna se o hyperglykemii, neboli diglsemellitus.

Z tohoto divodu je nutné, aby takto nemocni sledovali glykemiicklex potravin.
Montignac (2005, s. 53 - 59) dopduje g@ijimat potraviny s glykemickym indexem
pod 35 (viz Tabulka 5).

Provaznik a kol. (1995, s. 43) uvadi $pbti sacharitlu dti a dorostu 10 - 12 g/kg
hmotnosti (u dosflych 5 - 7 g/kg). F&t (2008, s. 96 - 99) dodava, Ze jednorazova davka
by nentla presdhnout 15 - 20 g a za jednu hodinu bytiditemélo byt podano vice
jak 40 - 50 g sachanid
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Tabulka 5. Tabulka glykemickych indexi (Montignac, 2005, s. 58 - 59)

Uhlohydraty s vysokym
glykemickym indexem

Uhlohydraty s nizkym
glykemickym indexem

Maltéza (pivo)
Glukéza

Petené brambory
Hranolky

Ryzova mouka
Modifikovany Skrob
PraSek na brambor. kaSi
Bramborové lupinky
Med

Bily chléb (hamburger)
Varené brambory
Cornflakes, popcorn
Predvdena ryze
Ryzovy pudink
Burisony

Varené boby obecné
Vodni meloun

Obii dyns

Cukr (sacharéza)

Bily chléb (bageta)
Slazené rafinované
Obilné viaiky
Cokoladova tyinka
Slané brambory
Coca-Cola, limonada
Susenky

Kukutice

Bila ryze

Téstoviny z bilé pimyslow
vyrobené mouky
Ravioli

Rozinky

Smiseny chléb ziznych
druhi mouky
Brambory na loupu
Repa

Slazena zavanina

Bila krupice
Dlouhozrnna ryze
Banany, melouny

Bilé Spagety/uva&né nanskko

Kolag z tteného &sta

110
100

95

95

85

85
85
§

75
75

~ ~

70
70

~

7(
70
70

70
65

65
65
65
65
60

Celozrnny nebo ortubovy chiéb
Ryze natural

95Ryze basmati (dlouhozrnnd)

Hrasek z konzervy

95Sladké brambory

Celozrnnégstoviny (celozrn. PSenice)

DBpageti (al dente)
90Cerstvy hrasek

Celozrnné obilné vikky, neslazené

8B0Ovesné visky

86Cervené fazole

85 erstva neslazena ovocn@sa
85Cerny (nasladly) chléb

Celozrnny chléb ze 100 % zita
Zmrzlina s alginaty
@elozrnnédstoviny (al dente)
Fiky, suSené metky
Indianska kukiice
(Divoka ryze
DQuinoa
Syrova mrkev

Mlé¢né vyrobky
Suché fazolové boby
DHnEd4 / Zlut&ocka

Cizrna

Ostatni druhyerstvého ovoce
Zelené fazole

Sklergné nudle (sojové)
Marmelada (bezijidavku cukru)
DZelenasocka

Suchy hrach

Jemn@ hiké ¢okoladda

(> 70 % kakaa)

Frukt6za

Soja, araSidy

Cerstvé meriiky

Zelena zelenina, régta

Lilek, cuketagesnek, cibule ...

al
o

4

A O NDLN OO

40

N

35
35
35
35
3(
30

30
30

22
22

20

15
<15
<15

b0

50

OO o goo

L

1A%J

N

55
55

D
D
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Vlaknina

.Pod sumarni pojem vldknina zahrnujeme vSechnyksiopotravin rostlinného
pavodu, které odolavaji eni enzymy produkovanymi Zldzami traviciho ustrgiejda,
1987, s. 143)

| ptesto, Ze se vlaknina v travicim Ustroji #pst ma dilezity vyznam ve strav
¢lovéka. Komprda (2009, s. 20 - 23) uvadi, Ze vlaknimi¥ge hladinu celkového
cholesterolu, LDL cholesterolu, krevni glukézy azutinu po pijmu potravy.
Dale upozafiuje na vyznam vlakniny v tlustémist, kde zabrauje ristu hnilobnych
bakterii, podporuje bakterieilkzité pro spravnou funkci tlustéha'esta, z¥tSuje objem
stolice, snizuje riziko vzniku z#étu tlustého seva a domniva se, Ze by mohla snizovat
i riziko vzniku rakoviny tlustého stva.

VIadkninu mizeme rozdlit do dvou skupin - na vlakninu nerozpustnou smlau
rozpustnou ve vad Podle Hejdy (1987, s. 143 - 145), vlaknina neustpa ve vod se
podili na vySe zniiované, spravneé funkci tlustéhaesta a vlaknina rozpustna ve od
zasahuje do metabolismu ligié sacharid.

VlIdknina je nejvice obsaZena v obilovindch, dostach, ovoci a zelenin
ale i dalSich potravinach (viz Tabulka 6). Co sgetynnozstvi fijmu vliakniny v ditském
véku, lllkova a Vastkova (2004, s. 17) dopatuji fidit se pravidlem ¥k + 5% tedy
napg. 8 g vlakniny pro fifleté dit. Ponér nerozpustné a rozpustné vlakniny by
podle Blattné a kol. (2005, s. 12 - 13§lrayt 3 : 1.

Tabulka 6. Priblizny obsah vlakniny ve vybranych potravinach (llkova, Vasikova,

2004, s. 17)

Potravina Mnozstvi Obsah vlakniny
v gramech

Peiivo bilé pSeniné 1ks, asi50g 15
Chléb pSerino-zitny 1 krajic, asi 50 g 2-3
Chléb celozrnny 1 krajic, asi50 g 4-45
Knackebrot 1 platek, asi 10 g 15
Ovesné visky 2 Izice,asi 20 g 2
Mrkev cerstva 1 sedni, asi 60 g 2
Paprikacerstva 1 menSi, asi 100 g 3,5
Rajce ¢erstvé 1 gedni, asi 80 g 0,8
Banancerstvy 1 stedni, asi 100 g 2
Jablkocerstvé neloupané 1retinii, asi 150 g 3
Pomeran ¢erstvy 1 stedni, asi 150 g 2,5
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3.2.4Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

Cevela, Celadova a Dolansky uvéd Ze vitaminy, minerdly a stopové prvky
nejsou zdrojem energie, alefepto jsou nezbytnou s&asti vyZivy. ,Pestrd strava,
pii niz z&azujeme #Bkolikrat den® rizné druhy zeleniny, ovoce, obilovin a @rgch
vyrobki a vhodi je dophujeme masem, vejci a |é&tinami, ndm finese dostatmé
mnozstvi &chto latek bez slozitych propm“ (lllkova a VaStkova, 2004, s. 17)

Doporwené denni davkyskterych vitamiii a mineralnich latek uvadi Tabulka 1.

3.2.4.1Vitaminy

.Vitaminy jsou organické latky, které organismustipbuje k zaji&ni mnoha
metabolickych pochad ... Jejich hlavni vyznam spioa v usnériiovani biochemickych
pienen v buikach* (Machova, Kubatova akol., 2009, s. 28). Vitaynse dli, jak uvadi
Provaznik a kol. (1995, s. 27), navitaminy rozpéstve vodnich rozpou&tlech
(hydrosolubilni) a rozpustné v tucich (liposolubjln

.Vitaminy byly objeveny jakoZto biologické faktoryuninem (1881). Prvni
klinicky obraz a vztah mezi vyzZivou a jeho vznikeoznal Ejkman r. 1890, ktery prohlasil
beri-beri za poruchu vyzivy. JIméno maji vitaminy Polaka Kazimira Funka a ozfsi
od Amertana McColuma® (Wolf, 1985, s. 76).

»Vitaminy si organismus&sSinou nedovede sam vytip a proto je nutnoifjimat
je stravou* Cevela,Celedovéa a Dolansky, 2009, s. 46). Machova a Kul@a(a009, s. 29)
uvadsjii za zdroj vitami@ predevSim rostlinnou stravu, ta aledZe obsahovat
pouze netinnou formu vitamid, tzv. provitaminy, z nichZ siélo dokédze vitaminy
vytvorit. Podle Provaznika a kol. (1995, s. 27) jsoumitay citlivé na tizné fyzikalni
a chemické vlivy. B Spatném skladovani nebo nevhodné Gprpetravin se mohou
vitaminy z potravy ztracet.

Sharon (1994, s. 36) upo#aje na vysSi péebu vitamiri v obdobi &hotenstvi
a kojeni, Bhem nemoci, stresu, krizi, po operacich a v rekdeseanci. ZvySena paba
vitamini je podle Blattné a kol. (2005, s. 13 - 14) také&aidéhoclovéka v zimnich
meésicich a zjara. Déle uvadi, Ze se vitaminyle tuchovavaji tzn¢ dlouhou dobu,

nagiklad vitamin B se uchovava 4 - 10 dni, vitaminy C, K, 8Bs 2 - 6 tydri, vitamin D
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2-4 mesice, vitamin E 6 - 12 gsial, vitamin A 1 - 2 roky a vitamin B2 - 5 let.

Nedostatek vitamin se nazyva hypovitaminéza, Uplnd absence vitamin
avitamindza a nadbytek vitangirnypervitaminza{evela, Celadova a Dolansky, 2009,
S. 46).

Vitaminy rozpustné v tucich

K vitamimim rozpustnym v tucicliadime vitaminy A, D, E a K. Tyto vitaminy,
jak napovidd sdm nézeuld dokaze fijmout pouze pokud je v jejichifpfomnosti tuk.
Podle Sharona (1994, s. 35) s&inma Mezinarodni jednotky (1U).

Vitamin A (Retinol)
Zdroje: Vitamin A: rybi tuk, vninhosti - hlavi jatra, vejce, miéné
vyrobky
Provitaminy A: mrkev, Spenat a listova zelenmayce a zelenina
Zluté neb@ervené barvy
Funkce: zvySeni imunity, ochranée proti UV zéeni, zlepSeni vithi
(produkce rodopsinu), podpotistu, urychleni hojeni, tvorba spermii
Hypovitamindza: ztrata chuti k jidlu, zpomaleriggt; svalova slabost, zhorSeni zraku,
Seroslepost, tenka a naghme rohovatjici kize, muzské sterilita,
zaret ledvin, casté infekce hornich cest dychacichgowych cest
a travici soustavy
Hypervitamin6za: svalové a kloubni bolesti, zlonmgnibolesti hlavy, zvraceni, zén
spojivek, ekzém, Supinati kiZze, vypadavani vias krvaceni do tkani,
z\w&tSeni sleziny a jater, otrava jater, ospalost,asigtbez¢domi

a dokonce i smrt
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Vitamin D (Kalciferol)

Zdroj: jatra, ryby a rybi tuk, vejce, mléko, kvase houby, slun@i z&eni

Funkce: podpora visgbavani vapniku a fosforu a jejich ukladani doikost
a zulli, podpora istu a imunity, zlepSeni lupénky (psoriazy), snizeni
krvacivosti

Hypovitaminéza: zpomalen@stu, odvapani zuhi a kosti, zlomeniny, osteoporéza,
pokles svalového nap

Avitamindza: Kivice (rachitis) u dti

Hypervitamindza: ztrata chuti k jidlu, nauzea, remi, slabost, nadtmé usazovani
vapniku ve vniinich organech, bolesti hlavy a klaylzaZzivaci potize,

posSkozeni ledvin

Vitamin E (Tokoferol)

Zdroj: rostlinné oleje, zelenina, celozrnné vyrpbabilné klky, ofrechy
a semena, mléko a mité& vyrobky, vejce, vnihosti — hlav jatra,
maso

Funkce: antioxidéni inek, tvorba bu&nych membran, syntéza DNA
a RNA, stavba a funkce nervového systému, ochjatea, prevence
ok¢hovych onemoaini

Hypovitamindza: poruchyistu, metabolismu, neifiva sval (svalova dystrofie), nekroza
jater, degenerace ledvin, anémie, sterilita,gtptr

Hypervitamin6za: bolesti hlavy, Gnava, nauzea, il ejdéni, svalova slabost

Vitamin K (Fytochinon)

Zdroj: zelené rostliny gasy, zelenina (Spenat, zelick&k, brokolice, ...),
luS&niny, vejce, mléko a méé@é vyrobky, jatra, maso,isvni
mikroflora

Funkce: srazlivost krve

Hypovitamindza: snizena srazlivost krve, chudokestnzpomalenitistu

Hypervitamin6za: hokia, nechutenstvi, kozni alergie
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Vitaminy rozpustné ve ved

K vitamimim rozpustnym ve vadiadime vitamin H a C a vitaminy B komplexu,

tedy vSechny vitaminy mimo A, D, E a K. Tyto vitamise ndti na miligramy.

Vitamin H (Biotin)

Zdroj: kvasnice, ceredlie, sOja, Spenat, vejcéjmvosti — hlavi jatra
a ledviny, maso, stvni mikroflora

Funkce: dast na metabolismugiéni burgk, tvorba neht a viasi, udrzovani
hladiny cholesterolu, snizeni rizika nahlého ukwofendi

Hypovitamindza: poruchy metabolismu, zvracenighakiuze, vypadavani vias
hypercholestrolémie, cévni poruchy, deprese dticddeati, Gnava,
zpomaleniistu

Hypervitaminéza: nevyskytuje se

Vitamin C (Kyselina askorbova)

Zdroj: zelenina, ovoce — hlagmitrusy, brambory

Funkce: antioxidéni a detoxik&ni (€inek, &ast na metabolismu, zvySeni
vstebavani Zeleza - krvetvorba, snizenielshvani vapniku, zvyseni
innosti vitaminu B, prevence aterosklerdzy, ochrana proti infekcim
a zawtum — tvorba protilatek, urychleni hojeni ran, stayiyovych
latek — vazivo, chrupavky, kosti, zuby, rozkladokesterolu, snizeni
negativnich vlivi koureni

Hypovitamin6za: Unava, sniZzeni imunity, krvacerdrdazhorSené hojeni ran, Spatny
vyvoj kosti, chrupavek a klotb

Avitamindza: kurdje (scorbut)

Hypervitaminéza: nevyskytuje se
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Vitaminy skupiny B:
Do skupiny vitamif B fadime tyto vitaminy: thiamin, riboflavin, niacinydelinu

pantotenovou, pyridoxin, kyselinu listovou a kolaiia.

Vitamin By (Thiamin)

Zdroj: lusSEniny, obilné kltky, celozrnné vyrobky, i@chy, kvasnice, vejce,
vnittnosti — hlavi jatra, maso

Funkce: @ast na metabolismu sacharid nervov&innosti, hospodani
s vodou

Hypovitamin6za: poruchy metabolismu sach&rkardiovaskularni onemoéni, edémy,
nervove poruchy, Unava

Avitamindza: nemoc beri-beri

Hypervitamin6za: nevyskytuje se

Vitamin B, (Riboflavin)

Zdroj: kvasnice, obilné kiky, celozrnné vyrobky, lushiny, houby, ckest,
vejce, mléko a miéé vyrobky, vnitnosti - hlavi jatra a ledviny,
maso, sevni mikroflora

Funkce: @ast na metabolismu, odolnost proti infekci, podptisau, urychleni
hojeni

Hypovitaminéza: postiZenitke a sliznic, ¥edy rohovky, poskozeniistvni sliznice,
anémie, snizeni imunity

Hypervitaminéza: nevyskytuje se

Vitamin B3 (Niacin, kyselina nikotinova, nikotinamid, PP-faktor)

Zdroj: kvasnice, listova zelenina, ceredlie, obiklicky, lus€niny, arechy,
mléko, vnitnosti — hlavi jatra, ryby, maso

Funkce: @ast na metabolismu, podpofestu, prokrveni pokozky, snizeni
tvorby cholesterolu

Hypovitamindza: (nava, zpomalefistu, zagty kize, astni, Zaludmi a stevni sliznice,
praijmy, anémie, za#ty neni, duSevni poruchy

Avitamindza: nemoc pellagra = nemoc 3D (dermatitidaret kiuze, diarea
- prajmy, demence)

Hypervitamindza: &ervenani kze, zvySené prokrveni genitalii
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Vitamin Bs (Kyselina pantotenova)

Zdroj: kvasnice, lugniny, ryze, cerealie, houby, listova zelenina, gegyry,
vnittnosti - hlave jatra a ledviny, ryby, maso,ievni mikroflora

Funkce: @ast na metabolismu, sniZzeni cholesterolu, zvySeonity, zlepSeni
kvality kiZe a vlag, urychleni hojeni popéalenin

Hypovitamindza: Unava, nespavost, svalokagd, zvraceni, zaity kizZe a sliznic,
zpomalenitstu

Hypervitaminéza: nevyskytuje se

Vitamin Bg (Pyridoxin)

Zdroj: kvasnice, ceredlie, I$tiny, brambory, zelenina, banany, vejce,
mléko a mléné vyrobky, vnitnosti - hlavi jatra a ledviny, ryby,
maso, sevni mikroflora

Funkce: @dast na metabolismu a nervasiénosti, krvetvorba, zvySeni imunity

Hypovitamindza: epileptické zachvaty, nervové pbgyaeprese, anémie, zén
spojivek, Kize a sliznic, nauzea, poruchfstu, tes koretin, kece,
zhorSeni plodnosti Zen, deformace plodu

Hypervitamin6za: nevyskytuje se

Vitamin Bg (Kyselina listova, folacin)

Zdroj: listova zelenina, brokolice, ist, hrach, ovoce - hla¥mitrusy, vejce,
mléko a mléné vyrobky, jatra, maso,ievni mikrofléra

Funkce: krvetvorba, zlepSeni kojeni, vyvoj mozku

Hypovitamindza: anémie, poruchy sliznic, &yzazivaciho traktu aike, ekzémy,
vyvojové vady plodu, poruchy vyvoje nervove saugt zpomaleni
ristu

Hypervitamin6za: nevyskytuje se

Vitamin B> (Kobalamin)
Zdroj: kvasnice, pivo, ceredlie, vejce, mléko &mé vyrobky, vnitnosti
- hlavrg jatra a ledviny, ryby, maso
Funkce: @ast na metabolismu, krvetvorkinost nervoveé soustavy a sluchu
Hypovitamindza: nervové poruchy, slabost, Unavénaa, zhorSeni imunity

Hypervitamin6za: alergické koZni reakce
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3.2.4.2Mineralni latky

Mineralni latky jsou podle Blattné a kol. (200516) anorganické latky, které jsou
stavebnimi kameny tisice enzgna chemickych slatenin. Machova, Kubatova a kol.
(2009, s. 23) uvagi, Zze se vdle vyskytuji ve tech formach: jako elektrolyty ¥lesnych
tekutinach, vazané na organické latky (v bilkovimatucich, hormonech, enzymech,
vitaminech) a v podabnerozpustnych soli (v kostech a zubech). Minerttky tvari
podle Fdta (2000, s. 127) 4 % celkové hmotnadtivéka. Rebytek mineralnich latek se
z €la vylutujeme mei, stolici, nebo potem. Blattha a kol. (2005, s.) i6é/adi,
Ze vyuzitelnost mineralnich latek z rostlinnych@dije nizsi nez ze zdrbgivocisnych.

Pod pojem mineralni latkjadime i stopové prvky. Mineralni latky musi lidsky
organismus fijimat podle Féta (2000, s. 127) v relatignvétSim mnoZstvi nez stopové
prvky. K mineralnim latkamtradime draslik, h@ik, fosfor, sira, sodik a vapnik,
a ke stopovym prvikm fluor, hlinik, chrom, jéd, kobalt, mangangdh selen, zinek, Zelezo,

ale i dalsi.

Mineralni latky:

Draslik

Zdroj: maso a ryby, ovoce, zelenina, seminkecloy, cerealie, kava

Funkce: udrZzovani rovnovah§lnich tekutin a jejich staly osmoticky tlak,
¢innosti sval, véetns srde&niho, a nervového systému

Nedostatek: zrychlend srilé ¢innost, svalova slabost, zvySeni krevniho tlaku,
poruchy nervového systému &eshi peristaltiky

Nadbytek: zpomaleni sréiei ¢cinnosti, svalova paralyza, ochabnuti dychacich
svali

Fosfor

Zdroj: maso, ryby, mléko a miéé vyrobky, Zloutek, nealkoholické napoje,
luS€niny, mak

Funkce: stavba kosti a 2ijhiéastni se energetického metabolismu

Nedostatek: Hvice (rachitis)
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Hor¢ik
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Sira
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

Sodik
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

Vapnik
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

maso, ryby, mléko a migé vyrobky, brambory, ryze, cerealie,
luS€niny, listova zelenina, semendgohy, kakao

stavba kosti a zlsnizeni nervosvalové drazdivosti, aktivace
enzynmi, ¢innost srdce a @hového systému, podpora pohyblivosti
stev, snizeni rizika cukrovky, epilepsie a aterogkigr

svalové#&e, neurdzy, poruchy spanku a smaiginnosti, alergie,

astma, cukrovka

maso, ryby, jatra, vejce, nil@& vyrobky, hrach

sotast aminokyselin cysteinu a methioninu, které jsgpojivovych

tk&ni - hlave chrupavce, podil na detoxikaci cizorodych latek
nevyskytuje se

nevyskytuje se

kuchyiskd sil, uzeniny, solené ryby, mineralni vody
udrZzovani osmotického tlaku tekutin, vadwhovahy a stalost
vnittniho prostedi, produkce adrenalinu
pokles osmotického tlaku tekutin, sv@kiece
vysoky krevni tlak, zpomaleni smdecinnosti, ochablost své| zaréty

ledvin, migrény

sardinky, mléko a mé@é vyrobky, Zloutek, listova zelenina, mak,
orechy

so&ast vSech tkani &lhich tekutin, stavba kosti a ziudfunkce neri

a sval, srdeni ¢innost, &ast @i srazlivosti krve, snizovani krevniho

tlaku a cholesterolu, produkce horndphvalita kKize
osteoporéza, svaloveck
hyperkalciurie, naruSeni fefiavani Zeleza, zinku a jinych minéral

ledvinové kameny
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Stopoveé prvky:

Fluor

Zdroj: pitna voda, miaké ryby caj

Funkce: stavba kosti a zub

Nedostatek: zvySena kazivost ayBpatné ukladani vapniku do kosti

Nadbytek: tékovani zubni skloviny, #ehnuti zuli, osteoporéza

HIlinik

Zdroj: pouzivani hlinikového nadobikteré tavené syry, nakladana zelenina
a ovoce, prasky do piga

Funkce: neni prokazan

Nedostatek: nejsou zjisty

Nadbytek: hromathi v mozku, sklony k Alzheimeréwhorolg

Chrom

Zdroj: pivovarské drozdi, maso, syry, cerealikutice, aechy, vino

Funkce: stimulacedinku inzulinu, zvySeni glukbzové tolerance

Nedostatek: snizeni glukézové tolerance, opoiaistu, zvysené riziko vzniku
diabetes mellitus

Nadbytek: nevolnost, zvraceni, poSkozeni ledvin

Joéd

Zdroj: maska voda, miské ryby a misti Zivatichové, s, vejce, mléko,
zelenina, visé

Funkce: tvorba hormdnstitné zlazy

Nedostatek: z&tSeni Stitné Zlazy (struma), kretenismus - porudisyu a intelektu,
potrat, pediasny porod, vrozené vady, vyssi riziko umrti nozerace,
psychomotorické poruchy

Nadbytek: nevyskytuje se
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Kobalt
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

Mangan
Zdroj:
Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

Méd’
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

Selen
Zdroj:

Funkce:

Nedostatek:

Nadbytek:

vnittnosti, zelenina, cereélie
dast na metabolismu, krvetvorba
anémie, hubnuti

poskozeni slinivkyini

jatra, slezina, cerealie, zelenina listos&chy, kakao¢aj

sotast enzym metabolismu, mineralizace kosti, funkce nervového

systému
opozahi rastu, porucha mineralizace kosti

porucha nervového systém

maso, jatra, ryby, vejce, cerealie, obitiéky, lus€niny, Spenat,
orechy, stopy radi z médénych nastraj a potravinéskych barviv
vyvoj nervové tka&n krvetvorba, kvalita ke a neht, sowast ledvin,
tvorba pigmentu a vlas sowast enzym podilejicich se na bétném
dychani

opozahi rastu, osteopordza, padani Vlapredasné Sedigni

toxicky, jaterni cirh6za, hrontgd v mozku, demence,
kie¢e, poSkozeni mozku a jater

maso, jatra, ledviny, ryby, i&i Zivatichoveé - hunii, Zloutek, mléko,
orechy, ceredlie, neloupana ryzefadt, houby, r&pta,cesnek

dast na metabolismu, stast enzym, antioxid&ni (€inek, podpora
l&cby riznych onemoaini,

vznik &kterych typ rakoviny - jicnu, Zaludku, néoveho néchyre
toxickygesnekovy zapach z ast, vypadavaniwlasneny neht,
nekréza jater, poskozeni sédého svalu, edémy plic
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Zinek

Zdroj: maso, jatra, ryby, Uste, vejce, mléko, zelenina, cerealie

Funkce: funkce mozku, sé@st @ni sitnice, pojivove tkan slinivky brisni
a prostaty, tvorba spermii, testosteronu, inzunhormof, sowast
enzymi, (Cast na metabolismu, podpora imunity a rychléhoriajan,
podporainnosti vitamiri, antioxid@&ni inek

Nedostatek: zpomalenistu a vyvoje, zhorSeni zraku, snizeni imunity, $@at
hojeni ran, horsSi kvalitaize — akné, ekzémy, poskozeni rigeht

vypadavani vlag poruchy sexualnich funkci

Nadbytek: zastavaistu, poruchy sexualnich funkci a slinivkgi3mi

Zelezo

Zdroj: maso, jatra, slinivka, ryby, Zloutek, ovésviacky, ovoce a zelenina,
orechy

Funkce: transport kysliku, sédst barviv hemoglobinu a myoglobinuwast
na metabolismu vitaminu,B podpora funkcéady enzyni

Nedostatek: anémie, snizeni obranyschopnosti, ghgriientalni vyvoj

Nadbytek: zvySené mnozstvi feritinu, poSkozenirjate

V Useku bakai&ké prace s nazvem ,Vitaminy, mineralni latky goete@ prvky*
u popisu jednotlivych vitamin minerah a stopovych prvkjsemcerpala z publikaci:
Blattna a kol. (2005, s. 16 - 17§evela, Celedova a Dolansky (2009, s. 44 - 47),
Dlouh& (1998, s. 28 - 40), BEq2000, s. 127 - 153), Fruhauf a kol. (2003, s.-33),
Hlubik a Opltova (2004, s. 19 - 142), Machova, Kiavd a kol. (2009, s. 23 - 35),
Merkunova a Orel (2008, s. 160 - 164), Provazrikkla(1995, s. 23 - 30).
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3.2.5Voda

,voda je stalou a nepostradatelnou slozkou lidsk&ha“ (Hejda, 1985, s. 195).
Blattn4 a kol. (2005, s. 18) uvadi, Ze vodaiitwice nez 50 % hmotnosti dasgho
¢loveka s tim, Ze muzi maji ¥le vice vody nez Zeny. lllkova a Vékova (2004, s. 18)
uvadtji, Ze u ditte voda tvei az 70 % hmotnosti a dale dodavaji, ze: ,Ve vodpfostedi
organismu se odehravaji vSechny metabolicke, denzymatické reakce a jiné Zivétn
dulezité procesy."

Denni poteba vody se podle Provaznika a kol. (1995, s. 4&kem sniZuje
(¢im menSi dit, tim WtSi poteba vody), v rannémeku dit pottebuje 120 mi/kg/den.
Blattna a kol. (2005, s. 19) upozoje, Ze pi nedostatku tekutin se narusSi wnit

podminky organismu afpdehydrataci mze byt ohrozen Zivatlovéka.

3.3 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida je vyzZivovym dopoamim, které se zatfuje na spravne
zastoupeni potravin ve vy&ia jejich vhodnou kombinaci. Jak ifq2005, s. 96) uvadi,
prvni potravinova pyramida vznikla v roce 1992. $dgbotravinova pyramida vznikla
v roce 2000 a nejn@jsi v roce 2003.

Potravinova pyramida z roku 2000 se sklada z Satpin potravin, které jsou
uspdadané vetyiech patrech (viz Obrazek 4). lllkova a \&&iva (2004, s. 19) uvéf
hlavni pravidla pyramidy:

.Pestrost - zéadit do jednoho dne vSechny zndzomh kategorie potravin a také vybirat
vice fiznych potravin vramci jedné kategorie, tedy inapejist z ovoce jen jablka
nebo z obilnin jen chléb.

Vhodné mnozstvi a po¥n- dopordeny p@et porci pro pedsSkolni ¥k uvadi doprovodna
tabulka“ (viz Tabulka 7).

Gregora (2004, s. 17 - 229di do prvni skupinyfjlohy, coZz znamena peo,
téstoviny a ryzi, do druhé zeleninu a brambory, i@ti bvoce a fechy, doctvrté mléko
a ml&né vyrobky. V paté skupénajdeme maso, vejce a l&§iny a v posledni, Sesté

skupirg, jsou zéazeny sladkosti.
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Obrazek 4. Potravinova pyramida up‘esdiujici, jak by méla vypadat jedna porce

potraviny (zdravi.foodnet.cz)

Sal, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 g), tuk (10 gj

Miéko, miéné virablky
Jedna porce — 1 sklenice mléka (250 milj,

1 kalimek jogurtu (200 mi), syr (55 g)

Zelenina

Jedna porce — velkd paprika, mrkev & 2 rajéata,
miska Einského zell & salatu, pal talife brambor

Sal, tuky, cukry: 0-2 porce
Migko, mlééné vyrobky: 22 porce
Ryby, maso, dribe, vejce, luiténiny: 1-2 porce
Zalenina: 2-5 porci
Ovoce: 2—4 porce
Obiloviny, ryZa, tstoviny, petive: 3-8 porcl

: T G
ledna porce - 125 g dribefiho, rybiho & jiného masa,
2 vafené bilky nebo miska sojowch bobd,

porce sojového masa

ti sklenice nafedanéd zeleninove Sty

Tabulka 7.

Ovoce
Jedna poree — 1 jablko, pomerans & banan (100 g, miska jahod,
rybizu &i barlvek, sklenice nefedéné ovocné Stavy

Obiloviny, ryie, téstoviny, pedive

Jadna porce — 1 krajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska

ovocnych viodek nabo misl, 1 kopedek
téstovin (125 g)

Schématicky prehled doporuwenych porci

vafané ryZa & vafenych

pro predskolni W&k

podle kategorii potravin (lllkova, VaSi¢kova, 2004, s. 20)

Kategorie Ekvivalent 1 porce Poznamka

1 mensi krajic chleba Jsou zdrojemingjtamini skupiny B a vlakniny.

1/2 - 3/4 hrnku vi#né ryze, Zgadime také celozrnné geo a ryzi natural.
Obiloviny 3 - 4| téstovin, jahel apod. Vybirame pekarenské vyrobkyabbgci jodidovanou

1/2 - 3/4 hrnku snid@vych | dil. Snidaové cerdlie jsodasto obohaceny

ceralii 0 mnoho cennych vitaniia mineralnich latek.
Zelenina 3 | 1 menSikus Vyrazharevné druhy obsahuji hadprovitaminu

1/2 hrnku vEené zeleniny A: paprika, k&ta, mrkev, Spenat, brokolice, mitky

apod. Listova zelenina je bohata na cenneuwelmi

1 mensi kus citlivou kyselinu listovou. Citrugoplody maji mnohg
Ovoce 2 | 1/2 hrnku drobného ovoce vitaminu C.

1/2 hrnku 100 % dZusu
Mléko 1 hrnek mléka Kysané nilé vyrobky podporujitist spravné gevni
a ml&né 2 - 3| 1 kelimek jogurtu mikrofléry. Btomny vapnik je nezbytny pro vytieni
vyrobky 30 g syra pevnych kosti.

40 g masa, dbeZe nebo ryby Ryby F@zujeme alespo2 x tydré pro jejich lehkou
Bilkovinové 1 -2|1 vejce stravitelnost, obsah vitaminu D, esenaélmiastnych

potraviny

1/2 hrnku ¥@nch lusnin

kyselin a jodu (u miskych ryb).

Tuk 2-3

IZice rostlinného oleje, masla

1 Obsahuji tzv. ddbk§ (esencialni mastné kyseliny
a antioxitid vitamin E.

nebo margarinu
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Nova potravinova pyramida bylarquistavena v roce 2003 Férem zdravé vyzivy
(viz Obrazek 5). ,V potravinové pyramid-6ra zdravé vyZzivy jsou potravifgzeny podle
vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra vergnzleva doprava. Potraviny
umisgné v zaklada pyramidy jsou dopoitovany jako ty, které by sedty jist negast;i
av nej¢tsim mnozstvi. Srem k vrcholu pyramidy by lidé ip vybéru potravin
z jednotlivych pater #i byt stiidmejSi. Ve Spici jsou umighy potraviny, bez kterych
se lze obejit, proto by se v jidalkil mely objevovat jen vyjimeéne” (www.fzv.cz).

Jak je na prvni pohled it] do popedi jidelnéki by se ndli dostat zelenina, ovoce
a celozrnné pavo. Dale bychom do jideltka meli zarazovat cerealie, mléko a nité
vyrobky, ryby, kvalitni oleje, ryZi natural a braoy. Treti patro pyramidy tvié petivo,
maso, vejce, syry a napoje. Posledni patro jefahmze sladkosti, uzenin, limonad, masla

a cuki.
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Obrazek 5. Nova potravinova pyramida (www.fzv.cz)

Ceska potravinova &
pyramida Zagavt
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nejvhodnéjsi méné vhodné

» zasadné jezte pestrou stravu rozloZenou do celého dne

> zvyite spotiebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mnoZstvi 0,5 kg denné

» denné konzumujte nejméné 21 tekutin, pfednost davejte vodé

> nezapomeifite na pravidelnou denni kenzumaci mlé€nych vyrobkd

> k vafeni a pfipravé pomazédnek poufivejte pouze rostlinné tuky, do salatd rostlinné oleje
2> maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

> omezte smaZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksiim a suSenkam s naplni

» vybirejte si potraviny s niZsim obsahem sodiku. Nepfisolujte!

> udrZujte optimalni télesnou hmotnost, horni hranice je vy&ka (v cm] minus 100; pravidelné sportujte

> Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz
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3.3.10biloviny, neboli cerealie

,Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sachatiidkterych obsahuji 55 — 78 % (zastoupen
je prevazre Skrob). Tyto sacharidy slouzi ve vyé&ijako zdroj energie. ... Obiloviny jsou
dale zdrojem vitamiin (pfedevSim skupiny B), vlakniny a minerdlnich latelBlattna
a kol.,, 2005, s. 23). Mezi obiloviny pitdme j€men, oves, pSenici a Zito. lllkova,
Necasova a Diakova (2009, s. 85 - 88) sem daledi ryzi, kukdfici, jahly, pohanku,
amarant a quinou. V jidektku je nefasgji najdeme ve form priloh. Dopor@ena denni
davka chleba prodti je podle Gregora (2004,s. 41) asi 170 g.

Peivo, & uz chleb, rohliky, bagety nebo buchty, jsou kaztwodm pokrmem.
U pe&iiva bychom podle Gregora (2004, s. 41 - 42)i mpiednosiiovat p€ivo celozrnné.
Dale dodava, Ze u malycktd miZzeme do jideldku zaazovat i péivo z bilé mouky,
jelikoz rekteré dti mohou celozrnné vyrobky Spétsnaset. Sladké peo by se nglo jist
vyjimeén¢, neba obsahuje velké mnoZzstvi cukr

U testovin bychom podle lllkové, Neasové a Diékové (2009, s. 87) i
uprednosiiovat €stoviny bezvajené z tvrdé pSenice nebo celozrnné.c@mé ztgazeni
Zitnych, j&nych, amarantovych, ryZovych nebo Spaldovystolvin by nenilo ublizit.

Ceredlie, jsou dnes velmi oblibené&i Rjich vybéru vSak musime davat pozor,
aby nebyly doslazované a i@ ochucovane.

.RyZe je jedna z n&astji pouzivanych potravin na celémées. Pro kuchiiskeé
pouZziti se upravuje mletim a |88tm, tim ziska na atraktivnosti, ale ztrati Ziviny,
mineraly, vlakninu i vitaminy* (Gregora, 2004, s2)4 RyZe je mnoho drui
nagiklad ryZze parboiled, Basmati nebo ryze jasmin@&dtazenim #iznych druli ryze
do jidelnEkd bude strava pa®jsi.

Nekteré obiloviny obsahuji lepek, ktery se podle VEo(fL985, s. 187) sklada
z rekolika bilkovin. Nekteti lidé trpi intoleranci lepku, tzv. celiakii. Titmlé musi ze svého

jidelnicku vylowit vyrobky z j&mene, ovse, pSenice a Zita.
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3.3.2Lusgniny

Blattna a kol. (2005, s. 24). uvadi, Ze ¢agty jsou dobrym zdrojem bilkovin (20 -
25 %), ale obsahuji také sacharidy (do 60 % -staeégimo un€rné na obsahu bilkovin)
a tuky (séja 20 % a araSidy az 58 %, ostatnémisy 1 — 3 %). Bizova (1958, s. 57)
dodavéa: ,Obsahuji krotn velkého mnoZstvi Skrobu a rostlinnych bilkovin (&é
hodnotnych) dosti nerostnych latek — zwastpnik, fosfor, draslik, Kok a Zelezo.
Z vitamini obsahuji hlavévitaminy skupiny B.“

Mezi luseniny fadime hrach, fazol€pcku, s6ju a méxrozsftenou cizrnu. lllkova,
Necasova a Dikova (2009, s. 90) dopatuji luseniny zaadit do @tského jidelniku
n¢kolikrat tydrg, ale vzdy jen v malych davkach, tj. 2 - 3 |ZicéedP @ipravou pokrni
nejen pro éti se doportduje, namgit lusteniny na rkolik hodin do vodygimz secaste&né
piedejde plynatosti, kterou lugiiny zagicinuji. Soju z#azujeme do jideldki opatrrg,

jelikoz u rekterych lidi mize vyvolat alergickou reakci.

3.3.3Zelenina

»Zelenina jsou kulturni rostliny nebo jejiatasti, které mohou slouzit bez dalSiho
technického zpracovani jako potravina. Jako patevinohou slouZit nejen¢jSi casti
rostlin, kaeny (zelenina ki@nova), hypokotyl, hlizy, stonky, cibule, celéyigtapiky listi,
listové pochvy, zduznéia kvétenstvi, pravé bobule, lusky a obilky* (Wolf, 1985,202).
Zeleninu @lime na kosalovou, kdenovou, plodovou, luskovou, salatovou, vytrvalou
a kareninovou.

»Zelenina obsahuje hojnvody, bilkovin, tuk a cukfi ma nepatrné mnoZzstvi,
je tedy chuda na kalorie, ale naproti tomu ma mnobstnych latek, jako je vapnik,
draslik, Zelezo a hojnost vitaniinzejména vitamin C a beta-karoten (provitamin A).
V nekterych druzich zeleniny jsou obsazeny i vitamikysny B* (Gregora, 2004, s. 43).
Zelenina obsahuje také hadwékniny.

.vedle pozitivre pasobicich latek ri#e zelenina obsahovat i latky zdravi Skodlivé -

dustnany u hnojené zeleniny, plisn a hnilobu...” (www.zdravi.foodnet.cz).
Z tohoto divodu je dilezité zeleninu p#ivé vybirat. ,Nekteré zeleniny obsahuji vice

kyseliny §aveloveé , kterd vaze a vyplavujeéiatvapnik. Jsou to néilad Spenat, reve
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a pod. Nezézujeme je proto ifliS ¢asto do jidelriku a ®&inek kyseliny gavelové
zmimujeme gidavkem mléka" (Bizova, 1958, s. 55).

K zelenire fadime i brambory. ,Hlavni sloZzkou brambor je voziaZivin pak Skrob
(v praméru 16 %), a proto jsou bramboryegaevSim zdrojem energie. Brambory jsou dale
dobrym zdrojem vitaminu C (vzhledem k vysi gpbly), vidkniny a mineralnich latek"
(Blattna a kol., 2005, s. 26). Brambory se dopoja jist nejlépe J@né. Smazené
varianty, jako hranolky, krokety nebo chipsy, sdopmoriu;ji jist [ilis ¢asto.

Zelenina by se v jideltku meéla objevit kazdy den. Gregora (2004, s. 43)
doporwiuje pro di¢ denni davku zeleniny asi 180 g. Zeleninu podavéaejkpe syrovou,
poipadt duSenou. Podle lllkové, Nasové a Dikové (2009, s. 88 - 89)
uptednostiujeme zeleninwerstvou, dle vegetaiho vyskytu (viz Tabulka 8), GiZeme
vSak z@adit i zeleninu mrazenou (hla¥w zimnich ngsicich).

Alergickou reakci by mohla vyvolat podle $gka a Hrubiska (2007, s. 31)
zelenina kéenova (zejména celer, ale také petrzel, kerbliken); Spenat a régta.
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Tabulka 8. Dostupnost zeleniny podle Hnuti Duha (lkova, Netasova, Dadikova, 2009,
s. 89)

Zelenina Cerstva Skladovana
(Cislo mesice) €islo mesice)
Brokolice 6-10 11
Celer 7-10 11-6
Cibule 4-9 10-3
Cukety 6-9 10-12
Cekanka 9-10 11
Cesnek 7-8 9-6
Dyn¢ Hokkaido 8-10 11-3
Zelené fazolky 6-9
Hratek 6-8
Chrest 5-6
Kapusta 6-12 1-3
Kapusta #iZziSkova 9-3 4
Kedlubny 5-10 11-3
Kvétak 6-10
Mrkev 6-9 10-5
Okurky 6-9
Paprika 7-9 10
Pastinak 9-10 11-4
Patizon 8-10 11-12
Petrzel (koen) 9-10 11-5
Pdrek 7-1 2-5
Rajiata 6-9 10
Redkev 8- 10 11-1
Redkvicky 4-9
Repacervena 6-10 11-5
Salét 5-10
Zeli cervené a bilé 7-11 12-4
Zeli cinské 10-11 12 -3
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3.3.40voce

,ovocem se rozusiji jedlé plody a semena vytrvalych rostligsgnych i divoce
rostoucich, pokud nenalezi k zelatfifWolf, 1985, s. 215). Ovoceétime na jadroveé,
bobulové, duznaté, sk@pkové a suché (viz Tabulka 9).

Tabulka 9. Zairazeni réekterého ovoce podle druhu

(D~

Bobulové|Jadrové | Peckové | Skiapkové a such
AngreSt | HruSky | Broskve | Jedlé kastany
Boravky |Jablka Mertiky | Liskové dechy
Brusinky | J&éabina | Mirabelky| Mandle

Jahody Kdoule | Nektarinky/laSské dechy
Maliny |MiSpule | Svestky

Ostruziny Tresre
Rybiz Visre
Hrozny

»Hlavni slozkou duZnatého ovoce je voda (70 — 90 $ka‘apkové ovoce (@chy)
obsahuji pouze 4 — 8 % vody. Ze zakladnich Zivimyece zdrojem cukr (5 — 15 %).
Obsah bilkovin a tuku (vyjimku t¥o ska‘apkové ovoce a &hkteré druhy tropického
a subtropického ovoce niapavokado) je zanedbatelny” (Blattna a kol., 2085,25).
Tabulka 10 uvadi zastoupeni ctika nékterych druli ovoce. Ovoce je také dobrym
zdrojem vitamid, predevsim vitaminu C, a vlakniny. ,Nejvice vitamjmineralnich latek
a vlakniny je obsaZeno ve slupkach ovoce. ZargeevsSak slupka vystavena wim
prostedi, v #mz ovoce roste, pmyslovym zplodinam, ¢¢kym kowim z vyfukovych
plyni, postikam proti Skidcam, ale i Skdcam samotnym, riize proto obsahovat plisn
apod. (Gregora, 2004, s. 46). lllkova, ddsova a Digkova (2009, s. 88) kladouichz
na vykEr ovoce: Ovoce by o byt nenatldené a bez plisn Dale upednosiuji
konzumovat ovoce podle sezény a v &iayuzit ovoce uskladmého a ovoce z dovozu.
Pri vybéru by jsme nili uprednostnit ovocecerstvé, ped ovocem zpracovanym
nagiklad na marmelady, dzemyigsnidavky, kompoty, atd. Denni davka ovoce gtojée
podle Gregora (2004, s 45) asi 180 g. | na ovotenvzniknout podle Spika a Hrubidka
(2007, s. 31) alergie, a to zejména na jablka, Kyuiesré, meruiky, broskve a kiwi.

Jako alergii s nej#Si reakci uvagji alergii na dechy a seminka.
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Tabulka 10. Obsah cukii v hlavnich druzich ovoce (Kott, 1981, s. 8)

Ukazatel Glukoza | Fruktéza‘ Sacharoga
g ve 100 g jedlého podilu
Angrest 1,2-3,6 2,1-39 0,1-0,6
Borivky 1,8-2,7 28-39| 0,1-0,6
Broskve 4,2 -6,0 39-44 57-7,1
Brusinky 30-46| 4,0-56 0,4-0,8
Hrusky 0,9-37 6,0-9,7 04-2,6
Jablka 25-56 6,5-1,8 15-58
Jahody 1,8-32 1,7-2,2 02-1,1
Maliny 2,3-3,3 25-3,4 0,0-0,3
Merunky 01-34| 01-3,04 28-104
Renklody 1,9-4;3 12-7,0 4,0-7,7
Rybiz bily 19-26 2,5-2,7 0,0-0,6
Rybizcerny 33-39| 4,0-48 0,2-0,4
Rybizc¢erveny | 1,1-1,4 16-2,8 0,0
Slivy 15-41| 09-27] 4,0-93
Svestky 28-52| 1,7-39 15-6p
TreSre 1,8-7,6 15-36| 01-14
Visne 3,8-5.3 33-44, 0,2-0,8

3.3.5Mleko a ml€né vyrobky

e

.MIéko je nejdilezit¢jSi potravina pro &sky wk. Obsahuje vSechny hlavni Ziviny
v nejvhodwjsi forme a nejlelteji stravitelné. Bilkoviny mléka jsou biologicky jeenrgjsi®
(Bfizova, 1958, s. 47 - 48)Z mléka a mlénych vyrobk télo ziskava dv tretiny celkové
potreby vapniku. ... Krom vapniku mléko a mi@é vyrobky obsahuji dalSi mineralni
latky, jako jsou h&ik a fosfor* (Gregora, 2004, s. 49 - 50). Blattn&ah (2005, s. 28 -
29) dodava, ze v mléce najdeme takeé vitaminy Aa\itaminy B komplexu, iedevsim
B,. ,Ze sacharid obsahuje miléko té#n vyluéné laktozu. Nekteri lidé mohou trpt
nesnasenlivosti laktdézy... Nejednd se vSak v zadpéipad® o alergii. Lidé trpici
touto nesnaSenlivosti ve étginé piipadi dokre snaSeji kysané ndléé vyrobky"
(www.zdravi.foodnet.cz).

Pod pojmem mléko siéSina lidi vybavi mléko kravské, ale je mozné ddivy
zaradit i mléko kozi, ovi, pogripack i kobyli. Kravské mléko se prodava plnéteé (3,5 %
tuku), poloténé (1,5 - 1,8 % tuku) a mléko nizkoné (0,5 % tuku). MIéko je

také vyuzivano k vyrab mlénych vyrobki, ke kterymiadime pedevSim jogurty, syry
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a tvarohy, smetany, Sletlg/, ale i dalSi vyrobky. | tyto vyrobky (nejsouirehnar
~-dochucované) jsou podlest8iny odbornik zdravi prosgsné.

Co se tye podavani mlékagtem, lllkova, Neéasova a Diakova (2009, s. 89 - 90)
doporiuji do vyzivy zdadit nejdive v druhém roce,ffpadre az po ukoteni 3. roku.
Za vhodrjSi variantu nez tekuté mléko povaZzuji jogurty. e (2004, s. 50) uvadi,
Ze mnoZzstvi mléka vétské by nélo byt 400 - 700 ml.

3.3.6Maso a masneé vyrobky

Wolf (1985, s. 142) charakterizuje maso takto: $MSim slova smyslu jsou to
z teplokrevnych zvat tuky, organy, masné vyrobky a uzeniny“. ,Masw j@gtské vyzie
dulezitym dodavatelem pinohodnotnych bilkovin. Z retngych latek obsahuje Zelezo,
fosfor, ale i draslik, vapnik, k&k, hlavre v nekterych vnitnostech (jatra, slezina, krev).
V nich jsou i vitaminy, pedevSim skupiny B, ale i A a C* {Bova, 1958, s. 50). Maso je
ale takeé tané a obsahuje cholesterol.

Biologicka hodnota masa, podle Wolfa (1985, s.)1Z&isi na &chto cinitelich:
na plemeni, zfisobu pouziti zvwat, zachazeni se raty pred porazkou a ip porazce,
na p€i 0 maso po porazce, krmivdiasti €la, sta&i kusu, zdravi zvete, vlivu okoli, stavu
vyZivy, pohlavi a druhu ziét.

Obecr plati, Ze maso mladSich Kugvirat je n€kei, neboli [épe stavitelna,
oproti masu z kus starSich. U nas se nejvice pouziva masaowep hoezi, teleci,
skopové, dibezi, kraléi, maso ryb a ztina. Drive se také pouzivalo masoriséé a kozi,
které dnes uz mocbné neni.

Podle Gregora (2004, s. 52 - 53) je ptdi dejvhodrejSi maso dibezi a kralii,
popipads libové vegové a howzi. Dale klade diraz na zgazeni ryb do jideldku. ,Ryba
v jakékoli podok by se mila objevit na jidelniku optimalg 2x tydrg*
(www.zdravi.foodnet.cz). ,Tégt tabu by pro &ti (ale i pro dosplé) n¢ly byt uzeniny
a pastiky, a to vzhledem kghnanému obsahu tuku, soli a ¥ pouzitych surovin®
(Ilkov4, Netasova a Dikova, 2009, s. 91). K magsiadime také vnihosti. ,Vnittnosti
maji wtSinou vysokou vyzZivovou hodnotu (vy3Si obsah vitama mineralnich latek),
ale obsahuiji &Si mnoZstvi nasycenych tiula wtSinou i cholesterolu, v tuku rozpustnych
kontaminani a £Zkych kowi“ (Blattna a kol., 2005, s. 29) O jejich konzumaaiktskem
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véku se ale vedou spory. Gregora (2004, s. 55fiklag doporduje jist jatra maximakh
jednou zatrnact dri.

Doporiéend denni davka masa je podle Gregora (2004, s. ®b3patolat
a predskolnich dti 60 g. lllkova, Néasova a Digkova (2009, s. 91) si mysli, Ze masaista

zarazovat do jidelrtku pouze 2 — 4x tydn

3.3.7Vejce

Jak uvadi jiz Bizova (1958, s. 51): ,Vejce Fazujeme vV 8ské vyZig,
protoZe obsahuji plnohodnotné bilkoviny, tuk a s&ré soli (vapnik, fosfor, Zelezo,
hoicik, a jod), bilek obsahuje i draslik a sodik, Zéui dilezité vitaminy, hlavé A a D."
,U slepi¢ich vajec pipada kolem 10 % vahy na gdiépku, 60 % na bilek a 30 %
na Zloutek. Bilek je sloZen z bilkovin (12 % a v@8/%), Zloutek obsahuje asi 50 % vody,
16 — 17 % bilkovin, asi 30 % tuku a malé mnozsadharidi a mineralii* (Wolf, 1985,
s. 155). Vejce také obsahuji velké mnozstvi cheteéi.

| pres to, Ze vejce by se ve stkawgbjevit nEla, najdeme v mnoha publikacich
varovani ped moznou nakazou salmonely. Této ndkaze bychdlirpiedejit dostatenym
tepelnym zpracovanim pokfmkteré vejce obsahuji (salmonela sec¢efig pii teplot
70°C) a nebudeme-li konzumovat vejce syrova.

Gregora (2004, s. 63) dopduje 2 vejce tyda pro gredSkolni dti. Nevoral (2003,
s. 123) dokonce 3 - 4 vejce tyin

3.3.8Sladkosti

.Sladkosti - jsou zdrojem jednoduchych cuka také tuk a tudiz &lu slouzi
jako tzv. prazdné energie. N@gaSi totiz Zadneé jiné pro&gné latky, pouze onu zn#mou
energii“ (www.zdravi.foodnet.cz). Z tohotoivbdu by se sladkosti &y konzumovat
velmi stidmé. Ke sladkostem hd¥eme z#adit mizné mowniky, zmrzlinu, suSenky,
bonbdny, cokoladu, ale také klasicky cukr, marmelady nebo .m&yzivova hodnota
medu neni fliS vysoka, i kdyZz se velmicasto objevuji tvrzeni ogaa. Krong
jednoduchych sachafid(pievazrie glukézy a fruktdzy) obsahuje téZzkieré esencialni

aminokyseliny, vitaminy a minerdlni latky* (Blattagkol., 2005, s. 25).
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Zminujeme-li se o sladkostech nesmime zapominat neoriziniku zubniho kazu

pii jejich ¢asté konzumaci.

3.3.9Napoje

.Hlavnim &elem spatby napaj je nahrazeni ztraty vody v organismu® (Blattna
a kol., 2005, s. 30). Napojeildne na nealkoholické a alkoholické. Alkoholicképoge,
stejré jako napoje obsahujici kofein (kavéaj ¢erny a zeleny, kola), jsou proétd
nevhodné.

Denni spdeba vody je podle Hejdy (1985, s. 195) u dt&po cloveka 2,5
az 3 litry vody. Tato spégéba je ze 45 % zastoupena napoji a 45 % vodyiijat@
z pevnych poZzivatin, zbytek'edstavuje voda metabolickd. Bite wku 3 - 6 let by denh
melo podle Gregora (2004, s. 31) vypit 1500 - 2000vody. Blattna a kol. (2005, s. 30)
upozonuje na skuténost, Zze mléko se mezi napoje né&pm protoze je zdrojemétsiho
mnoZzstvi zivin.

lllkova, Netasova a Dikova (2009, s. 93 - 94) uv§d Ze nejvhodyjSim napojem
pro ckti je kvalitni voda, dale ovocné a bylinkéje , olkas se mohou ¥adit i 100 %
ovocné nebo zeleninové dzusy a mineralni vody €spé&bublinkové). U bylinnycliaja
a mineralnich vod upozwji na nutnost s$idani druli, u bylinnych ¢aji skrz
jejich 1&ebné dinky a u mineralnich vod skrz jejich koncentrovana&lmi oblibenym
napojem u &i jsou dzusy. ,Piti velkého mnozstvi dius predskolnich &ti vede k situaci,
kdy dzusy nahrazuji vysokoenergetickou potravu a kwgd€ chuti kjidlu,
jejimz disledkem je potom snizenyiem stravy a neprospivani. ... Proto se dofigeu
kojendim podavat maximat 120 - 150 ml a starSimém 350 ml dZusu desh
(Nevoral, 2003, s. 123).
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3.4 Stravovani v matské Skole a stravovaci navyky

Mata'ské Skola je jednou ze Skolskych instituci, kte@stuje dstem kazdodenni
stravovani. Protozest v matdgskeé Skole travi podstatn@ast dne, je nezbytné aby se

matdska Skola podilela i na upgwani spravnych stravovacich nauyk

3.4.1Stravovani v matské sSkole

Nedilnou sodéasti matéskeé Skoly je kazdodenni stravovastid,V mataskych
Skolach (MS) je podavana dopoledni@ma, okéd a odpoledni swna, coZ by nilo kryt
asi 50 - 55 % denni davky Zivin“ (Provaznik a kP95, s. 67). ,Sulcovéa a kol. (2007,
s. 15, 3. dil) uvadi, Ze #iaeni Skolniho stravovani zdjife v matéskych, zakladnich
a stednich Skolach stravovandtd zaki a student v ramci Skolniho stravovani, ve smyslu
zakonat. 561/2004 Sb., tzv. Skolsky zakon, v platnérnzrfdale jen v p.z.) a provéci
vyhlasky Ministerstva Skolstvi mladeZesotychovyCR (déle jen MSMTE. 107/2005
Sb., o Skolnim stravovani (vizibha 11). Tato vyhlaska byla novelizovana v ro06&

&. 107/2008 Sb. (viziloha 12). Sulcova a kol. (2007, s. 15, 3. diledd@adi, Ze zmimé
pravni gredpisy jsou pouze zakladni normou a stravovaridééadou dalSichigdpigi

(viz Priloha 13). Na stravovaci sluzby jsou kladeny vysoygienické naroky. Sulcovéa a
kol. (2007, s. 28 - 30, 1. dil) uvadi minimalni reygcké pozadavky. Tyto poZzadavky jsou:
- pozadavky na infrastrukturu

- pozadavky na suroviny

- pozadavky na bezpeé zachazeni s potravinami

- bezp€né zachazeni s potravinovym odpadem

- bezpé&né postupy regulace &#ci

- sanit&ni opateni

- zajiSeni kvality vody

- zachovani chladicihi@tzce

- zdravotniho stavu zatstnang

- dodrZzovéani osobni hygieny

- zajiSeni proSkoleni zakstnand
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3.4.2Stravovaci navyky

~Je dilezité, aby si éti osvojily spravné stravovaci navyky, protoze baiiou
chrarény pred zdravotnimi obtizendiaso blizkymi (nagf. zubni kaz, obezita),
ale i vzdalenymi (nap osteoporédza, nadorova onemétina onemocni
kariovaskularni)* (Machova, Kubéatova a kol., 208938). [¥ti by se podle lllkové a
VSickoveé (2004, s. 25) st nawit prijimat potravu gkolikrat denr: ,Je vhodné rozsit
denni davku jidla na menstastjSi porce: 3 hlavni jidla a 2 - 3 ¥aky.“ Déle uvadi, ze
ke spravnym stravovacim nauyk pati spravna konzumace jidel, coz znamena, 2ebyit
melo zapijet kazdé sousto, aby byla potravardabzkousana a rozthména a nerdlo by
jidlo ,hltat".

Jak je vySe zmimmo, kazdodenni strava by seélmskladat z gti az Sesti jidel.
Zarazujeme sem: snidaniigsnidavku, ofd, sva&inu (pogipad: dveé odpoledni swénky)
a vetefi. Nesmime také opomenout na dostageprijem tekutin. Napoje by #h byt
détem dolie dostupa. lllkova a Vastkova (2004, s. 143) upozaiji na to, Zze dési
mnohdy neuvdomuje pocit Ziz& a proto nadpojedem musi byt cilehinabizeny. Ke
stravovacim navylkm fadime i hygienuied a po jidle.
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4 SVETOVA ZDRAVOTNICKA ORGANIZACE
(WHO) A PROGRAMY ZAMERENE NA ZDRAVI
A ZDRAVOU VYZIVU

.SVEtova zdravotnicka organizace (SZO) je pouzivaesky geklad z anglického
World Health Organisation (WHO). Byla zalozena 7ubda 1948 jako jedna
ze specializovanych organizaci v ramci soustavy Qizgae spojenych nardd(OSN)
se sidlem v Zenet (Machova, Kubatova a kol., 2009, s. 10eskéa republika se stala
¢lenem vroce 1993 jako jeden z nastupnickych astdeskoslovenska, které bylo
zakladajicim ¢lenem.” (www.mzv.cz). Sstova zdravotnicka organizace je reélha
do Sesti regioit Evropa, Amerika, Afrika, vychodni fdomdi, zapadni Tichomd
a jihovychodni Asie.

Podle Cevely, Celadovské a Dolanského (2009, s. 74) jet®xa zdravotnicka
organizaceidici a koordinujici organ pro mezinarodni spolapréoblasti pée o zdravi.
Jak dale uvagi, jejim hlavnim cilem je dosazeni co n#i mozné Urové& zdravi
pro vSechny lidi na celem &¥¢.

Hlavni strategické zaény WHO jsou:

- omezovani umrtnosti, nemocnosti a postizemhéap u chudych a sociéln

slabych skupin populace;
- podpora zdravé Zivotospravy a omezeni zdravietnizék vyplyvajicich
z ekologickych, ekonomickych a sociélnich podrkjne
odpovidat legitimnim p&tbam lidi a budou progfinantné tinosné;

- rozvoj odpovidajicich zdravotnickych strateginstitucionalniho zazemi
a zd&lenovani zdravotnickych aspektlo socialnich, ekonomickych,
ekologickych a rozvojovych strategii. (www.osr).cz

~Hlavnimi snery ¢innosti WHO je vypracovani zdravotni politiky a kaftaéni
¢innost dle paeb clenskych stat, odborna pomoc ip vypracovani narodnich
zdravotnickych strategii, sledovani indikdtozdravotniho stavu populace a ukazatel
hodnoticich zdravotnické systémy jednotlivychistébzvoj a testovani novych technologii

a postug pro kontrolu nemoci &zeni zdravotni p&" (www.who.cz).
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Swtova zdravotnickd organizace vydala wlgthu své ¢innosti fadu program
na podporu zdravi. Dva z nich jsou program ZdrdvaZdrava skola, které&ifla i Ceska
republika. Tyto programy v sélzahrnuji i otazku zdravé vyzivy. Z programu Zdradi

se v nasi republice odviji dalSi programy podporudravi.

4.1 Zdravi 21

Zdravi 21, neboli Zdravi pro vSechny v 21. stolééi program, ktery vydala
Swtova zdravotnicka organizace. Tento program vzaigkogramu ,Zdravi pro vSechny
do roku 2000 a dale“, ktery byl v Evropublikovan jiz v roce 1985. V roce 1999, vySel
po Upravach pod nazvem Zdravi 21 (www.who.cz/PDr¥i@1.pdf , s. 3)

Program Zdravi 21 je podl€evely, Celadovské a Dolanského (2009, s. 75)
program pedstavujici model komplexni ¢& spolénosti o zdravi podle vlastnich
regionalnich pdaeb. Uvadji pét principa Zdravi 21:

1. SpravedInost

2. Solidarita

3. Trvala udrzitelnost

4. Vlastni @ast

5. Eticka volba

Tyto principy se promitaji do jednotlivych &ikZdravi 21. Cile Zdravi 21 zni:
. Solidarita ve zdravi v evropském regionu
. SpravedInost ve zdravi

. Zdravy start do Zivota

. Zdravi mladych

. Zdravé starnuti

. ZlepSeni duSevniho zdravi

. Prevence infalnich onemoceni

. SniZzeni vyskytu neinfékich nemoci

© 00 N OO O &~ W N P

. SniZzeni vyskytu por&ni zpisobenych nasilim a Urazy

10. Zdravé a bezpré Zivotni prosedi

s e

12. Snizit Skody zjsobené alkoholem, drogami a tabakem
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13. Zdravé mistni Zivotni podminky

14. Zdravi, dlezité hledisko ¥innosti vSech resait

15. Integrovany zdravotnicky sektor

16.Rizeni v zajmu kvality pg&e

17. Financovani zdravotnickych sluzeb a #adani zdroji

18. Riprava zdravotnickych pracovriik

19. Vyzkum a znalosti v zajmu zdravi

20. Mobilizace partnérpro zdravi

21. Opaitteni a postupy s#étujici ke zdravi pro vSechny

ve vyziw a zvysSit Elesnou aktivitu“. Ministerstvo zdravotnictvi (wwwaor.cz, s. 63)

uvadi: ,Sowasny stav vyzivy populace ¥R neni, pes rektera zlepseni, uspokojivy. Pro

zlepSeni vlivu vyZivy na zdravi je nutno dosahndatSich zmin ve spatek® i Upraw
potravin.“ Pro zlepSeni stavu vyZivy jsou ie@eny aktivity, pomoci kterych by se
zlepSeni nlo dosahnout do roku 2015. Tyto aktivity zni:

1. ,Zlepsit spatebu potravin snizenim fipmu celkové energie, tudk soli a cukru
a zvySenim fmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, kmh, celozrnnych obilnych
vyrobki a ryb.

2. Zabezpét ptijem zdravots nezavadnych potravin.”

(Wwww.mzcr.cz, s. 64 - podrobjviz Priloha 14).

4.2 Zdrava mateska skola

Program Skola podporujici zdravi vznikl v rocé8@%e Skotsku a v roce 1989 ho
pievzala Swtova zdravotnicka organizace (Havlinova a Blaha waswl.cz). Spolu se
Swtovou zdravotnickou organizaci se Rada Evropy a iker&vropskeé unie staly garanty
tohoto programu. (www.program-spz.czfesk& republika se k programu Skola
podporujici zdravi fipojila v roce 1992 (Havlinova a Blaha, www.zsu).c2rogram byl
puvodre urcen pouze pro zakladni Skoly, ale jiz v roce 1994/ lop programu zahrnuty
i Skoly matéské (www.program-spz.cz).

Program Skola podporujici zdravi vychazi z progratdravi 21, z cile 13 ,Zdravé
mistni Zivotni podminky*, déiho dkolu, ktery zni: ,Zajistit, aby nejmé&rb0 % dti mélo
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piilezitost z#éadit se do matskych Skol podporujicich zdravi a 95 % do zaklaklr§kol
podporujicich zdravi“ (www.mzcr.cz — podrafjirviz Piiloha 15).
,Zamérem programu SPZ je aplikovat strategii podporyazéina podminky skoly

a pispét k jeji (kasti na vlastni prosmé a rozvoji“ (www.zdravemesto.litomerice.cz).
Cilem programu je podle Havlinové a kol. (20089k.tvorba podminek proglesnou
duSevni a spotenskou pohodu dite po dobu pobytu ve Skole a vychova ke zdravému

ivotnimu stylu. Projekt ma stanoveno 12 zasadg¢kie charakterizuji. Tyto zasady zni:

. Witelka podporujici zdravi

. Vekové smiSenértdy

. Rytmickyiad Zivota dne

. Télesna pohoda a volny pohyb

Z
1
2
3
4
5. Spravna vyziva
6. Spontanni hra
7. Poditné wcné prostedi
8. Bezpeéné socialni progedi
9. Participativni a tymov&zeni
10. Partnerské vztahy s rodi
11. Spoluprace matské skoly se z&kladni Skolou
12. Zalenéni matéské Skoly do zivota obce
Pomoci paté zasady ,Spravna vyziva“ gg seznamuji se zasadami zdrave vyzivy
a vytvdeji si sprdvné stravovaci navyky. ,Pro wvytedi a upetrovani zdravych
stravovacich navykdéti je nezbytna fedevsim vzajemna informovanost mezi pedagogy
arodti. Ucitelky musi znat stravovaci navyky v rodinzdravotni stav a piwsby

jednotlivych dti* (Havlinova a kol., 2008, s. 58).
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4.3 Projekty ,,Mléeko do skol“ a ,,Ovoce do skol*

Kazdy rok jsou vypisovanyirné projekty, které maji podpbrozSieni zdravé
vyZzivy. Nékteré programy se zaituji na zvySeni konzumaceditych potravin, které jsou
zdravi prospsre. Jako nazornyijklad uvadim dva pravprobihajici projekty - ,Mléko

do skol“ a ,Ovoce do Skol“.
Projekt ,Mléko do Skol*

Projekt ,Mléko do Skol* podporuje pravidelnyifem mléka u &ti a mladeze, jak
v zakladnich a gednich Skolach, tak i Skolach mistieych.

Projekt MIéko do Skol je odroku 1999 dotovan et@t Nejprve byl zagten
pouze na zaky prvnich a druhydidt zakladnich Skol, ki€ mohli ¢erpat d¢ dotovana
mléka tydi. Do roku 2001 byl program ro#8h na vSechny tmiky zékladnich Skol. Od
roku 2004 se na dotacich nepodilelo pouze Ministergengdélstvi, ale také Evropska
unie, coZ vedlo k moznosti zavest dotované mlékozaky kazdy den Skolni dochazky. V
srpna 2008 se projekt &prozsfil, tentokrat i na maiské a stedni Skoly (www.novy-

web.laktea.cz).
Projekt ,Ovoce do Skol”

Projekt ,Ovoce do Skol* je projektem schvalenym gkolni rok 2009/2010
pro zaky 1. - 5.#d zakladnich Skol. Tento projekt se neZame pouze na ovoce,
ale také na zeleninu a ovocné a zeleningae\s které jsou prodti zcela zdarma.

,Cilem projektu "Ovoce do Skol" je mj. zvySit obli produké z ovoce, zeleniny
a bandén, prispét k trvalému zvySeni spigby ovoce a zeleniny, vytyib stravovaci navyk
ve VyZiw déti, zlepSit zdravotni stav mladé populace, bojovaitoti epidemii
détské obezity a zvratit klesajici spelbu ovoce a zeleniny* (www.ovocedoskol.cz).

~Projekt "Ovoce do Skol" spada do kompetence Méanstva zersgdélstvi a Statniho
zemsdeIlského intervetniho fondu. Na fipraw se podilelo i MSMT, Ministerstvo

zdravotnictvi a Ministerstvo financi* (www.ovocedas.cz).
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5 METODICKE MATERIALY

Zpracované metodické materialy slouzi k rozvajdemosti o ovoci a zelenin
a to nejen nam blizke, ale také ma&mameé. Méa zname druhy ovoce a zeleniny jsou
v metodickych materialech tazeny z dvodu jejich stal&astjSiho vyskytu v obchodech.
Mnoho exotického ovoce (n#klad pomela, Hi), které se k nam dovazi, &@aaji byt
stejre bézné jako nafiklad banany. Tim se zvySuje i pra&pddobnost, Ze se s nimétd

setkaji, a tedy i nutnostti s timto ovocem a zeleninou seznamit.

5.1 Metodické karty pro pedagogy

Tyto karty maji pedagdgn priblizit raizné druhy ovoce a zeleniny, jak zndmé,
tak i ty mér znamé. Na kartach (viziitbha 16) je uveden nazev ovoce nebo zeleniny,

obrazek a stitné informace.

V informacich se nachazi:

- dalSi uzivané nazvy

- zda se jedna o ovoce nebo zeleniitipguré do jakého pdt druhu

- typ rostliny (nafiklad strom, k& lianu, atd.), skdy je dopl@na i vySka rostliny

- paiet druhi nebo oditd (tato informace je pouze dapifici, nevyskytuje se
na vsech kartach)

- velikost plodu - velikost nemustgsreé odpovidat, vzdy zalezi na dadi
(rekdy je vyjadena pirovnanim, gkdy v mernych jednotkach); &dy je
doplrena i hmotnost

- tvar (nemusi byt vZzdyipsny, zalezi na otld¢)

- barva celého plodu nebo jetdasti

- striny popis vyraznych charakteristickych iiy@emusi se vyskytovat na vSech
kartach, jedna se pouze o dapici informaci)

- obsah vitamitna mineralnich prvk (pogripact i jinych slozek) v plodu

- cha

- zeng pavodu rostliny
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- vyget zemi, kde se rostlingstuje (pokud segstuje vCeské republice,
dalSi zems nejsou uvedeny)

- doba skliza (negastji je uvedeno pouze i obdobi)

Informace na kartach se mohou lisit, liSi se cjejmnozstvi (nagklad ne na vSech kartach
je uvedena zetnpavodu ovoce a zeleniny). Plati, Ze u mdé&mamého druhu je vice
informaci nez u drunznamych a W eské republicedins péstovanych.

Po prostudovani karet pedagog informace, ve zphakené forrd a ve vhodném
mnozstvi, pedava dtem. Napiklad rekneme-Ili tiletému diéti, Ze mrkev je bohata
na provitamin A, déti to nic néekne. Tuto informaci vSak ide pizpusobit, a diti
fekne, Ze kdyz bude jist mrkev, bude mit zdrav¢é a rychle poroste. Samieme
tato informace nenifpsna, ale pro dittohoto wku je gimérena, di¢ si ji dokaze

zapamatovat. Takovymto @pobem pedagog pracuje i s ostatnimi informacemi.

5.2 Zdrava abeceda

Zdrava abeceda v sblzahrnuje soubor metodickych matetjdkteré maji za ukol
seznamit &t nejen sovocem a zeleninou, ale také s pismemyopaatky cteni).
Tyto metodické materialy jsou ¢eny edevSim pro &i ve wWku 5 - 6 let, ale &které

muzeme vyuZzit i u &i mladSich (najp omalovanky).

Zdrava abeceda se sklada z:

- Velkého plakéatu (format A2) - viziffoha 17,

- 28 velkych karet (forméatu A3) - vizioha 18,

- 101 pai karticek s obrazky izného ovoce a zeleniny (format A6) skladajicich se
z velkého a malého obrazku - kakiy s obrazky, které se objevuji na velkém plakatu,
by se ngly opakovat alespo5x - viz Riloha 19,

- 28 karttek s pismeny a obrazky (formatu A6) - kazda kkatis pismenem a obrazkem
ovoce nebo zeleniny &imajici na dané pismeno by selanopakovat alespo5x -
viz Friloha 20

- 28 karttek s pismeny (formét A6) - vSechny karty s pismbpyse ngly vyskytovat
alespa 5x - viz Riloha 21,
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- 28 omalovanek ovoce a zeleniny (format A4) -Ritoha 22,
- 28 pracovnich list (formét A4) - viz Riloha 23.

Popis materidi:

Velky plakat zdravé abecedy obsahuje pismena deseobrazkem ovoce
nebo zeleniny. Tento plakat slouzi jakelpled pismen a ndzorna piécka pro dti. Plakat
nejlépe vy¥sime veitdé tak, aby na & déti dobie vickly.

Na velkych kartach je vyobrazeno pismeno, ovoceoneelenina a bastka,
vztahujici se k danému pismenu. Karty slouZzi jatonjwka @i nacviku jak jednotlivych
pismen, tak tikanek k pismeim.

Karticky s obrazky, kartky s pismeny a obrazky i kaikly s pismeny slouzi
k lepSimu zapamatovani pismene.

Omalovanky vyuzijeme jako parmku pro lepSi zapamatovani ovoce a zeleniny,

ale také pismene.
Postup pi seznamovanidi se zdravou abecedou:

1. Nejprve dti sezndmime s gate&nim pismenem festniho jména. &i
seznamujeme s pismeny tak, Zze kazdéméti dititadime ovoce nebo zeleninu,
z&inajici na pismenorkstniho jména (vyuzijeme karet s obrazky}tilby mely
dostat takové ovoce nebo zeleninu, jez se vyskytujna velkych Kkartach,
se kterymi se pracuje pagd Déti si svij obrazek pamatuiji, vykresli si omalovanku
se svym obrazkem. Pro lepSi zapamatovaideme na na&bku vystavit fotky dti
a k nim gifadit ,jejich” obrazek. Btem musime vysilit, Ze rekteré dti mohou
mit stejny obrazek jako oni, &aa-li jejich Kestni jméno na stejné pismeno
(nap. Pavlinka a Petruska). ¢cm p@ifazujeme pismeno podle jejichiektniho
jména, ne podle toho, jak je oslovujeme m&epik dostane pismeno J, jako Josef,
Honzik dostane pismeno J, jako Jan).

2. Dsti nawime k pismenuiikanku podle velkych karetRikanky wime dti
individualrg, podle ,jejich* pismene nebo skupiroyDnes se nalime basniku
Pavlinky, Pepika a Petrusky). Vyuzijeme i tohonaekartach se vyskytuji obrazky

z omalovanky. Zarove déti seznamime s tvarem gaecnim pismenem #lestniho
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jména. Wime je rozpoznat toto pismeno mezi ostatnimiZeme vyuzit karet
s pismeny nebogjaky text s velkymi pismeny).

3. Kdyz dti znaji paateni pismeno kestniho jména, postupne seznamujeme
i s ostatnimi pismeny jména. K tomutelu nam poslouzi katty s obrazky ovoce
a zeleniny. Kazdé dithawime sestavit #estni jméno z ovoce a zeleniny (hapana
se sklada z jablka, ananasu, nektarinky a anan@sti) si takto zapamatuji své
jméno. Karttky postup® vyménime za kartiky s obrazky a pismeny. éb se
jiz seznamuji i stvarem dalSich pismen jména.tupos mohou k obrazkovym
kartdm pifazovat samostatnd pismena, aZ se c¢inaskladat své jméno

pouze z pismen.
DalSi navrhy prace s obrazkovymi kartami ze Zdavécedy:

Obrazkové karty nemusi slouzit pouze jako poka [ nacviku pismen,
ale mizeme je vyuZzit i  mnoha jinych¢innostech. Karty izeme vyuZzit jiz i prvotnim

seznamenidi s ovocem a zeleninou a dalSich rozumowjiohostech.
Metodické pokyny pro praci s obrazkovymi kartamiZzzizavé abecedy:

1. Seznamovani s ovocem a zeleninou
Karty vyuzijeme jak f seznamovani @i s ovocem, tak i ip seznamovani
se zeleninou. Vzdy z karet widime pouze ty peebné. S kartami se da pracovat
hromadr, skupino¥ ¢i individualng.
a) Ptame sedti, co vidi na obrazku
b) Deti vyhledavaji ukity obrazek podle zadani
- najdi mrkviku
- najdi dva stejné obrazky
c) Déti vyhledavaji obrazky dleiznych kritérii
- vyhledej vSechny obréazky na nichz je ovoce
- vyhledej vSechny kattky na nichzZ je maly obrazek
- vyhledej vSechny kattky s ovocem, které roste na strkom
- vyhledej vSechny kattky s plody, které se sklizeji na podzim

- vyhledej vSechny kattky, na nichz jsou lushiny
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d) Deti pocitaji obrazky dletizného zadani
- sp@itej malé obrazky
- Sp@itej ovoce
e) Déti vyhledavaji obrazky zanajici na stejné pismeno
f) Déti vyhledavaji obrazky, které nepiainezi ostatni
- mezi ovoce nepéatmrkev
- mezi citrusy nepétjahoda
f) Déti s kartami hraji hru pexeso

5.3 Metodicke listy s ovocem a zeleninou

Metodicke listy slouzi k seznamenétids druhy ovoce a zeleniny. Na kartach je
uveden nazev druhu a obrazky ovoce a zeleninye lgerdo & fadi, napiklad kaenova
zelenina — mrkev, celefedkvicka, atd.

Pedagog ¢&tem vystli, ndzev druh, nagklad u listové zeleniny se konzumuiji listy,
a na obrazku jim ukaze ovoce a zeleninu, kteréese fadi. Dale si s&mi povida
0 podobnostech ovoce nebo zeleniny daného druhtty K& mozno vyésit ve Fide,
napiklad na nasince.

Karty jsou formatu A3, aby byly obrazky debviditelné. Karet s druhy zeleniny je 6
(viz Priloha 24) a karety s druhy ovoce jsou 5 (vifldha 25). Na kartach je zobrazeno
ovoce a zelenina, které rostou u nas. Pouze jedria & ovoce zobrazuje ovoce exotické,
ato citrusy. Citrusy jsou dOeské republice hojndovaZzeny a &i se s nimi setkavaji

velmi ¢asto.
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5.4 Pracovni listy s ovocem a zeleninou

Pracovni listy slouzi k proatdévani v¥domosti o ovoci a zelenin zafixovani si
jejich tvaru a procveni jemné motoriky.

Co nepat mezi ostatni obrazky?

Tyto pracovni listy (viz Hloha 26) se zawiuji na procvéeni zrakové percepce,
znalosti ovoce a zeleniny a zakladnich informagiob. Na kazdém pracovnim listu jétp
fadki, na kazdénradku je obrazk ovoce nebo zeleniny. & maji za Ukol najit jeden
Z obrazk, ktery nepai mezi ostatni obrazky ni@dku. Aby d@ti ukol splnily, musi znat
zakladni informace o ovoci a zelenina, fiklad wdét, co je ovoce a co zeleniny, rozlisSit

ovoce tuzemské a exotické, znat jednotlivé druthgraey a co do nicliadime, atd.
Jednotahovky

Jenotahovky (viz #loha 27) jsou obrazky kreslené jednim tahem, kieré&ti
procviéuji jemnou motoriku. Bti maji za Ukol obrazky obtdhnout tuzkou, pippckE
pastelkou. Tah tuzky by &h byt souvisly, neperuSovany. Jeden obrazek je mozno
obtahnout akolikrat.

srows

jemnou motoriku a zvladaji é2Si grafomotoricka céeni.
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Vysledky

Vysledkem bakaigké prace jsou zpracované metodické materialy,é kiss
zan®iuji na seznamenit predsSkolniho ¥ku s ovocem a zeleninou.

Cast metodickych materiflje uena pro pedagogické pracovniky v nisksch
Skolach, kt& si sjejich pomoci mohou doplnit chyfci poznatky z oblasti ovoce
a zeleniny. Tyto poznatky pak ve zjednoduSené éamahou pedat dtem.

DalSi ¢ast materidl je ucena pro pimou praci s &mi. Nékteré slouzi nejen
k seznami s ovocem a zeleninou, ale také k seznasnabecedou. Jedna se o soubor
s ndzvem ,Zdrava abeceda“, kteryuie byt vyuZit nejen v maiskych Skolach,
ale i v prvnich itidach zakladnich Skol. Materialy mohou byt dale aryu pro rozvoj
matematickych fedstav a dalSich rozumovych schopnosti.

P¥i tvorb¢ téchto material byla ugednostina jednoduchost a snaha wyivo
takové materialy, které by neslouzily pouze k jednaktelu, ale daly se vyuzit vSestrann
a podpaily kreativitu pedagoga.iPjejich zpracovani bylo vyuzito jak skut@ych obrazi
ovoce a zeleniny, tak zjednoduSenych kreslenyctazbbr V materidlech jsou pouZity
nejen zname druhy ovoce a zeleniny, ale také drekgtickeé, se kterymi se ¢t
sice setkavaji méncasto, ale \Ceské republice se jiz prodavaji a jejich dovoz tsées

zvysuje.
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Zawer

V bakal&ské praci byly spkny cile v podob sesbiranych a uspaanych
poznatki o zdravé vyZi¥ a zpracovanych metodickych matekidaméienych na ovoce
a zeleninu. Prace je tedy stnym souhrnem poznaiko vlivu zdravé vyzivy na zdravi
¢loveéka, pedevSim ditte, a sbornikem vytdenych metodickych materialpro praci
s ditmi predSkolniho ¥ku.

Teoreticka ¢&st bakalgské prace zahrnuje zakladni vymezeni zdravi,
charakteristiku déte predSkolniho ¥ku, objasgni pojmu vyZiva a jejiho vlivu na zdravi.
Dale jsou v praci charakterizovany jednotlivé spzizivy, jako jsou ziviny a slozeni
stravy. JelikoZz je tato prace za&fena na pedskolni ¥k, nesmdlo byt opomenuto
stravovani v matskych Skolach a programy, které podporuji zdrasktua nejen u nich.

Pfinos bakalgské prace do praxe sfiea pedevSim v praktickécasti,
ktera obsahuje zpracované metodické materidly,éktee vyuzit nejen v matgkych
Skolach, ale také v dalSichreplSkolnich z&izenich. S jejich pomociétd ziskaji nové
poznatky a upevni si jiz ziskanéédomosti. Pedagdgn by n®ly slouzit nejen
jako metodicky materiél, ale také inspirace a &apro dalSi¢innosti, nély by podpdit
jejich kreativitu i praci s é¢tmi.

Pedagogm matéskych Skol bych ckita doporuit zafazovat problematiku zdravi
a zdravého Zivotniho stylu do kazdodennicmosti. Déti by si mely uvédomovat vyznam
zdravi a to, Ze ho sami oviiuji a to bul’ pozitivré nebo negativé Pozitivni ovliviiovani
muze probihat i vramci zdravé vyzivy. Zasady zdrayéivy by mély byt v matéské
Skole dodrzovany a étem vSEpovany. [Fti by je mely piijmout za své. Nedilnou
a velmi podstatnokast ve vyZzi¢ tvoii ovoce a zelenina. & by je mély nejen znét,
ale také je schuti jist. Toto by &p méla podpdit matdska Skola podavanim
jejich dostaténého mnozstvi kazdy den. Pedagogové hyspznamovani @i s ovocem
a zeleninou @i obsahnout nejen znamé ovoce a zeleninu, ale t@k& zname,
s kterymi se &i mohou setkat, i kdyz ojedite. Pedagogové by tedyeinv tomto snéru
sledovat ,trendy” v oblasti ovoce a zeleninyglmby si pribézn¢ dophovat znalosti
o exotickych druzich a netin by byt v tomto ohledu {iliS konzervativni. Ovoce a zelenina
by tedy nendlo byt zahrnuto pouze v &itém Wwivu, ale nélo by se promitat do celého
pobytu ditte v matéské Skole.
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Souhrn

Tato bakaléska prace je zafhena na zdravou vyZivu. Shrnuje poznatky o wyZiv
a jejim vyznamu na zdravijigedevsim u &i predSkolniho ¥ku. Prace stiné popisuje
zdravi a jeho vyznam, charakterizuje obdat@dgkolniho ¥ku, ale gedevSim se anuje
vyZzive, nagiklad popisuje Ziviny nebo sloZeni stravy. Déle imme stravovani v matské
Skole a gkteré programy, které se zabyvaji podporou zdradravou vyZivu.

Souasti bakalgské prace jsou zpracované metodické materialyé lderzaréruji
piedevsim na ovoce a zeleninu, jako nedilnou¢&stustravy. Tyto materidly slouzi
k seznameni @i predSkolniho ¥ku jak se znamym, tak i mé&nznamym ovocem

a zeleninou a to hravou a zdbavnou formou.

Summary

This bachelor working is specialized at the healtdod. It summarizes the pieces
of knowledge about the nourishment and its impagdor a good health, mainly
for children in a preschool age. My work shodbscribes the health and its importace
for health, it characterizes the period of prestlge but mostly it means the feed.
For example it describes nutrients or the compmsibf the meals Next it mentions
the meal plan in the kindergartens and some feogrammes, which notice the support
of healthy life style and the healthy food.

The basic part of this bachelor work #re systematic and methodical materials
speacialized at fruit and vegetables as an integmalponent of the food. This materials
have a function to give more informations to thesghool children about well known
and less known fruit and vegetables. All of thigpresented in a funny, in an iteresting

and pleasant way for children.
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Percentilovy graf: Télesna vyska (O - 18 let) — Chlapci (Blaha a kol., 28, s. 34)
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Priloha 2



Percentilovy graf: Télesna vyska (O - 18 let) — Divky (Blaha a kol., 2005. 35)
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Percentilovy graf: Hmotnost (0 - 18 let) — Chlapc{Blaha a kol., 2005, s. 36)
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Percentilovy graf: Hmotnost (O - 18 let) — Divky (Baha a kol., 2005, s. 37)
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Percentilovy graf: Hmotnostné-vySkovy pomeér (50 - 100 cm) - Chlapci (Blaha a kol.,
2005, s. 50)
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Percentilovy graf: Hmotnostné-vySkovy pomér (50 - 100 cm) - Divky (Blaha a kol.,
2005, s. 51)
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Percentilovy graf: Hmotnostné-vySkovy pomér (100 - 160 cm) - Chlapci (Bladha a kol.,

2005, s. 52)
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Percentilovy graf: Hmotnostné-vySkovy pomér (100 - 160 cm) - Divky (Blaha a kol.,
2005, s. 53)
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Percentilovy graf: BMI - Body mass index (O - 18 & - Chlapci (Blaha a kol., 2005,
S. 54)
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Percentilovy graf: BMI - Body mass index (0 - 18 I§ - Divky (Bladha a kol., 2005,
s. 55)
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Vyhlaska €. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani

§1
Uvodni ustanoveni

(1) Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sjupbo dti, Zaky, studenty
a dalSi osoby, jimZz je poskytovano stravovani vaiahmotného zabezpeni, plného
piimého zaopaéni, nebo v rdmci preventigrvychovné pée formou celodennich sluzeb
nebo internatnich sluzeb (dale jen ,stravnici®).

(2) Skola stravovani s&di vyzivovymi normami stanovenymi Wipze ¢&. 1
k této vyhlaSce a roZgm finarcnich limiti na nakup potravin stanovenych ilpze ¢. 2

k této vyhlasce.

§2

Organizace Skolniho stravovani

(1) Skolni stravovani zabezpge
a) zd&izeni Skolniho stravovani a
b) jind osoba poskytujici stravovaci sluzby,
(dale jen ,provozovatel stravovacich sluzeb®).

(2) Skolni stravovani je zabezpeano jinou osobou poskytujici stravovaci sluzby
pouze ve vyjiménych gipadech, kdy tyto sluzby neni mozné zajistit ¥izenich Skolniho
stravovani.

(3) Pravnickd osoba vykonavajiginnost Skoly nebo Skolského izzeni zajisti
pro své stravniky podle mistnich podminek ekonowniek organizén¢ nejvhodrjsi
zpisob Skolniho stravovani a podminky jeho poskytovéyimezi ve Skolnim
nebo vnitnim fadu.

(4) Provozovatel stravovacich sluzeb stanovi ppdleahy poskytovanych sluzeb
vySi finartnich normativi na nakup potravin (dale jen .finémi normativ“) podle § 5
odst. 2 a dalSi podminky poskytovani Skolniho siwvani, zejména podminkyiplasovani
a odhlaSovéani stravnika jidel, organizaci vydeje jidel atgob hrazeni Uplaty za Skolni

stravovani.



(5) Vujednani o zaji8hi Skolniho stravovani mezi pravnickou osobou
vykonavajicicinnost Skoly nebo Skolskéhoitzeni a provozovatelem stravovacich sluzeb
je podle povahy zajishych sluzeb obsazeno zejména

a) vymezeni rozsahu poskytovanych sluzeb podle § 4
b) vySe finadnich normativ podle § 5 odst. 2,

C) organizace rozvozu nebtepravy jidel,

d) zpisob zabezp®ni dohledu nad nezletilymi stravniky.

(6) Poskytuje-li provozovatel stravovacich sluXéte druti jidel na vykr, musi
byt zachovano pkmi vyzivovych norem.

(7) Jidla podavand vramci Skolniho stravovani nzkonuji stravnici
v provozovnach Skolniho stravovani (dale jen ,pmmxoa“) uvedenych v § 3 odst. 2,
nebo v provozovnach jiné osoby poskytujici straedvaluzby, s vyjimkou fipadu
uvedeného v 8 4 odst. 9.iZzeni Skolniho stravovanitie ve vyjime&nych gFipadech,
pii splnéni poZzadavk v oblasti ochrany wejného zdravi stanovenych zvlastnimi pravnimi
piedpisy, zabezgevat Skolni stravovani mimo prostory uvedené vogi&. 2.

(8) Provozovatelé stravovacich sluzeb uchovavdgjal o plgni vyzivovych norem

nejmért po dobu jednoho kalenitdho roku.

§3
Zarizeni Skolniho stravovani a jejich provoz

(1) Typy zd@izeni Skolniho stravovani jsou
a) skolni jidelna,
b) skolni jidelna — vyMavna (déle jen ,vyviovna“),
c) Skolni jidelna — vydejna (dale jen ,vydejna®).

(2) Zaizeni Skolniho stravovani provadi svotinnost v provozovnach.
Provozovnou se rozumi vzdy samostatny soubor ns8tn® prostor, vémz jsou
uskuté€novany stravovaci sluzby podle odstavce 3, 4 nebdé¢Bem nichz dochazi
k rozvozu neboiipraw jidel.

(3) Skolni jidelna v ramci Skolniho stravovantigya jidla, ktera samaipravuje,
a miZe gipravovat jidla, ktera vydava vydejna.

(4) Vyvaovna v ramci Skolniho stravovanigravuje jidla, ktera vydava vydejna.

(5) Vydejna vramci Skolniho stravovani vydavalgj ktera pipravuje

jiny provozovatel stravovacich sluzeb. Pro jednwvprzovnu daného typu #aeni



Skolniho stravovani fjpravuje jidla vzdy jeden provozovatel stravovacishuzeb.
Na zaklad dohody s provozovatelem stravovacich sluzeb, kjethy pripravuje, mize
vydejna v ramci Skolniho stravovarigravovat dopikova jidla podle § 4 odst. 1.

(6) Stravovaci sluzby nad ramec 8§ 4 (dale jemé,jistravovaci sluzby*)
poskytované stravniikn musi odpovidat zdsaddm zdravé vyzivy a prodasamgment
nesmi obsahovat alkoholické napoje a tabakové kyrob

(7) Vydej jidel v rdmci jinych stravovacich sliZzes vyjimkou podavani stejnych
jidel zangstnané@m pravnickych osob, které vykonavainnost skol a Skolskych #aeni,
muze zdizeni Skolniho stravovani uskt@vat pouzetasow, nebo prostoray odclene

od Skolniho stravovani.

§4

Rozsah sluzeb skolniho stravovani

(1) Pro @ely této vyhlasky se hlavnimi jidly rozumi @ba veere, dophkovymi
jidly snidar, presnidavka, swina a druha weere.
(2) Kazdé zjidel podle odstavce 1 je straumikposkytovano nejvySe jednou
denre.
(3) Ditt v matdske Skole ma pravo detindebrat
a) oked, jedno pedchazejici a jedno navazujici ddqveé jidlo, je-li vzélavano veitidé
s celodennim provozem,
b) okéd a jedno pedchéazejici dogpikové jidlo, nebo okd a jedno navazujici dafiové
jidlo, je-li vzd&tlavano veitidé s polodennim provozem,
c) hlavni a dopikova jidla podle odstavce 1 s vyjimkou druhé&ere, je-li vzdtlavano
ve tid¢ s internatnim provozem,
véetns tekutin v rdmci dodrzovani pitného rezimu.
(4) Zak zékladni Skoly a nezletily Zakestni Skoly a konzervate méa pravo dern
odebrat obd.
(5) Zletilemu zakovi gedni Skoly, konzervate a studentovi vysSi odborné Skoly
Ize poskytovat Skolni stravovani v rozsahu uvedenéistavci 4.
(6) Nezletily Zak ubytovany ve Skolském vychawvné ubytovacim Zé&eni, osoba
v plném gimém zaopdeni, nebo osoba, které je poskytovano preveatwwmhovna pée

formou celodennich nebo internatnich sluzeb, magd&ni odebrat



a) hlavni a dopikova jidla podle odstavce 1, jde-li o nezletilélda nebo osobu mladSi
15 let, nebo

b) hlavni a dopilkova jidla podle odstavce 1, jde-li o nezletiléldada nebo osobu
do dovrseni 15 let.

(7) Zletilému Zakovi a studentovi vy3Si odbogk®ly ubytovanému ve Skolském
vychovném a ubytovacim #aeni Ize poskytovat Skolni stravovani v rozsahadeném
v odstavci 6 pism. b).

(8) Souhlasi-li nadpolosmi etSina zletilych stravnik a zakonnych zastupc
nezletilych strvnik, mohou stravnici uvedeni v odstavci 6 nebo 7 #deondebrat
pouze snidani a hlavni jidla, a to v hodnoéklad: na potraviny ve vysi s@tu finantnich
normativa ur¢enych pro vsechna jim nalezejici jidla podle odstey nebo 7.

(9) Prvni den neplanované tigpmnosti stravnika ve Skole nebo Skolskérfizeami

se pro dely této vyhlasky povaZuje za pobyt ve Skole ndtmdském z#izeni.

§5
Uplata za $kolni stravovani v zéizenich Skolniho stravovani #izenych statem,

krajem, obci nebo dobrovolnym svazkem obci

(1) Uplata za 3kolni stravovani jg&ena vysi finatiniho normativu.

(2) Vyse finagniho normativu se dr vramci rozgti financnich limitd
stanovenych vifloze¢. 2 k této vyhldSce podle cen potravin v mtgbvyklych.

(3) K vyznamnych osobnichifezitostech stravnika, kterému je poskytovano
stravovani v ramci plnéhotipného zaopaeni nebo v ramci preventigrnvychovné pée
formou celodennich sluzeb nebo internatnich slu&sb,naklady na nakup potravin

v kalend#@nim roce zvysSuji na jednoho stravnika cetko\250 K.



Prilohac. 1 k vyhlaSce. 107/2005 Sb.
VyZzivové normy pro Skolni stravovani

Praimérnd nesiéni spoteba vybranych druh potravin na stravnika a den v gramech,
uvedeno v hodnotach "jak nakoupeno".

Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravrakien

Veékova skupina stravnik Maso Ryby Mléko| Miéné Tuky
hlavni a dopikova jidla tekuté VY. volné
3 - 6 1. Fesnidavka, od, sv&ina 55 10 300 31 17
7-10r. okd 64 10 55 19 12
11-14r. obkd 70 10 70 17 15
15-18r. obd 75 10 100 9 17
Celodenni stravovani

3-6r. 114 20 450 60 25
7-10r. 149 30 250 70 35
11-14r. 159 30 300 85 36
15-18r. 163 20 300 85 35
Vékova skupina stravnik Cukr | Zelenina Ovoce | BramboryLuSt&niny
hlavni a dopikova jidla volny | celkem| celkem

3 - 6 1. fesnidavka, odd, sv&ina 20 110 110 90 10
7-10r. okd 13 85 65 140 10
11 -14r. obkd 16 90 80 160 10
15-18r. obd 16 100 90 170 10
Celodenni stravovani

3-6r. 40 190 180 150 15
7-10r. 55 215 170 300 30
11-14r. 65 215 210 350 30
15-18r. 50 250 240 300 20




Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravrakden pro laktoovovegetarianskou

vyZivu

V¢ékova skupina stravnik Vejce MIéko | MIéné Tuky
hlavni a dopikova jidla tekuté VYI. volné
3 - 6 1. fesnidavka, olal, sv&ina 15 350 75 12
7-10r. olsd 15 250 45 12
11-14r. obd 15 250 45 12
15-18r. obkd 15 250 45 12
15 - 18 r. celodenni stravovani 25 400 210 35
Vékova skupina stravnik Cukr | Zelenina Ovoce | BramboryLuS&niny
hlavni a dopikova jidla volny | celkem| celkem

3 - 6 1. fesnidavka, olal, sv&ina 20 130 115 90 20
7-10r. okd 12 92 70 140 15
11 -14r. obkd 15 104 80 160 15
15-18r. obd 13 114 90 160 15
15 - 18 r. celodenni stravovani 40 370 290 250 30

1. Pamérnd spoteba potravin je vyptena ze zakladniho sortimentu potravin tak,
aby bylo zaji&no dosaZzeni ifsluSnych vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotach
"jJak nakoupeno™ a je do ni proto zahrnutirgzeny odpadisténim a dalSim zpracovanim.

Z celkové denni vyZivoveé davky sediiad v ptiméru 18% na snidani, 15% néggnidavku,
35% na obd, 10% na odpoledni stiau a 22% na w&fi.

2. Spoteba potravin odpovida d#sicnimu paméru s gipustnou toleranci + - 25%
s vyjimkou tuki, kde mnoZzstvi volnych tukpiedstavuje horni hranici, kterou lze snizit.
Pontr spoteby rostlinnych a zivdsnych tuki ¢ini priblizné 1 : 1 s drazem na zvySovani
podilu tuki rostlinného pvodu.

3. Uvedené mnoZstvi zeleniny, ovoce a doft je dolni hranice spi#by, kterou je
Zadouci zvysit. B propcatu praimérné spoateby se hmotnost sterilované a mrazené
zeleniny nasobi koeficientem 1,42, protoZze nevihik&raty ¢istenim jako u syrové

zeleniny. U suSené zeleniny se hmotnost nasobidieetemn 10 (10 dkg = 1 kg).

4. Souasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni zZadoucichnbbdiitaminu C je nutno

zarazovat do jidelrtku napoje, kompoty a zeleninové salatyisigvkem vitaminu C.



5. Laktoovovegetarianskou vyzZivu lze upravitiipadt, Ze s tim souhlasi vSichni zakonni
zastupci nezletilych stravniknebo zletili stravnici, nebo u provozovatedtravovacich
sluzeb, kde Ize uplatnit podavani jidel na &ryliPrimérnou spotebu potravin Ize doplinit

drabezim a rybim masem.

6. Souhlasi-li zA&konny z&stupce stravnika nebadlyzletravnik, 1ze stravnikm ze tid se
sportovnim zarienim, stravnikm vykonavajicim sportovni ffpravu a stravnikm
v konzervatd piipravujici se v oboru tanec zvysit celkovou dengZivovou davku
s pihlédnutim k charakteru élesné ¢innosti az o 30%. DalSi zvySeni je mozné

pouze na dopotieni lIékde.



1.

Priloha¢. 2 k vyhlaSce. 107/2005 Sb.

Finan¢ni limity na nakup potravin

Vékova skupina stravnik
hlavni a dopikova jidla

Stravnici do 6 let
snidag
presnidavka
oked
svaina
vecere
Celkem (celodenni)

na napoje

Stravnici 7 — 10 let
snidag
presnidavka
okd
svaina
vecere

Celkem (celodenni)

Stravnici 11 — 14 let
snidag
presnidavka
oked
svaina
vecere

Celkem (celodenni)

Finargni limity
Ke/den/stravnik

5,50 az 9,50
4,50 az 6,00
11,00 az 18,00
4,50 az 6,00
9,50 az 13,00
35,00 az 52,50
2,00 az 3,50

7,00 az 10,50
5,50 az 8,50
13,50 az 23,00
4,50 az 6,00
11,00 az 18,00
41,50 az 66,00

7,50 az 11,00
5,50 az 8,50
15,00 az 24,50
4,50 az 6,00
12,00 az 19,50
44,50 az 69,50



4. Stravnici 15 a vice let

snidag 7,50 a7 12,00

presnidavka 5,00 az 8,50

okd 16,00 az 26,00

sva&ina 3,50 az 4,50

vecere 14,00 az 24,00

Celkem (celodenni) 46,00 az 75,00
. vecere 7,00 az 11,00

Stravnikim ze tid se sportovnim zattenim, stravnikm vykondvajicim sportovni
piipravu a stravnikm v konzervatti pfipravujicim se v oboru tanec Ize &me
se zvySenim vyzivovych davek zvysit i horni limé makup potravin. Vysledné&astka
se zaokrouhli na padesatihadahoru.

Do wkovych skupin jsou stravnici #azovani na dobu Skolniho roku,

ve kterém dosahuji¢ku podle bod 1 az 4.
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Vyhlaska ¢. 107/2008 Sb., kterou se &ni vyhlaska¢. 107/2005 Sb.,

o Skolnim stravovani

Cl 1
Vyhlaska¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani safriakto:

Ptilohac. 2 zni:

.Prilohac¢. 2 k vyhlasce. 107/2005 Sb.
Finanéni limity na nakup potravin
V¢kova skupina stravnik Finargni limity

hlavni a dopikova jidla Ke/den/stravnik

1. Stravnici do 6 let
snidaw 5,50 az 10,50
presnidavka 4,50 az 7,00
okd 11,00 az 20,00
svaina 4,50 az 7,00
vecere 9,50 az 14,50
Celkem (celodenni) 35,00 az 59,00
na napoje 2,00 az 4,00

2. Stravnici 7 — 10 let
snidaw 7,00 az 11,50
presnidavka 5,50 az 9,50
okd 13,50 az 26,00
svaina 4,50 az 7,00
vetere 11,00 az 20,00

Celkem (celodenni)

41,50 az 74,00



3. Stravnici 11 — 14 let
snidag
presnidavka
oked
svaina
vecere

Celkem (celodenni)

4. Stravnici 15 a vice let
snidag
presnidavka
oked
svaina
vecere
Celkem (celodenni)

Il. vecere

7,50 az 12,50
5,50 az 9,50
15,00 az 27,50
4,50 az 7,00
12,00 az 22,00
44,50 az 78,50

7,50 az 13,50
5,00 az 9,50
16,00 az 29,50
3,50 az 5,00
14,00 az 27,50
46,00 az 85,00
7,00 az 12,50

Stravnikim ze tid se sportovnim zaftenim, strdvnikm vykonavajicim sportovni
piipravu a stravnikm v konzervatti pfipravujicim se voboru tanec lze &me
se zvySenim vyzivovych davek zvysit i horni limé makup potravin. Vysledné&astka
se zaokrouhli na padesatihadahoru.

Do wkovych skupin jsou stravnici fazovani na dobu Skolniho roku,

ve kterém dosahuji¢ku podle bod 1 az 4.".

ClL 1l

Tato vyhlaSka nabyv&innosti dnem 1. dubna 2008.



Priloha 13



DalSi predpisy vztahujici se ke Skolnimu stravovani:

Hygienické pedpisy a pedpisy o potravinach:

Nafizeni Evropského parlamentu852/2004

Z&kon¢. 258/2000 Sb., o ochraneejného zdravi, v p. z.

Vyhlaska¢. 137/2004 Sb., o hygienickych poZzadavcich na etrawi sluzby
Vyhlaskac. 38/2001 Sb., o hygienickych pozadavcich na vyyalokené pro styk
S potravinami a pokrmy, v p. z.

Vyhlaska¢. 202/2003 Sb., o veterinarnich poZzadavcich

Z&kon¢. 110/1997 Sb., o potravinach a tabdkovych vyrdhaoi@. z.

Pracovi pravni gedpisy:

Z&kon¢. 262/ 2006 Sb., zakonik prace, v p. z.

Z&kon¢. 435/2004 Sb., o zafstnanosti, v p. z.

Zakong. 1/1992 Sh., o mzdv p. z.

Zakong. 2/1991 Sb., o kolektivnim vyjednavani, v p. z.

Natizeni vliadye. 567/2006 Sh., o minimalni mezd

Natizeni vladye. 564/2006 Sb., o platovych peérech zamstnand ve veejnych sluzbach
a spra¥

Nafizenic¢. 469/2002 Sb., katalog praci

Predpisy a normy vztahujici se k financovani:

Zakon¢. 250/2000 Sh., o rozptwvych pravidlech tzemnich rozé, v p. z.
Zakon¢. 218/2000 Shb., o rozptwvych pravidlech, v p. z.

Zakon¢. 320/2001 Sh., o fin&ni kontrole ve viejné spraw, v p. z.
Z&kon¢. 306/1999 Sb., o poskytovani dotaci soukromymaskol p. z.
Vyhlaskac. 416/2004 Sb., kterou se provadi zako820/2001 Sb.
Zakon 526/1990 Sb., o cenach, v p. z.

Vyhlaskac. 492/2005 Sb., o krajskych normativech

Vyhlaska¢. 364/2005 Sb., o vedeni dokumentace Skol

Vyhlaska¢. 430/2001 Sb., o nakladech na zavodni stravovgmiz.
Pracovnirad pro zarsstnance Skol a Skolskychizzeni¢. 14269/2001-26
Vyhlagkag. 17/2005 Sb., @eské skolni inspekci, v p. z. a dalsi.
(Sulcova a kol., 2007, s. 15— 17, 3. dil)
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Program ,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti*

,CIL 11: ZDRAVEJSI ZIVOTNI STYL
DO ROKU 2015 BY SI LIDE V CELE SPOLENOSTI MELI OSVOJIT ZDRAVEJSI
ZIVOTNI STYL

Dil¢i ukol €. 11. 1.

RozSF¥it zdravé chovani ve vyZi¥ a zvysit €lesnou aktivitu
Aktivity ke spin éni dilé¢iho akolu:

11.1.1: ZlepsSit spoebu potravin snizenintigmu celkové energie, tuk soli a cukru
a zvySenim fijmu zeleniny, ovoce, brambor, mléka, &, celozrnnych obilnych
vyrobki a ryb.
- ftidit se vyzZivovymi doporgenimi WHO CINDI,
- zvysit¢etnost zéazovani zeleniny v kazdodennim jidéku,
- realizovat prevenci jodového deficitu a morotgat situaci,
- shiZzovat pet cti a dosplych s nadvahou a obezitou a stabilizovat jejich
optimalni vahy na zaklgdzdra¥ni stravovacich navyk
- zlepSovat fisun vapniku podporou sgeby mléka a miénych vyrobki,
podporou spaeby mléka ve Skolach,
- zabezp&ovat edukaci o potravnich zdrojich kyseliny list@a/éuplementaci
cilovych skupin @¢hotné Zeny),
- projednat otazku fortifikace obilovin kyselindstovou a pyridoxinem
odpowdnost: MZ
spoluprace: MPSV, MZe, MSMT, podnikatelé, Sgotest pro vyzivu, VLA
JEP, nevladni organizace, SZU, HBptenské poradny, pedigt
odborné spot@mostiCLS JEP
terminy: 2005



11.1.2: Zabezp#t ptijem zdravots nezdvadnych potravin

- zvySovanim arowhznalosti populace o zdravéthadoucich potravinach,
zvySovanim nabidky a dostupnosti zdravd#@doucich potravin a omezovanim
nabidky a dostupnosti potravin nezadoucich,

- zvySovanim znalosti zasstnand v oblasti Skolniho, spateého a viejného
stravovani,

- kontrola a postih prodeajgotravin i zjiSténych zavadach

odpowdnost: MZ, MSMT, MZe

spoluprace: MPSYV, institu¢ezené MZe, podnikatelé, Spoteost pro vyzivu,

VLA JEP, nevladni organizace, SZU, HZP!I
terminy: piibézne a rok 2003

Piehled pouzitych zkratek:

CLS JEP Ceska lék#ska spolgnost Jana Evangelisty Purkyn

CzPI Ceska zenslska a potravingskéa inspekce (od 1.1.2003 Statni 2déiska
a potravin#&ska inspekce)

HS Hygienické stanice

MPSV Ministerstvo prace a socialnictécy

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mlade a tlovychovy

MZ Ministerstvo zdravotnictvi
MZe Ministerstvo zergdélstvi
szU Statni zdravotni Ustav

VLA JEP Vojenska lékzka akademie Jana Evangelisty Pugkyn

(www.mzcr.cz, s. 63 — 64, 119 - 121)
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Program ,Zdravi pro vSechny v 21. stoleti*

,CIL 13: ZDRAVE MISTNI ZIVOTNi PODMINKY
DO ROKU 2015 BY OBYVATELE MELI MIT VICE PRILEZITOSTI ZIT
VE ZDRAVYCH SOCIALNICH | EKONOMICKYCH ZIVOTNICH PODMINKACH
DOMA, VE SKOLE, NA PRACOVISTI | V MISTNIM SPOLEENSTVI

Dil&i tkol ¢&. 13. 4.
Zajistit, aby nejméné 50% déti mélo prilezitost za*adit se do maté&skych Skol

podporujicich zdravi a 95% do zakladnich Skol podporujicich zdravi

Aktivity ke spin éni dil¢iho akolu:

13.4.1: Pokréovat v koordinaci a obnovovanisiertifikovanych SPZ (modelové $koly,
priklady dobré praxe) — s perspektivaemposu jejich koordinace z centra na kraje
odpowdnost: MZ
spoluprace:  MSMT, MV, Gzemni samospravné cellgt)S

terminy: do roku 2005

13.4.2: Ripravit a realizovat z#ergéni statni spravy a samospravy na urovni ikraj
do odpo¥dnosti gi koordinaci aktivit ve prosfh rozstovani pétu Skol (ZS
a MS), které se na jejich izemi budou prografrarientovat na podporu zdravi.
odpovdnost: MV, uzemni samospravneé celky
spoluprace:  MSMT, krajsti koordind&i@odpory zdravi ve Skolach
terminy: do konce roku 2003, aby v roce 2004je&vzali plnou
odpovdnost;
v dal§im obdobi (2005-2015) vSechny aktivity apadt

a obnovovat.



13.4.3: Implementovat podporu zdravi do Skol ponstétinich ramcovych vzthvacich
prograni - RPPV (MS) a RVP (ZS), v nichz jsou filozofie argipy programu
Skola podporujici zdravi a témata podpory zdratiauty
odpowdnost: MSMT
spoluprace: SzU
terminy: prvni etapa do &itku implementace 2003 v MS a do 2004 v ZS;

owiovani a revize wt azctyiletych cyklech.

13.4.4: Zavést tématiku podpory zdravi a metodikorlty Skolniho vzdavaciho
programu do prograindalSiho vzdlavani pedagogickych pracoviiikDVPP)
v pedagogickych centrech
odpowdnost: MSMT
spoluprace: Mz, SzU
terminy: moduly budou vypracovany a nabidnuty.d2003;
v dalSich letech se moduly cyklicky zkouSeji,laud a reviduji
dor. 2010
13.4.5: Vytvdit podminky pro zavedeni vychovy k podpadravi do studijniho programu
sttednich pedagogickych Skol a do pregradudligravy Witeli (pro spolény
zaklad i pro nové aprobace spojené s novyméaxacimi obsahy RVP a RPPV)
odpowdnost: MSMT
spoluprace:  SZU;eskomoravska psychologicka spmlest, sekce psychologie,
Ceska spok&nost dorostového lékstvi CLS JEP
terminy: do roku 2004 vydatebni text pro PF, do roku 2005& prvni
modelové programy, dalSi cyklus do roku 2007 chég PF

a v celém cyklu do roku 2010

13.4.6: Ripravit Skolni inspektory MS a ZS v celé s{tSl na evaluaci programu SPZ
ve viechiech etapach procesu hgiu pa&tu $kol podporujicich zdravi (SPZ v siti,
SPZ v hnuti, podpora zdravi priEstnictvim RVP/RPPV)
odpowdnost: MSMT
spoluprace: Mz, SzU
terminy: 2003 indikatory evaluace SPZ a prvnilegkurzi, 2004 opakovani

pro nove inspektory, 2005 souhrnna ingpélzprava



13.4.7: Rozvijet poznatky v oblasti podpory zdneeySkole jako satast mezioborové
védecké discipliny, zabyvat se evaluaci efektivityogzamu podpory zdravi
ve Skolach a vyzkumnyrreSenim probléf teoretickych i z praxe Skol, zvI&st
SPz
odpowdnost: MZ
spoluprace:  MSMT, SZW eskéa spolkénost dorostového Iékstvi CLS JEP,
subkatedra dorostoveého lé&avi IPVZ

terminy: termin prvniho vydani VSebnice do konce roku 2003, vyzkum
kaZzdym rokem po 10 let: 2003 metodika a prvriedét 2008
posledni Sééni, publikace s #mim intervalem

13.4.8: Pokréovat ve sblizovani programpro Skoly, které se tykaji otazek trvale
udrzitelné kvality Zivota a snazi se pro to vyatapodminky (program MSMT
pro prevenci sociatnpatologickych jew, environmentalni program MZP a dal3f)
odpowdnost: MSMT
spoluprace: Mz, MZP
terminy: piibéZné pokratovat s programem prevence soc. patologickych

jevia, do roku 2003 dosahnout podobného vysledku

u environmentalniho programu

13.4.9: Roz3bvat pravidelt informace o programu podpory zdravi dé kol vCR
prostednictvim zavedenych t&tych periodik a webovych strdnek
odpowdnost: MZ, MSMT
spoluprace: SzU

terminy: piibézne, vlastni¢asopis od roku 2004



Piehled pouzitych zkratek:

CLS JEP Ceska lék#ska spolgnost Jana Evangelisty Purkyn

CSlI Ceska skolni inspekce

IPVZ Institut postgraduélniho vdvani ve zdravotnictvi
MS Mateéska Skolka

MSMT Ministerstvo Skolstvi, mladeze &@dvychovy

MV Ministerstvo vnitra

MZ Ministerstvo zdravotnictvi

MZP Ministerstvo Zivotniho proidi

szu Statni zdravotni Gstav

SPz Skola podporujici zdravi

ZS Zakladni 3kola*

(www.mzcr.cz, s. 79 - 81, 119 - 121)
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Ananas

Ovoce

Rostlina: Ananasovnik chocholaty
Vyska rostliny: 80 - 100 cm

100 odiid - nejtEznejsi jsou 4

Hmotnost: 1 - 4 kg

Tvar: ovalny

Barva duiin?/: Zluta, Zlutooranzovaceavenala
nebo hadozluta

Listy: tuhé meéovité

Kira plodu: tuha, koZovita, voskovitd,
Sestilihelnikova struktura

Obsahuije: Frovitamin A, vitaminy, BB,, C, vapnik,
sodik, draslik, higik, fosfor, Zelezo, #¥', mangan
Chu’: sladka

Pochazi: z Jizni Ameriky

Pgstuje se: v tropech

Angrest

DalSi nazev: Srstka
Ovoce - bobulové
Kef: angrest - ma trny
Vyska kee: asil m

f W b=
off »
Velikost: do 2 cm & & g »
Tvar: kulaty <
Barva: zelena, Zlutéervena ¥ -
Obsahuije: vitaminy C, E, skupiny B, %

provitamin A, draslik, fosfor, vapnik, fiok,
Zelezo, zinek, mangan, fluor &, kiemik
Chu’: sladka

Pestuje se: R

Sklizei: cervenec

Artycoky

Vytrvala zelenina
Vyska rostliny: 150 cm

Plod: nazka

Velikost: 8 - 10 cm

Tvar: kulaty az ovalny

Barva: bila, zelena, fialova

Obsahuije: vapnik, zelezo, sodik, dras
Pochazi: ze severni Afriky

Pestuje se: v teplejSich oblastech
Sklizei: kvétna az listopad

Avokéado

DalSi nazev: Hruskovec
Ovoce - peckové

Strom: Hruskoveciglahodny
Vyska stromu: az 20 m

AZ 400 odfid

Velikost: 7 - 20 cm

Hmotnost: 100 - 1000 g

Tvar: hruskovity a kulaty
Barva duziny: bila az zelena
Barva slupky: zelena a&rna
Semeno: uvnif tvrdé, 3 -5 cm
Slupka: hladka, bradaiiata nebo zjizvena

Obsahuje: hodntuku, vitaminy skupiny B, E, draslik, fosfor, vapnilelezo a dalsi
Pochazi: ze $dni Ameriky

Pestuje se: v subtropech a tropech

Sklizei: srpen az kiten

Alergen

Ovoce - bobulové
Strom: Bananovnik

Hmotnost: 152 - 200g
Tvar: protahly

Barva slupky: Zluta
Barva duziny: sétle Zluta
Slupka: koZovita
Obsahuije: vitaminy C, E,,BB,, B;, B, draslik, hicik, fosfor, vapnik, sodik
Chu: sladka

Pochazi: z jihovychodni Asie

Pestuje se: v tropech

Boravky

Ovoce - bobulové
Kef: Brusnice baivka
Vyska kee: 30 cm - 4 m

Velikost: 1 cm

Tvar: kulaty

Barva: modré aernomodra
Barva $avy: fialova
Obsahuije: provitamin A, vitaminy C, skupiny Bitik, draslik, mangan, Zelezo,
méd’, zinek, chrom

Roste: WCR

Sklizei: cerven az zd




Brambora

Kotenova zelenina - hlizy
Vyska rostliny: 60 - 100 cm, vyjindee 1,5 m

Tvar: kulaty, ovalny, ledvinity, rohikovity nebo
nepravidelny

Barva pokozky: Zlutoh¥da aZ fizova, okro¥zluta
az swtle hrida, cervena azervenofialova
Obsahuije: vitaminy C, BB,, B,, hatik, Zelezo
zinek, n&d’, mangan, fosfor, jéd, nikl, vapnik,
draslik

Pochazi: z Jizni Ameriky (z And)

Pestuje se: po celém &

Sklize: 1éto, podzim

Brokolice

Kostalova zelenina
Vyska rostliny: 50 - 70 cm

Velikost: sklizi se ¥tSinou 10 - 25 cm velka
Barva: bila, Zluta, zelena nebo modrozelena, nafitdo
Obsahuje: provitamin A, vitaminy C, E,B,, draslik,
vapnik, fosfor, siru
Pochazi: ze S¢domdi
Pestuje se: R

Sklizei: konec léta, podzim

Broskev

Ovoce - peckové
Strom: Broskva
Odridy: bslomasé, Zlutomaségrvenomasé

Velikost: az 10 cm

Tvar: kulaty

Barva slupky: narzowla az ngervenald, Zlutozelend, Zluta, oranzov&eena

Barva duziny: oranzova, bila, Zlut@&rvena

Slupka: ochmiena

holg§$<huje: provitamin A, vitaminy C4BB,, draslik, vapnik, sodik, Zelezo, zinek,
egd]

Chu’: sladka
Pochazi: Liny
Péstuje se: R
Sklizeii: léto
Alergen

Brusinky

Ovoce - bobulové
Plazivy ke&ik: Brusnice brusinka
Vyska keiku: 15 - 25 cm

Velikost: 5 - 8 mm

Tvar: ovalny

Barva slupky: bila aZ Sarlatdvervena
Barva duziny: bila az stle Zluta
Obsahuije: provitamin A, vitamin C a mineralni latky
Chu: kyseld, nahikla

Pestuje se: v mirném pasu severni polokot
Sklizei: cervenec atijen

Buraky

Dalsi ndzev: Podzemnice olejna, AraSidy, Bursksky
Ovoce - skéapkové
Lusgnina

Vyska rostliny: 30 - 50 cm
70 odid

Plod: lusk, vyviji se pod zemi
Velikost lusku: 3 cm

Tvar: valcovity

Barva skaapky: s¥tle hnsda

Barva d¢iSku: krémova

Lusk: 1 - 7 semen, tovité Zebernaty
Obsahuije: vitaminy E, Bdraslik
Pochazi: z Karibiku

Pgstuje se: v tropech, subtropech a teplych oblastgahého
pasu

Alergen

Celer

DalSi nazev: Miik
Korenova a listova zelenina

Odridy: bulvovy, n@ovy

Tvar: kulatd, ovalny

Barva slupky: bloZluta az nahedla

Barva duziny: bila, #ozluta

Obgahuje: v’itaml’r)l)(l skupinva, C,A K E, y,éc!
sodik, draslik, higik, chrom, Zelezo, zinek, j6
Pochazi: z Egypte a jizni Evropy

Péstuje se: 'R

Sklizei: podzim

Alergen




Cibule

Cibulovéa zelenina

Hmotnost: 5 - 800 g

Tvar: plochy, kulaty, protahly, hruSkovity
Barva:¢ervenofialova, izova, hida,
Zluta, bila

Obsahuije: provitamin A, vitamin,BB,, C
Chu: paliva

Pochazi: ze zapadni Asie

Péstuje se: R

Sklize: 1éto, podzim

Citron

Ovoce - citrus
Strom: Citronovnik

Velikost: sleptiho vejce nebo mensi
Tvar: vejcovity

Barva slupky: tma¥zelena, sétle zelena,
Zluta

Barva duziny: Zluta

Obsahuije: kyselinu citrénovou, provitamin
A, vitaminy C, skupiny B, vapnik, drasli*-
fosfor, hdadik, Zelezo, zinek a dalsi

Chu: kysela

Pochazi: ze subtrép

Cuketa

DalSi ndzev: Cukina
Zelenina
Rostlina: kéovity vzrist

Tvar: okurkovity

Barva slupky: zelend, Zlutozelend, Zluta
Barva duZziny: sétle zelend, Zluta
Slupka: tvrdy, hladky, leskly

DuZina: neékka, vodnata s mnozstvim semen
Obsahuije: vitamin C, provitamin A, drasl”
fosfor, vapnik, hitik

Pochazi: z Evropy

Péstuje se: R

Sklize: 1éto, z&atek podzimu

Curuba

Dalsi nazev: Banana Passionsfrui .
Kolumbijské narodni ovoce
Ovoce

Popinava liana

Velikost: 10 cm s pimérem 3 cm

Tvar: protahly

Barva slupky: Zlutozelena

Barva dens: riZzova az oranzova

Chu: nakysla, pipomind jablko

Pochazi: z Jizni Ameriky (Andy)

Pestuje se: v Kolumbii, Americe, na Novém
Zélandu

Cekanka

Listova zelenina

Barva: bila, bilozelend, zelen&ervena
Obsahuije: vitamin C, vitaminy B, vapnik, fosfordik, Zelezo, draslik, zinek,
méd’, mangan

Chu’: nahdkla

Péstuje se ve ti

Pochazi: z Evropy, severni Afriky a As
Péstuje se: R

Sklizei: prosinec az tezen

Cerimoja

Dalsi ndzev: Cherimoya, Chirimoja, Anon Supinaty, @wspple, Lahvovnik
Ovoce

Strom: Lahevnik Seroplody (Annona cherimola Mill\

Vyska stromu: 5 -7 m

Velikost: vejce az melounu

Tvar: kulaty, zaSgatly

Barva slupky: zelena az taé

Barva duziny: bila, namodrala, ddowla

Barva jaderterna

Slupka: n¢kce kozovity, Supinata

Obsahuije: vitamin C, provitamin A, vapnik, fosfor
Chu: nakysla

Pochazi: z Jizni Ameriky (z And)

Pestuje se: v Keni, Izraeli, Brazilii, Chile, émkrku, horskych oblastech trép
a subtrop




Cervenérepa

Korenova zelenina

Tvar: kulaty, plochy nebo valcovity
Barva:¢ervenofialova, Zluta

Barva povrchu: heda

Obsahuje: vitaminy 8 C, E, Zelezo, ", draslik
Ji se bulva i listy
Pochazi: ze $¢domdi
Pestuje se: R
Sklizei: podzim

Cesnek

Cibulovéa zelenina

Velikost: mizna
Tvar: kulovity, ovalny, nepravidelny

Barva: bila nebo fialova
Deli se na strouzky
Strouzki: 5 - 40
Obsahuje:vitamin C, draslik, fosfor,iitk, vapnik
Chu’: paliva

Pochéazi: z iranu a Afghanistanu

Pestuje se: R

Sklizei: konec léta

Cocka

Luskova zelenina - luhina
Vyska rostliny: 40 cm

Velikost: do 1 cm

Tvar: kulaty, zplostly

Barva: zluta, oranzova, bdoservena,
zelenagerna

Lusk: 2 semena

Obsahuje: provitamin A, vitaminy C,
skupiny B, E, Zelezo, vapnik,sdi
Pochazi: z Redni Asie

Péstuje se: 'R

Sklizeii: 1éto

Datle

Ovoce
Strom: Datlovnik

Velikost: 3 - 7 cm dlouhé, 2 - 3 cm Siroké
Tvar: ovalny

Barva: tma¢ hneda

Obsahuje: vitaminy skupiny B, draslik, chlér, Zelez
Pochazi: z Fedni Asie

Pestuje se: v subtropech a poustich
- v Egypt, Iraku, Spatisku, Maroku

Durian

Ovoce
Vyska stromu: 50 m
30 odfid - 9 odid ma jedlé ovoce

Velikost: bowlingové koule nebo lidské hlav
Hmotnost: az &kolik kg

Tvar: kulovity, ovalny, zploty

Barva skaapkou: zelena az kda

Barva hmoty: béZova, krémova, Zluta
Barva sementervenohida

Skaapka: tvrda s ostrymi pyramidovymi vistky
Hmota: krémovita, obklopuje semena
Semena: velikosti Svestky

Obsahuje: vitamin C, BB,

Charakteristicky zapach

Pochazi: z Malajsije

Pestuje se: v Asii

Sklizeii: 2 x rasné

Dyné

Dalsi ndzev: Tykev
Plodova zelenina
Délka rostliny: 10 m

Velikost: malé az obrovska

Tvar: kulaty, zaSgaglé, turbanovite,
zplostly, vejcovity

Barva slupky: sitle hredd, oranzova,
Zluta, zelena, bil&erna, fialova
Barva duZiny: oranzova, zluta
DuZina: ma hodiiseminek
Obsahuje: provitamin A, Zelezo, ik,
draslik, sodik, vapnik

Pochazi: z Peru

Péstuje se: R

Sklizei: 1éto, podzim




Endivie

Dalsi ndzev: $tbék, Frisée
Listova zelenina
2 druhy: Eskariol a Kadava endivie

Velikost: velka

Barva listi: zelena

Barva stedovych list: Zluta az bila
Obsahuje: provitamin A, vitaminy E, C, #
skupiny B, zinek, Zelezo, draslik, vapnik,
fosfor, sodik, higik
Chu’: nahdkla
Pochazi: z Egypta
Pestuje se: R
Sklizei: 1éto

Etrog

Dalsi ndzvy: Plod bozského stromu
(pri ec hadar), Adamovo jablko
Ovoce - citrus

Velikost: vejce i ¥tSi

Tvar: kulovity, ovalny, zaSpatly
Barva slupky: Zlutd az oranzova
Barva duziny: Zluta

Pouziva se i Zidovském rituélu
behem svétku Sukot

Pestuje se: ve Sedomdi, Izraeli
Sklizei: cervenec, srpen

Fazole

Luskova zelenina - lughina
Velikost rostliny: 30 - 250 cm

Velikost: okolo 1 cm

Tvar pritezu lusk: ploché nebo kulaté
Barva lusk: zelend, Zluta nebo s fialovy
Zihanim

Barva semen: bila, &tle hreda,
&ervenofialovagerveno hida a jina
jednobarevnd, dvou-iibarevna

Obsahuije: provitamin A, vitamin C
Pochazi: z Ameriky

Pestuje se: R

Sklizei: 1éto

Ovoce
Strom nebo kie Fikovnik
Vyska stromu: 3 - 10 m

Velikost: 1 -9 cm

Tvar: kulovity, hruskovity

Barva slupky: Zluta, hiula, fialova

Barva duziny: bila, fialov&serna,cervena
Obsahuije: provitamin A, vitaminy C,B
draslik

Pochazi: z Fedni Asie

Pestuje se: v Asii, Australii, Evrapa USA
Sklizeii: 2 x rasné

Granatoveé jablko

Ovoce
Strom: Granatovnik

Velikost: 8 - 12 cm

Hmotnost: 200 - 750 g

Tvar: cibulovity

Barva: rudozluta az feda

Barva rosolutervena, bila,zova

Slupka: hladka, tvrda, koZovitd az 5 mm tlusta
Uvniti rozééleno na 6 - 12 oddilvyplnénych zrny a rosolem
Zrna : kulata s bilymi jadérky

Obsahuije: vitaminy A, skupiny B a C, sodik

Chu: sladkokysela

Pochazi: z Persie a Egypta

Péstuje se: v tropech a subtropech, vie@dmdi, Indii,
Argentirg, USA, Asii, Iranu

Sklizen: z&fi az listopad

Grep

Dalsi ndzev: Grapefruit

Ovoce - citrus

Strom: Grapefruit

Vyska stromu: 5 - 6 m, vza&i3 - 15 m
Odridy: bily, Zluty, fizovy, cerveny

Velikost: 10 - 15 cm

Tvar: kulaty

Barva slupky: Zluta

Barva duziny: bila,izova,cervena
Obsahuije: vitaminy C, Bdraslik
Chu: trpka, sladkokysela
Pochazi: z Barbadosu

Pestuje se: v subtropech




Guava

Ovoce - bobulové
Stromek pstovany jako kigk

Velikost: 12 cm

Hmotnost: 25 - 50 g

Tvar: ovalny, podlouhly, kulovity

Barva slupky: Zihana stle zelena nebo Zluté
Barva dere: belozelena nebo Zluta

Barva zrnéek: kilava

Drei rozctlena na 4 - 5 komor

Obsahuije: vitaminy C, skupiny B, provitamin A, Zelezapnik, fosfor

Pochazi: z Jizni Ameriky z Brazilie a Mexika

Pestuje se: v subtropech - v jizni Africe, Jizni &€8ini Americe, Indii a Thajsku

Hrasek

Luskova zelenina - luhina
Vyska rostliny: 60 - 180 cm

Velikost luski: nekolik cm

Tvar semen: kulata

Barva slupky: zelena

Barva semen: Zluta nebo zelena
Semen v lusku: 4 - 13
Obsahuije: vitaminy skupiny B, fosfor, draslik, vapria<cik
Pochazi: z jizni Evropy ai®dni Asie
Pestuje se: R

Sklizeii: 1éto

g<¢

Hrozen

Ovoce - bobulové
Kef: Vinna réva
Vyska révy: az 30 m

Velikost: 2,5 cm délka
Tvar: kulovity, vegity
Barva: zelend, zelenozluta, zlutérvena az tmavofialova,
tmavomodra

Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, manganidik draslik
Chu’: sladka

Pochazi: z Evropy a Asie

Péstuje se: 'R

Sklizei: konec léta, podzim

Hruska

Ovoce - jadrové, malvice
Strom: Hruse
Mnoho odfid

Velikost: okolo 12 cm

Tvar: hruskovity

Barva: zelend, Zluta, oranzova azsgovena
Obsahtye: vitamin skupiny B, C, E, draslik,
haicik, Zelezo, md’, mangan, zinek

Chu’: sladka

Péstuje se: 'R

Sklizei: léto, podzim

Alergen

Chlebovnik

Dal$i nazev: Nangka, Jackfruit, Zakie
Ovoce
Vyska stromu: az 30 m

Velikost: az 1 m s gimeérem 50 cm
Hmotnost: 10 - 40 kg

Tvar: podlouhly, ovalny

Barva Kiry: swtle Zluta az zelena
Barva duziny: Zluta, jemimafialowla
Barva jader: heda

Kira plodu: tvrda s dlouhymi viistky, pachne
DuZina: lepkava, obaluje semena
Jadra:2-3cm

Obsahuje: vapnik a fosfor

Chu’: sladka

Pochazi: z Indie

Pestuje se: v Asii, tropech

Chrest

Vytrvala zelenina
Velikost: az 2 m

Tvar: valcovity

Barva: Zluta¥ bila nebo zelené sizow fialovou Spékou
Obsahuije: vitaminy skupiny B, E a C, draslik, fost@pnit
Pochazi: z Asie a Afrika

Péstuje se: R

Sklizei: kvéten,éerven




IbiSek

Plodova zelenina
Vyska rostliny: 50 - 250 cm
Vice nez 300 druh

Velikost tobolek: 6 - 10 cm

Tvar tobolek: Spiaté

Barva tobolek: zelen&ernofialova
Barva kti: Zluté nebaservené
Obsahuije: provitamin A, vitaminy C,
skupiny B, vapnik, hiik, Zelezo
Pochazi: z Indie, Ameriky nebo Afriky
Pestuje se: v tropech a subtropech

Jablko

Ovoce - jadrové, malvice
Strom: Jabla
Mnoho odfid

Velikost: 5 - 9 cm, #kdy i 15 cm
Tvar: kulovité, zplodtié, vefité

Barva slupky: zelend, Zluta az po&syt
cervenou

Barva: zelené, Zluté, oranzowérvené
az do fialova

Obsahuije: vitaminy C, E, skupir&y B,
draslik, fosfor, heik, vapnik, sodik,
kobalt, méd’, mangan, zinek, Zelezo
Chu’: sladka

Péstuje se: CR

Sklize: 1éto, podzim

Alergen

Jahoda

Ovoce - bobulové, drobné
Keticek: Jahodnik
Druhy: zahradni, lesni

Velikost: az rgkolik cm

Tvar: kulaté az kuzelovity

Barva :cervena

Obsahuje: vitaminy C, A, skupiny B, E,
draslik, zinek, hiik, sira, vapnik, bor,
fluér, kobalt

Chu’: sladka

Pochazi: z Ameriky

Pestuje se: na celém &¢

Sklizei: kvéten,éerven

Alergen

Jaabiny

Ovoce - jadrové, malvice
Strom: Jeab

100 - 200 drufr

Ne v8echny jsou jedlé 1!

Tvar: kulaty
Barva plodi: bila, Zluta, §zova, oranZov&ervena
Obsahuije: vitamin C
Pochazi: z Evropy
Péstuje se: R
Sklizeii: z&f

Kaki

Dalsi nazev: Tomel, Churma, Kakichurma, Jam, Agijsiho Japonsky
persimmon, Sharonské ovoce, Korejské mango, MedoWojabinska Svestka,
Diovo ovoce, Shitse
Ovoce

Strom: Tomel japonsky
Vyska stromu: az 15 m

Velikost: 5 - 8 cm
Hmotnost: 200 - 400 g
Tvar: kulovity

Barva: oranzovéservena
Obsahuije: vitamin C, draslik, vapnik i, fosfor, Zelezo, ', mangan
Chu’: sladka

Pochazi: Liny

Pestuje se: v subtropech

Kapusta hlavkova

Kostalova zelenina

Tvar hlavky: kulaty

Barva: Zlutozelena az tmavelena
Listy: zvingné

Obsahuije: vitamin C

Pochazi: z Evropy

Péstuje se: R

Sklizei: 1éto, podzim




Kapusta @izickova

Kostalova zelenina
Vyska rostliny: 30 - 100 cm

Velikost mzicky: asi 2,5 cm

Tvar rizicek: kulovity

Barva: zelena neb&ervenofialova

Paset mizicek: 20 - 55

Obsahuje: vitamin C, provitamin A, fosfc
Pochazi: z Evropy nebo Asie

Péstuje se: R

Sklizei: ¢erven az listopad (mozno i v zin

Karambola

DalSi nazev: Starfruit
Ovoce
Strom: Averrhoa carambola

Velikost: 6 - 12 cm

Hmotnost: 50 - 100 g

Tvar: 5 - 6¢ipi, hvzdicovity prirez
Barva slupky: zelena nebo Zluta
Barva duziny: sklovit Zluta

Slupka: tenkd, fisvitna, hladka, leskla
DuZzina: $avnata se seminky
Obsahuje: vitamin C, vapnik, Zelezoydik, fosfor

Chu: sladka az kysela

Pochazi: z Malasijského poloostrova a z Indie

Pestuje se: v tropech a subtropech - v Brazilii, 1zra€tilumbii, Thajsku
Sklizei: cely rok

KasStany jedlé

Ovoce - skédpkové
Strom: Kastanovnik
Vyska stromu: 20 - 25 m

Velikost: rekolik cm

Tvar: slzikovity

Barva semen: tmawnneda
Plody: po 2 - 3 v pichlavém obalu
Semena (kastany): lesklé
Obsahuje: vitamin C, Ba B,

Kedluben

Kostalova zelenina

Velikost: 5 - 30 cm

Tvar: kulaty

Barva: zelena az modrofialova

Barva duziny: bila, sitle zelena az fialové

Obsahuje: provitamin A, vitamin C,
draslik, siru, vapnik, Zelezo a fosfor

Pochazi: z Evropy
Pestuje se: R

Péstuje se: 'R «  Sklizei: 1éto, podzim
Sklizei: z&f, fijen
Alergen
w~ _—
KeSu dechy Kiwi
Ovoce « DalSi nazvy: Aktinidiesinské,cénglkove ¢insky,¢insky angrest, Aktinidie ovocna

Vyska stromu: 12 m

Velikost: asi 2 cm

Tvar: rohligkovity

Barva: bilo Zluta az sile hreda
Obsahuije: provitamin A, vitaminy,BB,, E,
zinek, hdacik, zelezo

Chu’: sladka

Pochazi: z Brazilie

Pestuje se: v tropech a subtropech
Alergen

Ovoce - bobule
Délka liany: az 8 m

Hmotnost plod: 80 g

Velikost: vejce

Tvar: vefity, ovalny az kulovity
Barva slupky: hida az bronzova
Barva duziny: zelena

Slupka: koZovita s chloupky
DuZina ma pec¢ky

Obsahuje: vitaminy C, BB,, Zelezo, vapnik, taik, fosfor, jod
Chu’: sladkokysela

Pochazi: Liny

Sklizei: listopad

Alergen




Kokosovy dech

Ovoce
Palma: Kokosovnik
Vyska palmy: 30 m

Tvar: kulovity, ovalny, zaSpatly
Barva skaapky: hrgda

Barva duziny: bila

Skarapka: tvrda, tevnata, pokryta
odlupujicim se lykem

Na vrcholu dechu jsou 3 otvory
Duzina: tvrda

Uprosted kokosu je dutina vypina
kokosovou vodu

Obsahuije: tuk, vitaminy skupiny B, C,
draslik, vapnik, femik, fosfor, hitik,
chlér, siru

Pestuje se: v tropech

Kukufice

Zelenina
Vyska rostliny: 50 - 600 cm

Velikost: 15 - 20 cm, $ka 2 - 5 cm pop 10 cm
Tvar: podlouhly

Barva: bila, Zluta, oranzovégrvena
Obsahuije: draslik, fosfor, vapnik

Pochazi: z Peru a Bolivie

Pestuje se: R

Sklizei: podzim

qeegeee

e
ket

&
“
&
H
-
o
S
13
>
&

<epp

Kvétak

Dalsi nazev: Karfiol
Kostalova zelenina

Tvar: kulovity, nepravidelny

Barva: bila, nazloutla

Obsahuje: provitamin A, vitaminy C, skupiny B, E,
draslik, vapnik, higik, fosfor, sodik, Zelezo,
chrom, zinek, mangan, &, selen

Pochazi: z Malé Asie nebo Kypru

Pestuje se: R

Sklizei: 1éto, podzim

Lici

Dal$i nazev: Lychedinské liskové techy, Dvouslivak lahodny
Ovoce - peckové
Strom: az 15-20 m

Velikost: 4 - 5 cm s gmérem 2,5 cm

Tvar: ovalny, kulaty, srity

Barva slupky: Sarlat@ervend, narzowla nebo oranzova
Barva duziny: sklovit bila, natizowla nebo namodrala
Barva jadra: tmavol#é

Slupka: tuhd, drsna

Jadro: lesklé, tvrdé

Obsahuije: vitamin C, draslik, sodik, vap -1

Chu: sladka, nahicla i

Pochazi: z Jizriny } o
Pestuje se: v subtropech

Sklizei: cervenec akijen

Lilek

Plodova zelenina
Vyska rostliny: 70 - 100 cm

Velikost: az 30 cm

Tvar: vejcovity, podlouhly, kapkovity az dlouze wélity
Barva: bila, Zlutobila, Zihana az teffialova
Obsahuije: vitaminy C, skupiny B, Zelezo, vapnik
Pochazi: z Indie

Pestuje se: R

Sklizei: 1éto

Limetka

Dalsi ndzev: Zeleny citron
Ovoce - citrus
2 oditidy: mexicka a perska

Velikost: mensi nez citrén

Tvar: kulovity nebo zplogty

Barva slupky: zelena, Zlutozelena

Barva duZiny: zelena

Obsahuije: provitamin A, vitaminy skupiny B,
vapnik, draslik, fosfor, ioik, Zelezo, zinek
Chu’: mére kysela jak u citronu

Pestuje se: v tropech - veiBtlomdi




Liskovy arech

Ovoce - skedpkové
Kef: Liska
Vyska kee: 3 -5 m, pkdy i 8 m

Velikost: okolo 1 cm

Tvar: kulovity s malym hrotem
Barva: hi¢dda

Obsahuje: vitaminy skupiny B, vapnit
fosfor, hd¢ik, mangan

Pochazi: z Evropy

Longan

Dalsi ndzev: Dré oko, Lum yai, Longiane, Lamjaj
Ovoce
Vyska stromu: 10 m

Velikost: az 3 cm

Tvar: kulaty

Barva slupky: Zluta poskviméa azcervena
Barva duziny: blava

Barva semengierna

Na 1 &tvicce visi vice plod

Chu: sladka, nakysla

«  Pestuje se: R « Pochazi: z Jihovychodni Asie
« Sklizei: konec léta « Pestuje se: v tropech
« Alergen « Sklizei: cervenec atijen
7 .
Mak Malina
« Zelenina « Ovoce - bobulové

Vyska rostliny: 30 - 180 cm

Plod: Makovice

Tvar: raizny

Barva semen: modroseda, bila, Zluta,
riZzova, hitda,cerna

Obsahuje: vapnik, fosfor, hgk, draslik,
sodik, !opium - u nezralé makovice!
Pestuje se: R

Sklizeii: 1éto

Kef: Ostruzinik malinik
Vyska kee: az 2 m

Velikost: do 4 cm

Tvar: kulatd, ovalny

Barva:¢ervena

Obsahuje: vitaminy C, E, vapnik, itk
Chu: sladka

Péstuje se: R

Sklizei: 1éto

Mandarinka

Ovoce - citrus
Strom: Mandarinka obecna

Velikost: asi 10 cm

Tvar: kulaty

Barva slupky: oranzZova

Barva duziny: oranzova

Kira: tenka

Obsahuje: vitaminy C, skupiny B,
rovitamin A, draslik, vapnik, fosfor,
aicik, zinek

Chu: sladkéa

Pochazi: z Itélie

Pestuje se: ve Sedomai

Mandle

Ovoce - peckové
Ket nebo maly strom: Mandio

Velikost: asi 2 cm
Tvar: vegity

Barva slupky: hada
Barva: krémov Zluta
Obsahuje: vitaminy E, skupiny B, Zelezo, fosforchig vapnik, draslik, zinek, selen
Chu’: sladka, trpkéa
Pochazi: z Asie

Pestuje se: v subtropech
Sklizeii: 1éto

Alergen




Mango

Ovoce - peckové
Strom: Mangovnik
AZ 1000 odiid

Velikost: meruiky az melounu
Hmotnost: 300 - 2000 g
Tvar: kulaty, ovalny, podlouhly

Barva slupky: od zelené&gs Zlutou a oranzowvt 7]

az po rudou p

Barva duziny: zlatoZluta

Pecka: velky, plocha

Obsahuje: provitamin A, vitamin C, vapnik,

Zelezo, draslik, Hoik, med’

Chu’: sladka rkdy i kysela >
Pochazi: z Indie | =
Pestuje se: v tropech a subtropech

Mangostan

DalSi nazev: Garcinie
Ovoce
AZ 200 druli

Velikost: asi 7 cm

Tvar: kulaty

Barva Kiry: purpurova az fialova

Barva dens: bila

Kira plodu: 8 mm silnd, hruba, koZovité
Dren plodu: nekka

Uvniti 4 - 7 dilka

Ma 4 silné oketni listky

Obsahuije: vitamin C a vapnik

Chu’: sladkokysela

Pochazi: z jihovychodni Asie (z oblasti Mangu)
Pestuje se: ve Bdni Americe, Asie

Marakuja

DalSi nazev: Mienka
Ovoce - bobulové
Liana

Velikost: az jako grapefruit
Hmotnost: 35-40 g

Tvar: kulaty az ovalny

Barva slupky: Zluta, tmafialova
Barva duziny: Zluta

Slupka: tenkd, tvrdd, kozovita, hladka, leskl&jé nebo suchd, svrésé a tuha
Drten: &'avnata, rosolovita s jadyrky

Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, vapnik, Zelezo

Chu’: pripominé mertiku

Pochazi: z Brazilie

Pestuje se: v Africe a Jizni Americe, v tropech a sych

Meloun

Plodova zelenina
Délka rostliny: 100 - 250 cm

Velikost: 15 - 40 cm

Tvar: kulaty, ovalny, hruskovity nebo
valcovity

Barva slupky: tma¥zelena az sitle zeleni
Barva duzinygervena, Zluta, bila
Obsahuije: vitaminy C, A, skupiny B, dra
Chu’: sladka

Pochazi: z Afriky

Pestuje se: v Evrafy Africe

Merunka

Ovoce - peckové
Strom: Meruika

Velikost: asi 8 cm
Tvar: kulaty

Barva: oranzova

Obsahuije: vitamin C, Bprovitamin A,

draslik, fosfor, vapnik, Hoik, sodik

Chu’: sladka §

Pochazi: Liny
Pestuje se: R
Sklizei: 1éto
Alergen

—

Mirabelka

Ovoce - peckové
Strom
Poddruh Slivoa Svestky

Velikost: mensi

Hmotnost: 8 — 12g

Tvar: kulovity aZ mird protahlé
Barva slupky: zlatozluta

Barva duziny: Zluta

Slupka: tenka, pevna

Obsahuije: vitaminy skupiny B, E,
provitamin A, draslik, Zelezo, jod i,
zinek

Chu: sladka

Pestuje se: R

Sklizei: srpen




Mochyng

Dal3i nazev: Physalis, Kapska srstka, Ananasovéngétidovska

nebo Meéchyfovita tesré
Vyska rostliny: asi 1 m

Tvar: kulaty

Barva kalichu: Sedozelena

Barva plodu: zelenoZluta aZ Zlutooranzova
Kalich: papiroe tenky, méchyrovite nafoukly, Zebrovany
DuZina méa zrnka

Obsahuije: provitamin A, vitaminy skupiny B, C, Zelefosfor a dalSi

Chu’: sladkokysela

Pochazi: z Peru

Pestuje se: v tropech a subtropectidka ve stedni Evrog
Sklizeii: konec léta

Mrkev

Korenova zelenina

Tvar: kuzelovity, valcovity nebo kulaty
Barva:gervenooranzova nebo fialova
Obsahuije: provitamin A, vitamin,BB,, C
Chu’: sladka

Pochazi: z Evropy

Péstuje se: 'R

Sklizei: podzim

Alergen

NasSi

Dal$i ndzev: Nashi, Nas-Li, Asijska nebo Japonska
hruska, Jablkohruska

Ovoce
Druh hrusky

Hmotnost: 150 - 200 ggkdy az 1 kg

Tvar: jablka nebo hrusky, kulogibvalny, zplostly
Barva slupky: sitlezelena az zluta, bronzézlata
Barva duziny: bila

Slupka: sucha, pevna, silna

DuZina: pevna,tavnata

Chu: hrusky

Pochazi: Liny

Pestuje se: v Asii, na Novém Zélandu, v Australii,
Chille a USA, v mirném pasu

Nektarinka

Dalsi ndzev: Neprava broskev
Ovoce - peckové
Strom: Nektarinka

Velikost: jako broskev

Tvar: kulovity

Barva slupkyzervenoZluta

Barva duziny: zluta, krémawila
Duzina: tvrda

Slupka: tvrdsi, bez chloupk
Obsahuije: vitaminy C, BA, draslik
Chu’: sladka

Péstuje se: R

Sklizeii: konec léta

Okurka

Plodova zelenina
Délka rostliny: az #kolik metri

Velikost: max. 25 - 30 cm

Tvar: protahly, stihly

Barva slupky: zelena

Barva duziny: bila, bilozelena, zeler
Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, E
provitamin A, draslik, vapnik, fosfor
haieik, Zelezo, siru

Pochazi: z Vychodni Indie

Pestuje se: R

Sklizei: 1éto

Ovoce
Strom: Olivovnik

Velikost: asi 2 cm
Tvar: ovalny, kulaty
Zelené olivy

— Sklizei: na podzim

— Jsou nezralé tmavé olivy
Tmavé olivy

— Sklizei: v prosinci
Obsahqje: tuk, vitaminy skupiny B, E, provitaminvpnik, draslik, Zelezo, fosfor,
haigik, jor

Pochazi: z Asie

Pestuje se: ve S¢dozemi, Asii




Opuncie

Dalsi ndzvy: Kaktusovy fik, Indicky fik, Hrusky
Ovoce
Kaktusovita rostlina: az 4 m

Velikost: 5 - 10 cm

Tvar: ovalny, na koncich zpl&$y

Barva slupky: zelend, dervenala az tmavorudé
Barva dens: nazloutla neboiizova

Slupka mé ostny

Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, vapnik
Chu’: sladka

Pochazi: z Jizni Ameriky

Pgstuje se: v suchych tropech a subtropech

Orechy vlasSskeé

Ovoce - skéépkové
Strom: GeSak

Velikost: az 5 cm

Tvar: atypicky

Barva slupky: hiada

Barva jadra: sitld az tma¥ Zlutd, zlatava,
hneda,cervena, ruda, vinova, nafiakdé
Skadpka: devnata L
Obsahuije: tuky, vitaminy E,,BBg, By, haicik,
med,, zinek
Pstuje se: \CR
Sklizei: srpen, z&

v Mexiku, Brazilii, Bolivii, USA, Itali, Africe, Alergen
ndii
Sklizei: v Jizni Americe - prosinec az duben,
ve Stedomdi - z&i az prosinec
. s .
Ostruziny Papaja
Ovoce - bobulové Ovoce

Kef: Ostruzinik
Vyska kee: 50 - 200 cm

Velikost: 1 -5 cm
Tvar: kulaty, ovalny
Barva:¢ervenomodra, fialova, fialovervena azerna

Obsahuije: provitamin A, vitamin C, skupiny B, K, fws vapnik, draslik, h@ik,
Zelezo

Chu’: sladkokysela

Roste: WCR

Sklizei: 1éto

Alergen

Strom gipominajici palmu: Melounovnik, Melounovy strom
Vyska stromu: az 10 m

Velikost: az 80 cm

Hmotnost: az 9 kg

Tvar: protahly, ovalny

Barva Kiry: zelend az Zluta

Barva duZiny: Zlut&ervena

Kira: hladka, kozovita, 3 cm silna
Duzina: hladka, asi 5 cm silna
Obsahuije: vitaminy B B,, C, provitamin A, vapnik
Chu’: sladka

Pochazi: z Jizni a &tdni Ameriky

Pestuje se: ve vlhkych tropech a subtropech

Paprika

Plodova zelenina
Vyska rostliny: 30 - 80 cm

Velikost: 2 - 20 cm
Tvar: kulaty, hranolovity, kuZelovity aZ protahly
Barva: zelena, Zluta, oranzov@rvena, fialovéerna
Obsahuije: vitamin C, E, draslik, fosfor i,
vapnik, Zelezo

Chu’: sladka, paliva

Pochazi: ze Sdni Ameriky z Haiti
Péstuje se: R

Sklize: 1éto, podzim

Para gechy

Dalsi ndzev: Juviovyiech, Brazilsky tech
Ovoce
Strom: Juvie

Plod: tobolka, obsahuje 10 - 40 semen (paeait)
Velikost plodu: 16 cm

Hmotnost plodu: 2 kg

Tvar plodu: kulaty

Velikost dechu: 3 -4 cm

Tvar dechu: ledvinovy

Barva slupky: hada

Barva duziny: krémavbilé az bilé

Skaapka: tvrda, tevnata

Obsahuije: vitaminy A, BB,, B;, E, D, selen, draslik, vapnik, fosfor itik, Zelezo
Chu: sladka

Pochazi: z Jizni Ameriky - Amazonie

Pestuje se: v tropech

Alergen




Pazitka

Cibulovéa zelenina - nava
Trsy az se 100 vyhonky

Velikost: 2 - 6 mm v piméru

Tvar: trubkovity

Barva: zelena

Obsahuije: vitamin C, vitamin skupiny
provitamin A, minerdlni latky

Chu’: jemre péliva

Prirozert se vyskytuje: \CR, EVrog,
Asii, Severni Americe

Sklizei: od jara do podzimu

Petrzel

Korenova a listova zelenina

Tvar: fetenovity

Barva: bila, nazloutla

Pestuje se: v mirném pasu
Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, E,
provitamin A, mangan, draslik, gk,
Zelezo, vapnik, sodik, fosfor
Pochazi: z jizni Evropy

Pestuje se: R

Sklizei: podzim

Alergen

Pistacie

Ovoce

Strom nebo kiee: KeSu
Vyska rostliny: 5 - 15 m
Nekolik odrid

Velikost: asi 2 cm

Tvar: ovalny, slzikovity (*
Barva slupky: krémova o
Barva jadra: zelend

Skadpka: velmi tvrda

Obsahuije: vitaminy A, skupiny B, E, Zelezaidnselen, zinek
Pochazi: z Asie

Pestuje se: ve Bdomai, Severni Americe a Asii

|

Pitaya

Dalsi ndzev: Ohnivy drak, Zeleny drak, Biravoce (Dragon fruit), Pitaja
Ovoce - bobulové
Popinavy kaktus: az 6 m

Velikost: az 20 cm
Tvar: ovalny
Barva slupky: zelen@rvend, Zlut&ervenofialova azZ fialova
Barva duziny: bila,izova, ruda

Barva pediek: cerna

Slupka: sitirohymi Supinami

DuZina mé& mala seminka (podobna jako u kiwi)
Obsahuije: vitaminy C, Bprovitamin A, vapnik, Zelezo
Pochazi: ze Sdni Ameriky - Mexiko

Péstuje se: ve $edni a Jizni Americe, jihovychod@ing

Pomelo

Ovoce - citrus
Strom: Pomelo

Hmotnost: az 5 kg

Tvar: kulovity, protahly

Barva slupky: zelena az Zluta

Barva duziny: Zluta, oranZova agrvena
Obsahuije: vitaminy A, C, draslik, Zelezo
Chuw’: mirns trpké

Pochazi: z jihovychodni Asie

Péstuje se: v USACIng, Mexiku, Spalsku, Karibiku

Pomeran

Ovoce - citrus, bobule
Strom nebo kiee: Pomeratovnik

Velikost: 5 - 12 cm
Tvar: kulaté, ovalné
Barva Kiry: Zluta, oranZova, Sarlatovervena

Barva duziny: Zluta, oranzova, fialovervena

Obsahuije: vitamin C, skupiny B, E, draslik, vapfokfor, hacik, sodik a dalsi
Chu’: sladkokysela
Pochazi: Liny a Vietnamu
Pestuje se: v subtropech




Cibulovéa zelenina

Velikost: 8 - 80 cm

Tvar: valcovity

Barva: bila pechazejici v zelenou
Obsahuije: vitamin C, provitamin A
Chu’: mirng paliva

Pochazi: ze severni Afriky, jizni EvropyieRini Asie a Kavkazu
Pestuje se: R

Sklizei: podzim

RaKe

Plodova zelenina
Vyska keicku: 40 - 70 cm

Velikost: mizna
Tvar: kulaty, protahly, plochy, hruskovity, laleaty
Barva:gervenad, #izova, oranzova Zluta az bilé
Obsahuje: provitamin A, vitamin skupiny B a
Chu’: sladkokysela

Pochazi: z Ameriky

Péstuje se: R

Sklizei: 1éto, podzim

Alergen

Rambutan

Dalsi ndzev: Vlasaty Cherry, Ngua
Ovoce
Vyska stromu: az 18 m

Velikost: 2,5 -5 cm

Tvar: kulovita az ovalny

Barva slupky: oranZova, Zluta nebo ruc
Barva ostii: ¢ervené nebo Zlutooranzo
Barva duziny: tém prisvitna

Barva semene: kda

Slupka: pevna s éikkymi ostny

DuZina: rosolovitd, ale pevna

Na 1 stonku 10 - 20 pldd

Obsahuije: vitamin C

Chu: sladkokysela

Pochazi: z Jihovychodni Asie

Pestuje se: v tropech

Sklizeii: 2x rosné

Rybiz

Dalsi ndzev: Merzualka
Ovoce - bobulové

Ket: Rybiz

Vyska rostliny: 1 -2 m

\
%

150 druff R -
Velikost: 1 cm ’gﬁ%f .
Tvar: kulaty

Barva: bilagervenagerna
Obsahuije: vitamin C, provitamin A, draslik, vapmi&cik
Chu’: sladkokysela

Péstuje se: R

Sklizeii: 1éto

Ryze

Obilovina
Asi 20 druti

Délka zrna: kratka, dlouha

Tvar: podlouhly, ovalny az kulaty

Barva: bila, krémova, stle hreda

Obsahuije: vitaminy skupiny B, E, Zelezo, fos
Pochazi: z Indie

Pestuje se: v tropech a subtropech Afriky a A

Redkev

Dal$i nazvy: Diakon(“inska, Japonska nebo Bitédkev
Korenova zelenina

Velikost: 20 - 30 cm s fimerem 10 cm

Tvar: kulaty nebo protahly

Barva: bilagervenobilagervenagervenofialova, Zluta nebeerna
Obsahuije: vitamin C
Chu’: mirns paliva
Pochazi: Liny
Péstuje se: 'R
Sklizeii: 1éto




Redkvicka
Korenova zelenina

Velikost: mizna
Tvar: kulaty, ovalny, valcovity nebo
kuzelovity

Barva: bilagervenobilagervena, fialova
nebo Zluta

Barva duziny: bila, nazowla

Obsahuije: vitaminy C, skupiny B, vapnik
fosfor, Zelezo, siru, draslik

Chu’: vodova, paliva

Pochazi: z Asie

Pestuje se: R

Sklizei: jaro, podzim, ale mozno i v Et

Salat hlavkovy

Listova zelenina

Barva listi: Zlutozelenégervenozelené nebo taozelené

Obsahuije: vitaminy skupiny B, C, E, provitamin Aleze, vapnik, sodik, zinek,
fosfor, haeik, draslik, mangan, chrom, selen, nikl

Pochazi: z jizni Evropy a Asie
Pestuje se: R

Sklize: 1éto, podzim

Sapodilla

Ovoce
Vyska stromu: 18 - 30 m

Velikost plodu: 5 - 10 cm

Velikost semen: az 2 cm

Tvar: zplosgly, ovalny, elipticky nebo kuzelovity
Barva slupky: hada

Barva duziny: nazloutla az bdéa,cervenohida
Barva semen: llé nebaterné

DuZina: hrubé, zrnita nebo hladka se 3 - 12 sen
Semena: tvrda, leskla

Obsahuije: vitamin C

Chu’: jemnd, karamelova

Pochazi: z Yucatanu a Mexika

Pestuje se: v tropech

Slune&nicova seminka

Olejnina
Vyska rostliny: 60 - 390 cm

Druhy: 55 - 57
Velikost: asi 1 cm
Tvar: slzikovity
Barva: bil, Seda
Obsahuije: tuk, vitaminy E,;Bhatik, Zelezo, vapnik, fosfor
Pochazi: ze Severni Ameriky
Péstuje se: R

Sklizei: podzim

Alergen

Sdja

Luskova zelenina - luhina -
Vyska rostliny: 30 - 150 cm ’

Velikost luski: 2 - 7 cm ‘! ' .
Tvar semen: ovalna, plocha, protahla ' ’
Barva luski: cerné

Barva semen: stle hrsda Y

Lusky: ochmyené ‘
Semen v lusku: 1 -5

Obsahuije: vitaminy skupiny B, E, drasliki&is, mangan, vapnik, zinek
Pochazi: Liny

Pestuje se: v tropech, subtropech a teplych oblastgohého pasu
Alergen

-

®"

Spenéat
Listova zelenina

Barva: syt zelena
Obsahuije: provitamin A, vitaminy C, K, draslik, nélp Zelezo
Pochazi: z Asie
Péstuje se: R
Sklizei: jaro, podzim
Alergen




Svestka

Ovoce - peckové
Strom: Slivai Svestka
Pododiidy: Slivai bluma, Slivaéi mirabelka, Sliva sliva

Velikost: stedni velké az §3i

Hmotnost: 17 -30 g

Tvar: ovalny

Barva slupky: modra az fialova

Barva duziny: nazloutla

Gk, Salbro, jod, . mnn e B Bor B
Chu’: sladka

Péstuje se: R

Sklizei: srpen az zé&

Alergen

Tamarilo

Dalsi ndzev: Répenka, Stromové rég, Francouzské r&g
Ovoce - bobulové
Ker nebo maly strom: Tomatovy strom, Tomatov

Velikost: az 9 cm
Hmotnost: 70 - 80 g
Tvar: vefity, kulaty
Barva: nazelenald, dervenald az Zlutervena, purpurova
Slupka: hladka, tenka

DuZina: $avnata

V duzint semeniky se seminky

Plody vytvéi hrozny

Obsahuije: vitamin C, provitamin Aidmik, Zelezo, h@ik, fosfor
Pochazi: z Peru

Pestuje se: v tropickych a subtropickych horskyctopéth

Tamarinda

Dalsi ndzev: Kyselé datle, Indické datle
Ovoce
Strom: Tamarindy

Velikost: 20 cm dlouhé, 2 cm Siroké
Barva lusku: skiicova

Barva dens: cervenohiida azéerna
Lusk: 4 - 12 jader

Dren: obklopuje jadra, kasovita
Obsahuije: provitamin A, vitamin C, draslik, vapridsfor
Chu’: sladkokysela

Pochazi: z Afriky

Pestuje se: v tropech a subtropech

Topinambur

Dal$i nazev: Zidovsky brambor, Jeruzalémskycky
Korenova zelenina

Tvar: protahly, nepravidelny
Barva: bila nebgervena

Slupka: zvrasina, tenka
Obsahuije: vitaminy A, BB,, C, D
Pochazi: ze Severni Ameriky
Pestuje se: v Americe a Evrép

Tresr®

Ovoce - peckové
Strom: Slivai, TreSé

Velikost: 1 -2 cm

Hmotnost: 3,5-9g

Tvar: srdcovité, kulovité az v&jé

Barva slupkygervena, ruda az kdaw cervend
Barva duziny: bila, nazowla

Drowiarin A rasik. gk, feish, elezo,
vapnik, mangan, &, j6d a zinek

Chu’: sladka

Pochazi: z Malé Asie

Péstuje se: R

Sklizei: ¢erven,servenec

Alergen

Tufin

DalSi nazev: Kolnik, Kvaka, Fem
Korenova zelenina

Velikost: velka

Tvar: kulovity

Barva listi: namodrala

Barva; bila, nafialosta s bilou duzino
nebo Zluta se Zlutou duzinou
Obsahuije: vitaminy C, skupiny B
Chu: nasladla, peprna

Péstuje se: R

Pochazi: ze severni Afriky
Péstuje se: 'R

Sklizei: srpen, z&




Unkarie

Dalsi ndzev: Vilcacora, Ufia de Gato, dd drap
Drevitd liana
Délka liany: az 30 m

Pouziva setra nebo kien

Barva: hi¢dda

Ma zahnuté trny

Ma lésivé (inky

Pochazi: z Peru

Pestuje se: ve $dni a Jizni Americe

Vanilka

Koreni
Lianové rostliny
Délka rostliny: gkolik desitek mefr

Plod: tobolka

Velikost plodu: 15 - 30 cm s pmérem 1 cm
Barva kti: Zlutobila az zelenkava

Barva plodu: heda

Chu’: sladka

Pochazi: z Mexika [
Pgstuje se: v tropech

Visng

Ovoce - peckové
Strom: Viset
Vyska stromu: az 10 m

Velikost: stedre velké az ¥tsi
Hmotnost: 5 -6 g

Tvar: srasity, kulovity az vefity g
Barva: tma¥ cervena az hidoservena
Obsahuije: vitamin C, BB,, B,, Bg, By, draslik,
haicik, fosfor, Zelezo, mangan,éﬂ\a zinek
Chu’: sladkokysela

Pochazi: z Kavkazu a Krymu

Péstuje se: R

Sklizei: cervenec

Yam

Korenova zelenina
AZ 100 druli

Velikost: 2,5 m

Hmotnost: az 70 kg

Tvar: podlouhly

Barva slupky: tmavhneda az sutle rizové
Barva duziny: bila, Zlut4, fialovajzova
Slupka: tvrda

Pochazi: z Afriky a Asie

Pestuje se: v tropech

Zeli hlavkové

Kostalova zelenina

Velikost: velka
Tvar hlavky: kulaty
Barva: zelenozluté nehi@rvenofialova

Hlavka: tuha

Obsahuije: vitamin C, provitamin A, draslik, vapri&cik, fosfor, Zelezo
Chu’: nakysla
Pochazi: z Evropy
Péstuje se: R
Sklizei: podzim

Zampiony

DalSi nazev: Rearka
Houba
Vice druhi

Velikost klobouku: az 25 cm

Vyska nohy: az 15 cm sjomérem az 3 cm
Tvar klobouku: vejity, kulovité aZ polokulovit uzaweny
Barva lupeii: bélava, natizowla, Seda azernohrtda
Barva duziny: bila, krémova &ie hreda
Obsahuije: vitaminy skupiny B, draslik
Chu': sladka, mira nahakla

Pestuje se: R

Sklizei: cely rok
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Ananas ma srandu rad,
chce si s nami stale hrat.
Vezmeme ho do party,
zahrajeme si karty.

Brokolice od soboty,
proSlapala dvoje boty.
Ted ma rudé strevice,
Z nové madni edice.

»
B

NaSe Dasa vyryla,
cibula¢ka Cyrila.
Cyril kouké co se déje

na Dasu se pékné sméje.

Cesnek Cenék &asto sni,

o tfikolce vystavni.

Dnes ho svezla naSe Mafi,
Cesnek se ted Stastné tvari.

<\

Déda dyni zasadil,

pod stromem se posadil.

.Budu koukat cely den,
jestli dyné leze ven.”

Endivie Evelina,

roste kousek od Kolina.
Podoba se salatu,

plete nasi Agatu.




Mame doma fazole, /*)
vysadim je na pole.

Tam se budou dobre mit,

pfijdu je tam navstivit.

(A &)

Granatové jablicko, T
usmalo se mali¢ko.

Usmalo se na nebe,

to je usmév pro tebe.

Na zahradé rostl hrasek,
otrhal ho na$ Ondrasek.
Udélal si dulicky,

a zahral si kuli¢ky.

NaSi Stani uz je Sest

a mé hodné rada chrest.
~Chfest je dobry, chfest mam rada,
nasla jsem v ném kamarada.”

IbiSek mé krasny kvét,

zna ho dobfe cely svét.

Z ibisku se Caje vafi,

po nich se nam dobfe dafi.

Cervena se jahoda,

mnam to bude lahoda!
Jahody my radi mame,

na nich my si pochutname.




Kukufici Katefinu,

schovali jsme pod pefinu.
Venku uz je velka zima,

pod pefinou je ji prima.
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.Lilek, to je zelenina“, v

povidala nase Nina.
Nina ta to dobfe vi,
kazdy rébus zodpovi.

Jak vypada malina,
chtéla védét Olina.
.Ma rizoveé Saticky
a nenosi boti¢ky.“

Vysla jednou do svéta,
nektarinka popleta.
Zabloudila za vratky,
hnedka byla nazpatky.

Okurek my doma mame,

salat z ného udélame.
Ten nas krasné osvézi,
kazdy pro n€j pobézi.

0Q
Jaké maji barvicky,

tyhle malé papricky? V

Rudou, Zlutou, zelenou,
fika Jakub s Helenou.




Raj¢e jménem Renata,
spadlo rano do blata.
My ho krdsné omyjem,

pak s nim pujdem zase ven.

Redkvitka ta trochu pali,
nas vsak jen tak nenapali.
Pfidame ji do salétu,
prekvapime mamu, tatu.

Déda salat péstuje,
protoZze ho miluje.
Kazdy den ho obédva,
a meé taky kousek da.

AV 4
Na dvorecku stoji karka
a v ni leZi §vestka Sarka.

Lezi v modrém kabatku,
jako knézna na hradku.

TreSné chtéji kolobézky,
nechce se jim chodit pésky.
,Vzdyt vy nikam nechodite,
na stromé si lebedite.”

Je to dfevo? Co to je?
Jakpak se to jmenuje?
~unkarie jméno mé,

ze mne ¢aje jsou dobré.




Vanilku my dobfe zname,

na ni my si pochutname.
Nejlepsi je ze Zlina,
vanilkova zmrzlina.

Ja jsem sladka brambora,
jmenuji se Yam.

Jak mé nékdo ochutna,
fik&: Ty jsi mham!“

Zuzka krouha spoustu zeli,
chce to stihnout do pondéli.
Do sudu ho naklada,

mnam to bude parada.

Jenik naSel Zampiény,
byly jich snad miliény.
Podélil se s babickou,
potésil ji pisni¢kou.

(&)
. T
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ANANAS

BROKOLICE

CIBULE

CESNEK
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GRANATOVE JABLKO
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HRASEK

VINNY HROZEN

HRUSKA

CHREST
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JAHODA

KAPUSTA HLAVKOVA

KUKURICE
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MALINA

MANDARINKA

NEKTARINKA

OKUREK




PAPRIKA
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Spoj ovoce z&najici na A s pismenkem?

a‘;.:u‘.- -
&

Spoj ovoce a zeleninu daajici na B s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na C s pismenkem? Spoj ovoce a zeleninu gaajici naC s pismenkem?
y
i P
4
y

O
A

Spoj ovoce a zeleninu daajici na D s pismenkem?

<3

©
be

Spoj ovoce a zeleninu daajici na E s pismenkem?




Spoj ovoce a zeleninu daajici na F s pismenkem?

)
&

Spoj ovoce a zeleninu daajici na G s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na H s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na CH s pismenkem?

< ®
=

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na | s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na J s pismenkem?

§
I\ C% 4
7\ g




Spoj ovoce a zeleninu daajici na K s pismenkem?

o

R %5

@)

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na L s pismenkem?

Qo

)

>

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na M s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na N s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na O s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu daajici na P s pismenkem?




Spoj ovoce a zeleninu daajici na R s pismenkem?

. R
S 4

Spoj ovoce a zeleninu &aajici nak s pismenkem?

g

Spoj ovoce a zeleninu daajici na S s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na S s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na T s pismenkem?

-
2

Spoj ovoce a zeleninu daajici na U s pismenkem?




Spoj ovoce a zeleninu daajici na V' s pismenkem?

%
&

Spoj ovoce a zeleninu daajici na Y s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na Z s pismenkem?

Spoj ovoce a zeleninu &aajici na Z s pismenkem?
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Luskova zelenina

Cibulova zelenina
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Jadrové ovoce
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Peckové ovoce
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Bobulové ovoce
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Najdi, co nepdt mezi ostatni obrazky rnadku




Najdi, co nepdt mezi ostatni obrazky rnadku
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Nakresli jednim tahem

ANANAS

Nakresli jednim tahem

HRUSKU

Nakresli jednim tahem

JABLKO

Nakresli jednim tahem

KUKURICI

Nakresli jednim tahem

LILEK

Nakresli jednim tahem

TRESNE
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Jméno a Fijmeni:

Silvie Matouskova

Katedra: Katedra antropologie a zdrawaly
Vedouci prace: Doc. RNDr. Lubomir Krejovsky, CSc.
Rok obhajoby: 2010

Nazev prace:

Metodické materialy k podge zdravi v mateské Skole
se zamfenim na ovoce a zeleninu

Nazev v anglétin é:

Methodical materials for a support children‘s hiealt
in a kindergarten with a direction to fruit and eéaples

Anotace prace:

Tato bakal&ska prace je zaghena na zdravou vyZzivu. Shrndj

poznatky o vyZi¢ ajejim vyznamu na zdravi,igrdevsim
u citi predskolniho ¥ku. Prace stitn¢ popisuje zdravi a jeh
vyznam, charakterizuje  obdobi fegSkolniho  ¥ku,
ale pedevsSim sednuje vyzig.

Souwasti bakaléské prace jsou zpracované metodi
materialy, které se zaffuji na ovoce a zeleninu, jak

cké
o}

nedilnou so&ast stravy. Tyto materialy slouzi k seznameni

déti predSkolniho ¥ku jak se znamym, tak i mé&rznamym
ovocem a zeleninou a to hravou a zabavnou formou.

Kli éova slova:

zdravi, vyZiva, pedskolni ¥k, ovoce, zelenina

Anotace v anglittiné:

This bachelor work is specialized at the healtlodfo

It summarizes the pieces of knowledge about theisioment
and its importance for a good health, mainly fatdrien

in a preschool age. My work shortly describeshbalth

and its importace for health, it characterizespeod

of preschool age but mostly it means the feed.

The basic part of this bachelor work are the syate

and methodical materials speacialized at fruit\eegktables
as an integral component of the food. This md&ehave

a function to give more informations to the presatahildren
about well known and less known fruit and vegetsble

All of this is presented in a funny, in an iteragtand pleasan
way for children.

—

Kli ¢ova slova v angltin é:

health, a nourishment, a presschool age, fruitetzdges
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