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UvVOD

MOTTO: ,,NeZijeme proto, abychom jedli, jime proto, abychom Zili. “

To co jime, na nas jist¢ n¢jakym zpisobem plsobi. To co jime, ovliviiuje vSechno.
NaSe nalady, chovani, zdravi, rist, dokonce 1 nasi schopnost sousttedit se.

Otazkou zistava, jak se stravovat tak, aby jsme tedy mohli zit kvalitné bez zdravotnich
potizi?

,»V porovnani s minulosti se vztah kjidlu pfevratil. Nebezpe¢i hladu a strach
z n¢j nahradilo nebezpeci a strach z prfemiry jidla. Nemoci z nedostatku potravy v bohatych
zemich vytla¢ily nemoci z nadbytku jidla® (Odstrcil, Odstrcilova, 2006).

21. stoleti je spole¢né se stoletim piedchazejicim dobou civilizacnich chorob, mezi
které patii srdecné-cévni onemocnéni, infarkt myokardu, cévni mozkové piihody,
hypertenze, ptfedCasnd aterosklerdza a jeji komplikace, obezita, diabetes melitus, nddorova
onemocnéni, predCasné starnuti, zanétliva revmaticka onemocnéni kloubt, piedCasné
porody ¢i potraty a nékteré vrozené vyvojové vady nervového systému novorozenct,
deprese, demence vcetné Alzheimerovy choroby, chronicky unavovy syndrom. VétSina
se Spatnymi stravovacimi navyky a nedostatkem pohybové aktivity vede k epidemii vyse
uvedenych onemocnéni. Je proto nutné naucit se a osvojit si zakladni pravidla spravného
zivotniho stylu. Vytvotit uptimny a uvédomély vztah k jidlu.

Pro vétsinu lidi je vSak velmi obtizné zdravé stravovani uvést do praxe. Presto ze védi,
co by jist nemé¢li, zatim chybi jasné informace, co tedy jist misto toho a jak jednotlivé
potraviny kombinovat.

»Je potfeba si uvédomit, ze pokud budeme nevhodnou stravu konzumovat vétSinu
zivota pocinaje utlym détstvim, stane se pticinou vétSiny vaznych zdravotnich problémad.
To o jaké obtize piijde a kdy k nim dojde je pouze otdzkou ¢asu a odolnosti konkrétniho
jedince* (Foft, Aby détem chutnalo, 2008, s. 12).

Proto by se zdravé stravovani se mélo tykat uz nejmensich déti. Vyziva ditéte je
nutnosti spravného somatického 1 psychického vyvoje a zdravi po cely zivot. Je také

dalezité si uvédomit, ze my dospéli bychom méli jit ptikladem!



Protoze u€eni se zdravému stravovani za¢ind v rodin€. Prvnich letech Zivota ditéte je to
obvykle matka, ktera se stara o to, aby bylo dit¢ spravné zZivéno. Dité je tedy do tii let
zavislé na stravé, kterou mu ona poskytuje. Od tfi do sedmi let konzumuje velka vétSina
déti stravu v predskolnich zafizenich a nasledné pak ve Skolnich jidelnach.

Zde 1 pies obrovsky pokrok v technice a technologiich zpracovani a vyroby potravin
zUstavaji stravovaci zvyklosti na Urovni naSich babicek, 4x tydné¢ maso, 1x za tyden
bezmasy pokrm, ale za to s masitou polévkou. Pro déti, které byly doma zvyklé na odlisné
raciondlni stravovani, je pfechod na tuto stravu velmi tézky. Je horsi nez pro ty, co se doma
stravovaly podobnym zptsobem.

Vyziva déti je problémem celosvétovym. Naptiklad ve Velké Britanii popularni kuchar
Jamie Oliver vénoval mnoho pozornosti a svého umu piipravé seridlu o Skolnim stravovani
a tomu, jak by mélo nejen v britskych skolach vypadat. Snazil se zavést do skol pokrmy,
které¢ by détem chutnaly a zaroven spliiovaly vSechny pozadavky na vyZzivu a stravovani
Skolaki a studentli. Snaha chvaly hodna, zamér vynikajici, zpracovani vysoce odborné, ale
vysledek nevalny. Pro¢? Britské déti, zvyklé predevSim na stravu typu hamburgert, pizzy a
parka v rohlikli odmitly to, co odmitaji i naSe déti — zeleninu, ryby, lusténiny, Casto i
kvalitni platek masa, protoze pohodIngji se kouse karbanatek. Vychovat déti k rozumnému
stravovani je béh na dlouhou trat’. I pfes tento netspéch vedla kampan, kterou podnikl
v roce 2005, ke zlepSeni kvality jidla podavaného ve Skolnich jidelnach ve Velké Britanii.
Déti konecné zacali dostavat Cerstvé, chutné a vyzivné potraviny misto smazeného masa,
Cipst a cokolady diky radikalnim zménam v systému Skolniho stravovani.

,»ACkoliv mizeme v poslednich letech sledovat urcity pokrok ve vyzivé déti, stale
je vyziva ditéte pro vétSinu zainteresovanych okrajovy problém. Pfitom péce o déti, a tudiz
také o jejich vyzivu a zdravi, je velmi dalezité. Na kvalité¢ vyzivy t€¢hotné a kojici matky
1 na kvalit¢ vyzivy batolete a ditéte az do ukoncCeni jeho télesného vyvoje totiz zavisi
kvalita jeho zdravi nejen v tomto obdobi, ale pfedevSim po cely zbytek zivota. Zavisi na ni
dokonce i mozny dosazitelny vék* (Foit, Moderni vyziva pro déti, 2000, s.8).

Proto jsem se rozhodla tomuto tématu vénovat ve své diplomové praci s nazvem
wotravovani déti v matefskych Skolach v Pierové sohledem na aktudlni vyzivova
doporuceni* a zmapovat stav a kvalitu stravovani déti v piredSkolnim véku ve Skolnim
zafizeni v Pferové a porovnat jej s aktualnim vyzivovym doporucenim.

Svou diplomovou praci jsem rozd¢lila na dveé ¢asti, a to prvni ¢ast teoretickou a druhou
¢ast praktickou. Po kratkém uvodu nasleduje kapitola o hlavnich a dil¢ich cilech

diplomové prace. Teoretickd Cast se zabyva vyZivou obecné. Jeji dlleZitosti, zaklady
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fyziologie, zdkladnimi zivinami a latkami dilezitymi pro organismus, vodou a pitnym
rezimem. Navazuje kapitola o vyzivé déti, hlavnich zdsadach dodrzovanych pii vyziveé
détské populace. V dalsi kapitole jsou popsana specifika détské vyzivy a pitného rezimu u
déti. Nasleduje zminka o alternativnich vyzivovych stylech a vyzivova doporuceni pro
sportujici deti. Dalsi kapitoly pojednédvaji o jednotlivych pouzivanych potravinach,
souvislostech vyzivy a zdravi, popisu nékterych casto se vyskytujicich zdravotnich
problémi. Dalsi kapitoly pojednavaji o rizicich alergii. Teoretickd cast je zakoncena
kapitolou o stravovani ve Skolnich zatizenich.

V praktické casti se veénuji systému stravovani v jednotlivych matefskych Skolach
v Pieroveé, rozboru meési¢niho plnéni nutricnich norem a porovnanim s aktudlnim

vyzivovym doporucenim.
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1 Hlavni a dil¢i cile prace

1.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je zmapovat Uroven stravovani v matetfskych Skolach v Pierové.

1.2 Dil¢i cile

1. Rozebrat mési¢niho plnéni nutri¢nich norem a porovnani s doporu¢enymi dennimi

davkami pro déti predskolniho véku.

2. Zjistit meésiéni plnéni spotiebniho koSe v jednotlivych zafizenich Skolniho

stravovani.

3. Porovnat skladbu jidelnich listki a kombinace potravin s aktudlnim vyZivovym

doporucenim.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 Vyziva

2.1.1 Vyznam vyZzivy

Co je to ,spravna vyziva“? Podle odbornikli znamena spravnou vyZivu pestra
raciondlni strava. Jak jednoduché, Ze ano? Na toto téma uz bylo vydano tolik publikaci
a ¢lankl. Problém je v nejednotnosti doporuceni, které obsahuji, jelikoz prakticky je ani
sjednotit nelze. To vede klehkému mateni vetejnosti, kterd se ztraci v té spousté
nejasnych, ¢asto protikladnych informaci. Co mame tedy jist? Ktery postup je ten spravny?
(Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

,»Odbornici sleduji, jak jime, ale neumi nas naucit, jak bychom jist méli,

protoZe to sami piesné nevédi* (Foit, Co jime a pijeme, 2003, s. 20).

Jidlo je nejen zdrojem potfebnych Zivin a energie. Je i jednou z nejvétSich radosti
zivota. Vybér jidla zavisi na tradici, kultufe a prostfedi, na nutricnich potiebach jedince
v zavislosti na pohlavim, v€ku a Zivotnim stylu. Roli pfi vybéru potravy hraje rodiny,
pratelé a spole¢nost.

Svétova zdravotnickd organizace WHO (World Health Organisation), v programu
CINDI (Countrywide Integrated Noncommunicable Diseases Intervention), v ¢eském
piekladu ,,Celonarodni integrovany postup proti nepfenosnym nemocem* chce predchazet
nebezpeci plynoucimu z nespravnych stravovacich navyka a zivotniho stylu. Pro podporu
prevence chorob, které souvisi s modernim zpisobem zivota a k propagaci zdravého
zivotniho stylu byly vypracovany stravovaci smérnice. Vazba mezi vyZzivou a zdravim je
vSeobecné¢ zndma. Vyzivova doporuceni musi sledovat nejen prevenci vyzivovych
nedostatkll, ale zaroven fesit problémy, jako je zajiStovani dostatecného mnozstvi téch
potravin, které pomahaji pfedchazet vzniku nepienosnych nemoci.

Stravovaci smérnice CINDI lze shrnout do dvanacti klicovych kroka. Je potieba

si uvédomit, ze zadny krok nemiiZzeme zvazovat izolovang, ale v souvislosti s ostatnimi
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— tvoii jedinecny celek. Je také nutné respektovat individualni naroky na skladbu stravy
v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dispozicich a aktualnim

zdravotnim stavu (Odstrcil, Odstrcilova, 2006)

1. Jezte vyzivnou stravu zaloZenou na rozmanitosti potravin pfedevSim rostlinného

puvodu, méné na potravindch zivoc¢isného ptivodu.

2 .Nékolikrat denné jezte chléb, obiloviny, téstoviny, ryzi nebo brambory.

3. Jezte rozmanité druhy zeleniny a ovoce, nejlépe z mistni produkce, nékolikrat denné,

alespon 400 gramii za den.

4. Pravidelnym cvicenim, nejlépe kazdy den, si udrzujte télesnou hmotnost

v doporuceném rozmezi. (hodnoty BMI mezi 20-25)

5. Kontrolujte pfijem tukd (ne vice nez 30 % denni energie) a vétSinu nenasycenych

tukil nahrazujte nenasycenymi rostlinnymi oleji nebo mékkymi margariny.

6. Nahrazujte tu¢né maso a masné vyrobky lusténinami, rybami, driibezi nebo libovym

masem.

7. Konzumujte nizkotu¢né mléko a jeho produkty (kefiry, kyselé mléko, jogurt a syr),

které maji nizky obsah tuku a soli.

8. Vybirejte potraviny s nizkym obsahem cukru a rafinovany cukr jezte stfidmeé,

omezujte konzumaci slazenych népoji a sladkosti.

9. Volte stravu s nizkym obsahem soli. Celkovy pfijem soli by nemél pfesahovat jednu
1zicku denné (6 gramil), vCetné soli obsaZené v chlebu a zpracovanych, uzenych
a konzervovanych potravinach. Jodidovana siil je dulezitd pii endemickém nedostatku

jodu.

10. Pokud konzumujete alkohol, omezujte piijem maximaln¢ na dva néapoje denné

(kazdy s obsahem maximalné 10 gramt alkoholu).
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11. Ptipravujte jidlo nezdvadnym a hygienickym zplsobem, Gpravou dusenim, pecenim

nebo v mikrovinné troubé snizujte podil ptidanych tuki a olejt, soli a cukru.

12. Podporujte vyhradni vyzivu kojenim po dobu 6 mésicii a doporucujte zavadéni

vhodnych potravin ve spravnych intervalech béhem prvnich let Zivota.

»Celozivotni nizkéd kvalita vyzivy ma bezprostfedni ¢i pfinejmensim nepfimou vinu
na mnoha pfedcasnych umrtich, urCité vSak na zdravotnich poSkozenich, Castecné nebo
trvale invalidizujicich stdle mladSich lidi. Chronické civiliza¢ni onemocnéni nemohou byt
nikdy vylécena nebo alesponi ,,drzena na uzdé*“ chronickym pouzitim farmak, pokud
pacient trvale nezméni zpUsob stravovani a nevyuzije moznosti skytané 1é¢ebnou vyzivou*

(Fott, Co jime a pijeme, 2003, s. 20).

2.1.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida byla vytvofena pocCatkem devadesatych let a je grafické
znazornéni toho, jak by meéla vypadat sprdvnd skladba potravy. Ukazuje doporucené
mnozstvi i pomér druhl potravin ve zdravi prospésné stravé. Pomaha pii vybéru potravin
nezbytnych pro zdravou vyzivu. Tato dnes uz zabéhla doporuceni jsou v posledni dobé
nekterymi odborniky na vyZzivu revidovany a objevuji se nové modely, jak by méla
optimalni vyzivova pyramida vypadat. Stavajici vyzivova pyramida zatim stale plati
navzdory fad¢ vyznamnych objevii. Mozna se asem pyramida dozna nékterych zmén.

V pyramid¢ jsou potraviny clenény do nékolika zakladnich skupin a k nim se pak
pritazuje doporuceni, kolik porci denné se ma konzumovat. Zakladnu pyramidy tvoii
potraviny, které se maji jist ¢asto, na vrcholu jsou naopak ty, které by se méli konzumovat
velmi zfidka (Gregora, 2005).

Zakladnu pyramidy tvofi chléb, obiloviny, téstoviny, ryZe a brambory.
WHO doporucuje, aby vice nez poloviny kazdodenni energie byla pokryta smési potravin
z této skupiny. Téchto potravin se ma konzumovat 3-6 porci denné. Jednu porci v této

skupiné ptedstavuje krajic chleba, 1 rohlik nebo houska, 1 kopecek ryze nebo téstovin
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(120-150 g) nebo 1 miska ovesnych vlocek (200 ml). Pro dit€¢ mezi 1. a 2. rokem
se doporucuji 1-2 porce denné, pro dit€¢ mezi 2. a 4. rokem se doporucuji 2-3 porce denné
a pro dité Ctytleté a starSi se doporucuji 3-4 porce denn€. Podle nejnovejsich doporuceni
by ceredlie mély byt pokud mozno celozrnné. Tyto potraviny reprezentuji sacharidy,
které jsou zakladem lidské vyzivy, protoze dodavaji energii, nutnou pro funkci organismu
a pro fyzickou aktivitu a jsou-li konzumovéany ve formé komplexni potraviny, dodavaji
také nezbytné mineralni latky, vitaminy a fadu latek ochrannych. Je vSak potfeba brat
na zfetel, Ze do kategorie sacharidl patii jak cukry jednoduché, tak Skroby a nasledné
1 vlaknina. Kazdy z téchto druht sacharidl plisobi na organismus jinak. Je prokdzan vliv
jednotlivych druhti potravin, bohatych na rtzné druhy cukri na zmény hladiny krevniho
cukru. Potraviny a pokrmy, které velmi rychle zvySuji hladinu krevniho cukru, maji tzv.
»vysoky glykemicky index. Opacny efekt maji potraviny s ,nizkym glykemickym
indexem*, obsahujici pomalu travené sacharidy (Skroby). Vzestup hladiny krevniho cukru
je pomaly a nedojde k naslednému poklesu pod kritickou hodnotu. Hladina krevniho cukru
zustava dlouho stabilni, takze nedochazi k pred¢asnému pocitu hladu a také se omezuje
riziko nadmérné tvorby tukl, protoze ¢im vysS$i a castéj$i je konzumace potravin
s vysokym glykemickym indexem, tim vyssi je tvorba tuku z pfijatych cukra a tim vyssi je
riziko rozvoje nadvdhy a ob&hovych onemocnéni.. Zatim je v primérné ceské straveé
nadbytek cukrii z vysokym glykemickym indexem (Foit, 2003).

Nasledujici, uzsi patro je druhou nejcastéji pouzivanou skupinou, tvofenou dvéma
samostatnymi skupinami — zelenina (3-5 porci denn¢) a ovoce (2-4 porce denné€). Jednu
porci predstavuje 1 vétsi paprika nebo mrkev, miska salatu, 150 g vafené zeleniny nebo
1 sklenice zeleninové §tavy. U ovoce je to napiiklad 1 jablko, pomeran¢ ¢i banan, 1 miska
drobného ovoce jako jsou jahody, rybiz, bortivky nebo 1 sklenice ovocné Stavy.
WHO doporucuje pfijem minimaln¢ 400 gramu zeleniny a ovoce denné. Pro déti
mezi 1. a 2. rokem se doporu€uje 72-1 porce zeleniny denné a 1-2 porce ovoce denné,
pro déti mezi 2. a 3. rokem se doporucuji 1-2 porce zeleniny denné a 2 porce ovoce denné
a pro déti Ctytleté a starsi se doporucuji 3-4 porce zeleniny denné a 2 porce ovoce denné.
Tyto potraviny reprezentuji zdroje ochrannych latek, vitaminii a mineralti a vlakniny.

Dalsi pasmo je zastoupeno dvéma skupinami potravin — mléko, jogurt, syry (2-3 porce
denn¢ pro dospé€lého, 1-2 porce denné pro dité mezi 1. a 3. rokem a pro dité Ctytleté a starsi
se doporucuji 1-3 porce denné) a maso, dribez, ryby, lusténiny, vejce a ofechy
(pro dospé€lého 2-3 porce denné, pro dit€ mezi 1.-3. rokem '2-1 porci denné a pro dité

ctyfleté a starSi se doporucuje 1-1,5 porce denné€). Jednu porci piedstavuje 1 sklenice
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mléka, 1 jogurt, 50 g syra , 40 g tvarohu, 80 g masa, 2 vajecné bilky nebo 1 miska lusténin.
Jsou to zdroje nutnych bilkovin, které by se podle doporu¢eni WHO mély konzumovat
v takovém mnozstvi, které odpovidd max. 1,8 grami bilkoviny na kilogram télesné
hmotnosti. Mlé¢né vyrobky se doporucuji piedevSim pro zajiSténi dostatecného ptisunu
vapniku, k uspokojeni potfeb proteinii nejsou podle WHO nutné. Pocet porci zévisi
na véku, t€lesné hmotnosti a pohlavi (Gregora, 2005).

Podle nejnovéjSich védeckych objevii jsou mléko a mlééné vyrobky zbytecné moc
protézovany jako udajné jediny vyznamny zdroj vapniku, ptipadné kvalitnich bilkovin.
Vyzkum prokazal, Ze vysoky pfijem vapniku sice snizuje riziko nékterych nadorovych
onemocnéni, ale soucasn¢ také zvysuje riziko vzniku jinych a také neni i€innou prevenci
osteopordzy. Lépe stravitelné jsou kysané mlécné vyrobky, jogurty, kefiry a acidofilni
mléko, které diky pfitomnosti bifidogennich bakterii upravuji slozeni stfevni flory
(Foit, 2008).

Co se tyka konzumace masa, tak pro zdravi pfinosné se doporucuje maso dribezi
a motské ryby, které détem zatazujeme do stravy aZ kolem 2-3 let zejména trpi-li rodice
alergiemi. Cervené maso neni pro &lovéka idealnim zdrojem bilkovin.

Doporucuje se kazdodenni konzumace 1-3 porci ofechti a luSténin, protoze dodavaji
mineraly, mimotfadné dulezité nezbytné mastné kyseliny a kvalitni rostlinné bilkoviny,
v pripad¢ lusténin i1 nutné vlakniny.

Vrchol pyramidy tvofi potraviny doporucené ke konzumaci jen velmi stfidmé — tuky,
oleje a sladkosti. Jedna se o energeticky velmi bohaté potraviny s malym obsahem mikro-

zivin. Téchto potravin bychom méli jist co nejméné.

Obrazek 1 Potravinova pyramida (www.vyzivadeti.cz, 2009)
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2.1.3 Fyziologie vyzivy

Znalost prib¢hu zpracovani piijaté potravy je klicova. Pokud si dobfe uvédomime,

jak proces funguje, je zcela ziejmé, ze konkrétni skladba stravy je velmi dilezita.

Potravu ptijimame tsty, kde se musi dikladné rozmélnit, zvlhcuje se slinami
a mechanicky i chemicky se zpracovava. Sliny, které zfed’uji sousto, obsahuji lysozym,
ktery slouzi jako bakteridlni ochrana a jediny enzym — ptyalin (amyladza). Ta S$tépi
nerozpustné¢ polysacharidy (Skroby), slozené zmnoha stovek jednotek glukézy
(jednoduchého cukru) na kratsi fetézce — rozpustnou sladkou maltézu.

Proces zvykani je tedy nutny k rozmélnéni stravy tak, aby byla pfistupna enzymim
v zaludku a v tenkém stievé a také z zah4jeni reflexniho procesu tvorby zazivacich $tév.
Hltani potravy je Spatny zlozvyk, jehoz vysledkem je tlaceni Zaludku, nadymani
— dyspepsie.

Déle se potrava postupné posunuje hltanem a jicnem do zaludku. Ten je dal§im
stupném zpracovani. Zaludeéni $tava obsahuje asi 0,2-0,5% kyseliny solné (HCI),
kterda vytvari kyselé prostredi (pH 1,0 —1,5). Tato kyseld reakce je velmi dilezita,
protoze prispiva k St€peni konzumovanych bilkovin. Zplsobuje nabobtnani bilkovin
vaziva ve svalovin€ a rozpad na jednotliva vldkna a tim je zpfistupiiuje ptisobeni travicich
enzymti. PfedevS§im je podminkou funkceschopnosti hlavniho zalude¢niho enzymu
— pepsinu. Usnadiiyje tedy traveni masa. Také umoZiluje vstifebani a vyuZiti n€kterych
mineralnich latek, pfedev§Sim vapniku a ma baktericidni ucinky. U malych déti

se v zaludku travi vSechny tfi ziviny. Po smichani potravy se zaludecnimi Stavami vznika
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fidka kaSovitd hmota-chymus. Tato travenina ziistavd v zaludku riznou dobu. Primérné
to byva 3-5 hodin.

jejichz aktivita je zavisla na produkci kyseliny solné. Poméha travit bilkoviny tim, Ze Stipe
jejich velké molekuly na protedzy a peptony. (relativné velké c¢asti ,,St€py™ molekul
bilkovin). Dal$im enzymem je ,.,chymozin“. Jeho funkce spoc¢ivd ve sraZeni mléka. Tato
srazenina je pak travena pepsinem. Poslednim enzymem je ,,lipaza®, jejiz ¢innost v Zaludku
je zanedbatelna. Takto zpracovana potrava — zazitina, tedy chymus, putuje do stieva.

Tenké sttevo je trubice 3-5 metri dlouhd, 3 cm v priméru, kterd je sloZena v klicky.
Jedna se o hlavni misto traveni a vstfebavani. Dokonci se zde traveni vSech tfech Zivin.

Ma tfi ¢asti. Prvni oddil, navazujici na vyvod zaludku je tzv. dvanactnik (duodenum).
Je vyvodem jater a slinivky bfisni. Také se zde neutralizuji kyselé stavy.

Nasleduje lacnik (jejunum), kde je traveni zazitiny nejintenzivnéjsi. Poslednim usekem
je kycelnik (ileum). Zazitina se v tenkém stfevé misi s produkty sekrece bunck stievni
sliznice, s travicimi $tdvami slinivky plnych enzymt, a se Zlu¢i. Proces konecného
zpracovani probihd sekrety bun¢k stfevni sliznice, které produkuji enzymy Sté€pici rizné
druhy cukri, naptiklad sachardzu ($tépi fepny cukr), maltazu ($tépi sladovy cukr maltézu),
laktazu (Stépi mlécny cukr laktozu) atd., ale také enzymy pro konecné traveni bilkovin,
tukt, a n€kterych anorganickych nebo organickych soli.

Zazitina je tedy fadou slozitych procest rozlozena na vstiebatelné ¢asti a vstiebana.

Pankreas vylucuje travici enzymy, které dale Stépi Zaludkem predtravenou
a mechanicky zpracovanou zazitinu. Slinivka tvoii pro-enzymy, které se méni na ucinné
az pusobenim enzymil vyluCovanych bunikami stfevni sliznice. Jedna se o trypsin,
chympotrypsin, karboxypeptidazu, elastazu, ribonukleazu a desoxyribonukleazu,
fosfolipazu A, pakretickou lipdzu, amylazu a cholesterol-esterazu.

Na zazitinu puasobi jesté stfevni Stdva a enzymy, které jsou soucasti bunék sliznice
stieva tvoficich klky. Ty dokoncuji praci vySe uvedenych enzym tak, aby vSechny Ziviny
byly vstiebatelné¢ ze stfeva ve forme¢ co nejjednodusSich latek do krevniho nebo
lymfatického obéhu.

Do duodena také usti vyvod Zluéniku.zZlu€ je tekutina s obsahem vody, soli Zlu¢ovych
kyselin, zlucovych barviv, cholesterolu, anorganickych soli, mastnych kyselin, lecitinu,
alkalické fosfatazy a tuku. Zlu¢ je dilezita pfedevsim pro spravné zpracovani v potravé

obsazenych tukd.
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Soucasti traveni ve vztahu k popisu funkce tenkého stieva je i hlen. Jeho funkci je
branit negativnim vliviim kyseliny, zvlh¢ovat a tim usnadiiovat postup zazitiny, zadrZovat
vodu, brénit piisobeni produktovanych enzymu na sliznici stfeva a tim je ochrafiovat proti
vzniku viedl a pravdépododobné plisobit ¢astecné protibakteridlné a protivirove.

Zbytky zazitiny piechazeji do tlustého stieva. Zde se vstiebava znacna cast vody
a zazitina se zahust'uje. Je tu také fada prospéSnych bakterii. Jsou to predevSim bakterie
mlécéného kvaSeni, tzv. laktobacilus acidophilus, které brani pfemnoZeni patogennich
bakterii, ale predevSim piemnozen kvasinek. V tlustém stfeveé zazitina podléha hnilobnému
a kvasnému rozkladu, ¢imZ vznikaji plyny (naptiklad kysli¢nik uhli¢ity, metan, vodik
a sirovodik) a n€které kyseliny (octova, mlécna a maselna).

Dalsi orgén pfidruZeny k travicimu traktu jsou jatra. Jsou stejné dilezitym organem
jako slinivka podilejicim se na traveni a zpracovani zivin. Jedna se o nejvétsi zlazu téla
vazici okolo 1,5 kg, ve které probihd fada slozitych biochemickych procesii. Jatra jsou
dilezita jako producent zlu¢i. Zluénik je pouze jeji zasobarnou. Jaterni tkaf se podili
na regulaci hladiny krevniho cukru, ktera je fizena hormony vyluovanymi slinivkou
— inzulinem a glukagonem, a to tim, ze nadbyte¢ny cukr ukladd ve formé glykogenu
a v ptipad¢ potteby jej opét uvolni do krve. Pfemiru cukru jatra ukladdaji v podobé tuku.
V jatrech se také tvoii aminokyseliny, probihd zde proces pfemény aminokyselin
(katabolismus proteinll) na mocovinu (ureu). VSechny metabolické odpady jsou jatry
vylouceny z téla. Probiha v nich dokonce proces pohlcovani choroboplodnych zarodk,
ukladaji se zde 1 nékteré vitaminy a mineralni latky, a jatra se také zapojuji do hormonalni

regulace aktivaci ur¢itych hormont.
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2.1.4 Preména zivin (metabolismus)

Metabolismus zahrnuje vSechny procesy — chemické reakce — ve vSech buiikach. Jde
0 zpracovani, preménu a tvorbu latek stejné jako o tvorbu energie pro Cinnost bunék
a pro pohyb. Metabolismus provazi tvorba ,,odpadniho* tepla — za nejptiznivéjSich
podminek lze vyuzit jen 27 % energie z dodané stravy! NejvEtsi ztraty vznikaji
pfi zpracovani proteinil, kdy organismus ze 100 % ztraci celych 35 % energie a vytvarfi
tak vice tepla. Nakonec je veSkerd energie tvofend organismem pieménéna na teplo,
kysli¢nik uhli¢ity a vodu. Samoziejmé vznikaji 1 ,,odpadni latky*, kterych se organismus
musi energeticky narocnymi procesy opét zbavit. Energie, kterou obsahuje jakéakoliv
(makro)Zzivina se vyjadiuje v jednotkéach kcal nebo kJ. Pfepocet z kcal (kilokalorie) na KJ
(kilojoul) je 4,18.

Energetickd potieba je pro kazdého jedince individudlni. Je moZzné ji vypocitat z v€ku,
vySky a hmotnosti téla daného jedince. Aktudlni pfijem energie je nezbytné upravit
v zavislosti na fyzické aktivit€ a typu povolani, pfipadn¢ na intenzité¢ stresu a dalSich

okolnostech. Fyzickéd aktivita je velmi vyznamnym faktorem ovliviiujici vydej a tudiz

1 pfijem energie.
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2.2 MakroZiviny

Lidsky organismus potfebuje ke svému provozu energii. Tu ziskdvdme z pozitych
potravin a napoji.

Celkovy pocet latek, které organismus nutné potiebuje je asi 40. Jsou mezi nimi

nejenom tfi zdkladni Ziviny — bilkoviny, sacharidy, tuky, ale také vitaminy, mineralni
latky, voda
a dalsi latky. VSechny tfi zakladni ziviny se preménuji (oxiduji, protoze tento proces
probiha za vyuziti kysliku) na ATP (adenosintrifostat), ktery je ,.energetickou ménou*
v zivych systémech (uvniti bunky), protoze ATP je schopné pii svém vzniku
v mitochondriich do své struktury (respektive do makroergni vazby mezi druhym a tfetim
fosfatem) vratné uschovat relativné velké mnozstvi energie (asi 50 kJ). Je to takzvana
makroergicka sloucenina (tj. sloucenina energeticky bohata). Proto tato molekula slouzi
jako jisty druh energetického obé&ziva, pomoci néhoZ je energie fyzicky piendsena
do potfebného mista.
V misté potfeby je molekula ATP rozloZena na adenosindifosfat a samostatny fosfat
a energie ulozena ve vazb¢é mezi nimi se uvolni. ATP se oxidaci svych vazeb méni na ADP
(adenosindifosfat) + P nebo tplnou oxidaci ATP na AMP (adenosinmonofosfat) + P + P.
Energie je vyuzita pfi endergonnich reakcich, aby byly uskutecnény reakce,
pfi kterych je potieba energie.

Ani jednu ze tfi zakladnich zivin (bilkoviny, tuky a cukry) nelze ze stravy zcela

vylou¢it. Mnoho zékladnich potravin soufasné obsahuje pravé tyto tfi ziviny, nékdy
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dokonce v idedlnim poméru. Zasadni problém je v rozdilnych nazorech na tento ideélni
pomeér.

Ptesto stale plati doporuceny pomér 10 — 15 % bilkovin, 30 — 35 % tukd, 50 — 60 %
cukrti s tim, ze néktefi autofi racionalni vyzivy uvadéji 15 % bilkovin, 15 % tuk a 70 %
cukr. Americké dietologicka spole¢nost doporucuje 20 % bilkovin, 20 % tukd a 60 %
sacharidi. Také nova vyZzivovd pyramida nepocitd s mimofadné vysokym zastoupenim
bilkovin: 20 % bilkovin, 30 % tukd, 50 % cukrt. Podle odbornych studii vétSina populace
vyspélych stati 16,6 % bilkovin, 40,4 % tukt a 43 % sacharidt.

Tabulka 1 Procentudlni zastoupeni zivin platné pro béznou populaci (Foit, 2000, s. 24)

Bilkoviny Tuky Sacharidy
Minimum

8 % 5% 87 %
nutné k Zivotu
Optimum

12 % 10 % 78 %
pro nesportovce
Ceska doporuéeni 15% 30 % 55 %
Ceska skute¢nost 13 % 37 % 50 %

Pro jednotlivce jsou takto obecné tabulky nevhodné. Individuélni piijem je zavisly
na véku, pohlavi, energetickému vydeji a aktudlnim télesném stavu jedince. Podle toho

pom¢ér jednotlivych Zivin kolisa.
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2.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny neboli proteiny jsou mimotadné dilezitou zivinou a pro lidsky organismus
naprosto nezbytné. Zastdvaji témét vSechny biologické funkce, s vyjimkou pienosu
genetické informace. Podili se na vystavbé a opravach télesnych tkéani, na funkci enzymi,
hormoni, regulacnich latek, imunité, tvorbé energie a tepla a vyzivé nékterych tkani
(nervové soustavy a mozku a n¢kdy také svalli a vSech vnitinich orgént). Bilkoviny
po svém rozlozeni poskytuji 4 kcal (17 kJ) z1 gramu. Neméli by vSak slouzit jako
primarnim zdroj energie — tim jsou sacharidy a tuky. V krizovych situacich (mimo jiné
pii hubnuti) vSak velice Casto poskytuji bilkoviny pti svém rozpadu nezbytné kalorie nutné
pro chod téla. Po konzumaci bilkovin vyrazné€ stoupa klidovy energeticky vydej, nastartuji
metabolismus a té€lo ma vyssi spotfebu energie v klidu. Také maji dlouhodoby sytici efekt,
tim Ze zpomaluji rychlost vstiebavani sacharidi, tedy snizuji glykemickou naloz jidla.

Proteiny jsou tvoreny zdkladnim spektrem stavebnich kament — aminokyselinami.
Neékteré zaminokyselin dokdZe naS organismus syntetizovat pifeménou jinych
aminokyselin, n¢které vSak ne. Ty musi byt pfijimany potravou v dostatecném mnozstvi,
jsou pro Clovéka nezbytné, esencidlni. Jsou to aminokyseliny s rozvétvenymi fetézci
— valin, leucin, isoleucin, methionin, aminokyseliny s aromatickym cyklem — tryptofan,
a fenylalanin a lysin a threonin. Cystein neni esencialni, ale je dilezity jako zdroj siry. U
rychle rostoucich organismii se nékteré neesencidlni aminokyseliny, které mlady
organismus neni schopen syntetizovat v dostateCném mnozstvi, stdvaji esencialnimi.
Rikame jim proto semiesencialni aminokyseliny. Jsou to zejména arginin a histidin. Kazda
aminokyselina ma v téle svou funkci. L-arginin je aminokyselina, ktera v dospélosti

teoreticky neni nutna. V urcitych obdobich vyvoje organizmu (pfi ristu ale nezbytna je).
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Arginin poméaha pfi hojeni ran a v posileni imunitniho systému. Vlivem na produkci
rustového hormonu zajiStuje nejen spravny rust déti, ale také dokonalé vyuziti tukil
na energii u dospélych. Rovnéz stimuluje plodnost u muzi. Nejvice argininu je obsazeno
v kufecim a krtim vyvaru a v kaviaru. Vyznamné&j$im pfirozenym zdrojem je také zeleny
hrasek, vaje¢ny bilek, burské ofechy, okolada a obiloviny. L-fenylalanin je velmi dulezity
jako latka, slouzici ke tvorbé tzv. neurotransmiterii (pfenasect nervového vzruchu), tedy
pro ¢innost nervové soustavy. Jednd se konkrétné o dopamin, adrenalin a nor-adrenalin.
Samotny L-fenylalanin je tedy latkou, kterd dokaze zlepsit dusevni vykon a odolnost proti
stresu, ale 1 sexualni vykonnost. Vysoky podil fenylalaninu je v Cokoladé¢. L-Leucin,
L-Isoleuci a L-Valin jsou velmi ptibuzné vétvené aminokyseliny. Chrani svalovou hmotu
ptred devastaci a slouzi i jako prostfedek proti kritickému poklesu hladiny krevniho cukru.
L-metionin chrani jatra pfedevsim pfed vSemi toxickymi latkami, v€etné tézkych kovu.
Je obsazen predevsSim v mase, ale je ho dostatek také v obilninach a semenech. L-taurin
patii mezi aminokyseliny semiesencidlni (nutny pro vyvoj déti). Je vytvaren z dvou jinych
aminokyselin — z metioninu a z cysteinu. Bohuzel, organizmus déti si jej mnohdy neumi
vytvofit dostatené mnozstvi. Chrani jatra, vCetné tvorby a metabolizmu zlucovych
kyselin. Je také efektivni v metabolizmu mozku. V ptfirozené formé je obsazen pouze
V mase.

Vétsina esencialnich aminokyselin se v potravé vyskytuje v dostateném mnozstvi.
Dlouhodobé vyrazné nadprimérny piijem je pfi¢inou nékterych problémii vzhledem
k piisobeni toxickych aminli, amoniaku a mocoviny, pfipadné¢ 1 kyseliny mocové,
konzumuje-li se nadbytek masa divoce Zijicich zvifat a ryb. Pochod deaminace
je pro organismus zna¢né narocny (na 1 mol vzniklé mocoviny se potiebuji 3 moly ATP).
Konzumuji-li se pfevazné zivocisné zdroje bilkovin dochazi zaroven k nadmérnému piijmu
cholesterolu a tukli obecné. Kromé téchto jedovatych produkti se v tlustém stieveé hromadi
zbytky bilkovin, které pak zahnivaji, zplsobuji rychlejsi stdrnuti organizmu, ptipadné
zvySuji riziko rakoviny tlustého stfeva. Nadbytek bilkovin také vede ke ztratdm vapniku,
a tim k osteopordze (odvapnéni kosti). Dalsi ztraty vznikaji u nékterych vitamind,
pfedev§im pyridoxinu (B6). Riziko trvalého nadbytku proteinli neni podle soucasného
pfevazujiciho ndzoru mimotadné vysoké.

Nedostatecny pfijem bilkovin je také rizikovy. Pokud jejich piijem klesne
pod kritickou hodnotu nebo jsou konzumovany neplnohodnotné zdroje v nedostateCném
objemu po del§i dobu, dochazi u déti k poruchdm somatického i1 duSevniho vyvoje

a u dospélych k fad¢ poruch, naptiklad ke sniZeni imunity, snizeni tvorby svalové hmoty
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a osteopordéze. Minimalni denni potfeba plnohodnotného proteinu u dosp€lého Cloveka
je 0,5-0,6 g na 1 kg hmotnosti téla (za asi 160 dni se v lidském organismu vyméni vSechny
bilkoviny). Bézné doporucovand spotieba je vSak vyssi, 0,8 g na kg hmotnosti tcla
dle WHO, protoze ne vSechny aminokyseliny z proteinli jsou optimalné vyuzity. Vyssi

spotfebu proteint maji déti v obdobi riistu, dale t€hotné a kojici zeny, rekonvalescenti aj.

2.2.1.1 Vyzivova hodnota bilkovin (proteini)

Pti hodnoceni spotieby i pfijmu proteini musime brat v Givahu 1 jejich sloZeni — obsah
aminokyselin, moznost Stépeni peptidovych vazeb travicimi enzymy, vyuzitelnost
v organismu. Tomu fikame vyZzivova neboli nutri¢ni hodnota. Pfi ur€eni nutriéni hodnoty
se vychazi zfaktu, Ze organismus Clovéka nemulze tvorit esencialni aminokyseliny,
zatimco ostatni tvofi podle okamzité potieby. Proto se v proteinech stanovuje obsah
esencidlnich aminokyselin a porovnava se s fiktivnim proteinem, ktery ma optimalni
slozeni esencidlnich aminokyselin a je v organismu velmi dobfe vyuzitelny. K hodnoceni
se dnes pouzivaji dvé rizna kriteria: aminokyselinové skore AAS (Amino Acid Score)
a index esencidlnich aminokyselin EAAI (Essential Amino Acid Index). Biologicka
hodnota bilkovin vyjadiuje, kolik nové bilkoviny vznikne ze 100 g bilkovin dodanych
potravou. Je také hodnocena z hlediska schopnosti udrzet tzv. pozitivni dusikovou bilanci,
coZ znamena zabranit katabolismu, tedy odbouravani bilkovin.

Pro lidskou vyzivu, kde se pfedpoklada pestra strava, nema stanoveni nutri¢ni hodnoty
proteind pfili§ velky vyznam. Vyjimkou mohou byt nékteré extrémni zplisoby stravovani
(napt. veganstvi), kdy mohou byt nékteré esencidlni aminokyseliny pfitomny v potravé
v nedostateéném mnozstvi. Potraviny se znacné li§i obsahem proteinil, sloZenim jejich
aminokyselin a biologickou hodnotou. Obsah bilkovin se pohybuje prakticky v mezich
0-100 % v susin€.Vétsina specialistli stdle prosazuje piijem ZzivociSnych bilkovin jako
hlavnich plnohodnotnych zdroji (viz. pfiloha 1). Je ovSem jiz prokézano, ze hlavni
bilkovina mléka — kasein, je velmi obtizné stravitelna, predevsim pro mal¢ dité a pokud je

nasazen do vyzivy ditéte pfedCasné muze byt moznou pfi¢inou vzniku diabetu 1. typu
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(zavislého na inzulinu). Détsky organismus mnohem Iépe vyuzije bilkoviny syrovatky
(Foit, 2008)

Z rostlinnych produktti jsou dobrym zdrojem proteind hlavné lusténiny (hrach, fazole,
¢ocka) a olejniny (s¢ja, araSidy, mak, ofechy, semena) a celd zrna nékterych obilnin (viz.
priloha 2). Pfi pouziti téchto zdroju v détské vyzive je tieba respektovat jejich specifické
vlastnosti.

Stfedné vysoky obsah proteinli maji obiloviny a cerealni vyrobky, nizky obsah proteint
ma zeleniny, ovoce a okopaniny. Vyhradni konzumace rostlinnych zdrojii bilkovin miize
pfinést problém zpiisobeny nedostatkem nékterych aminokyselin, pfedev§im lysinu,
metioninu a tryptofanu, proto je tieba vybirat spravné potraviny. VEtSiné nasi populace
vcetné déti vSak toto riziko nehrozi. Vyjimkou jsou situace, kdy jsou dlouhou dobu
pouzivany tzv. nekompletni proteiny (napiiklad brambory, kukufice, Zelatina apod.)

Bilkoviny neobsahuji rostlinné oleje, ocet a cukr.

2.2.2 Tuky (Lipidy)

Vyraz lipid je obCas pouzivan namisto tuk. Tuky bézné pfijimame stravou. Lipidy,
které¢ se tvofi v organismu, jsou latky velmi komplikované a dost se odliSujici
od potravniho nebo zdsobniho tuku. VSechny tyto latky maji spolecné jen dvé véci
— obsahuji vys$si mastné kyseliny a nejsou rozpustné ve vode¢.

Pfirozené tuky pfijaté potravou jsou odborné triacylglyceroly (kombinace vysSich
mastnych kyselin s glycerolem). Malou samostatnou ¢ast pfijimanych tukil tvofi
cholesterol. Stépeni (hydrolyza) tukii piijatych ve stravé dospélého &lovéka probiha
pfedevS§im v duodenu (dvanéctniku) a v jejunu (lacniku) pisobenim pankreatické $tavy,
ktera obsahuje tfi hlavni enzymy — lipazu, cholesterol — esterdzu a fosfolipazy. Dale
se uplatni emulgacéni efekt soli Zlu¢ovych kyselin. VSechny typy natravenych tukti snadno
prostupuji sttevni sliznici — glycerol a kratké mastné kyseliny se dostavaji ptimo do jater.
Tuky se stfednimi a kratkymi fetézci obchazeji jatra a jsou okamzité k dispozici jako zdroj
energie. Ostatni natrdvené slozky tukd a cholesterol jsou transportovany ve formé

chylomikront (relativné velké tukové ¢astice) lymfatickymi cestami do krve.
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Tuky jsou mimotfadné dilezitou Zivinou. Maji vyznam ptfedevSim jako zdroj energie
s vice nez dvojnasobnym energetickym obsahem ne cukry a bilkoviny. Dale slouzi jako
energetickd rezerva. Jsou ulozeny v podkoznim tukovém vazivu, odkud jsou v piipade
potieby odvadény a metabolizovany. Tuk ulozeny pod kizi vSak nelze pouzit jako zdroj
energie pii fyzickém zatizeni. Jako hlavni zdroj energie slouzi tuk ulozeny ve svalovych
vldknech, pfipadné ten, ktery se do svalovych bunck dostdva z krevniho ob&hu. Aktivni
je také Cast zasob tuki, tzv. tuk Utrobni (hnédy tuk), ktery slouzi jako energie pro zajiSténi
stalé teploty téla predevs§im je-li okolni teplota vyrazné nizsi. Pisobi soucasné jako tepelna
a mechanicka izolace.

Tuky jsou 1 zdroj stavebniho materidlu pro tvorbu biologickych membran, je soucast
stavby organovych struktur, slouzi jako vychozi latky pro tvorbu hormoni, prostaglandint,
zluCovych kyselin atd.

Nedostatek tukl zplsobi stav nedostatku esencidlnich mastnych kyselin, které chrani
organismus ptred rychlym starnutim, brani zvyseni hladiny choresterolu a tim snizuji proces
ateroskler6zy a také nedostatku vitaminti A a D. Tuky také dodavaji jidlu chut’ a vini.
omezeni pfijmu je nesmyslna a dokonce Skodliva. Nazory o skodlivosti konzumace vajec,
masla a tuénych mléénych produktii, protoze obsahuji tuky Zivocisného plvodu, jsou jiz
davno prekonané. Omezeni piijmu ZivociSnych a tukl a jejich témét kompletni ndhrada
rostlinnymi oleji (a margariny) je postup nevhodny. (Foft, 2008)

Nadbytkem tukl ve stravé se zvySuje riziko rozvoje nadvahy a obezity, zvlast pokud
se tuk kombinuje s jednoduchymi cukry. (pekatské a cukraiské vyrobky) Nékteré tuky jsou
nebezpecné tim, ze pfispivaji k vyvoji aterosklerdzy. Tuky také nemaji sytici schopnost
a konzumované ve spéchu nepotlaci dostatecné rychle pocit hladu, takze stale jesté jime
1 tehdy, kdy jsme uZ zkonzumovali dostatek energie. Tim dojde k nadlimitnimu pfijmu
energie a v disledku toho stoupa riziko nadvahy.

Tuky snadno podléhaji devastaci tepelnou tpravou nebo dlouhym skladovanim.

Tuky jsou dvojiho piivodu — zivoc¢isné a rostlinné. VétSina zivociSnych tuki a mnohé
ztuzené rostlinné tuky obsahuji jak ptiznivé, tak i neptfiznivé pusobici slozky. V ptipadé
zivocisnych tukl je podle pivodniho nazoru neptiznivou slozkou cholesterol. Vysoka
hladina Skodlivého LDL cholesterolu je povazovana za jednu zpfi¢in vzniku
aterosklerozy. Zapomina se vSak na pfitomnost v tucich rozpustnych cizorodych latek,

naptiklad polychlorovanych bifenyld, DDT a rozpoustédel a latek, pouzivanych
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pii péstovani rostlin (hormony podavané zvitatim, postiiky proti Skiidcim a chorobam)
a pii vyrobé mléka a mlééného tuku.

Ve ztuzenych rostlinnych tucich jsou zase nékdy obsazeny trans-mastné kyseliny a n¢které
tézké kovy pochazejici z vyroby, vétSinou v nevhodném nebo presnéji feceno rizikovém
mnozstvi. (Foit, 2008)

Tuky se déli podle toho, jaké obsahuji mastné kyseliny. Ty se vyskytuji ve vSech
druzich lipida. Podle vyskytu jednoduchych a dvojnych vazeb délime mastné kyseliny
na nasycené a nenasycené.

Nasycené mastné tuky jsou tuky tuhé. Nachazeji se prevazné v mlécném tuku (maslo
a syry), ¢erveném mase, cokolad¢, kokosovém a palmovém tuku a rGznych typech
potravinafskych tukl pfedevs§im pouZzivanych k vyrobé cukrovinek.

Nenasycené mastné kyseliny jsou dvojiho typu. Mono-nenasycené (MUFA),
ty se vyskytuji v rostlinnych olejich — piedev§im v olivovém, kanolovém (druh fepky),
arasSidovém, mandlovém a avokadovém.

Mastné kyseliny omega-3 a omega-6 jsou poly-nenasycené (PUFA), coZ znamena,
ze obsahuji vice nez jednu dvojnou vazbu. Vyskytuji v jinych rostlinnych olejich, jakou
jsou kukuti¢ny, sojovy, saflérovy, Inény a také v rybim tuku. PUFA jsou ve vyzivé velmi
dialezité. Nejvyznamnéjsi z nich je kyselina linolova (LA). Tu neumi Zivo¢iSny organismus
syntetizovat a je odkazan na jeji piijem v potrave. Je tedy pro nas organismus esencidlni.
kyseliné omega-6 — gama-linolenové (GLA). Nejvice se vyskytuje v pupalkovém
a brutnakovém oleji.

Kyselina alfa-linolenova patii mezi omega-3 a ma tfi dvojné vazby. Je také povazovana
za esencialni, protoze lidské télo si ji neni schopno samo vyrabét. Je ptirozenou soucasti
Inéného oleje.

Mastnou kyselinu omega-6 s dlouhym fetézcem, kyselinu arachidonovou (AA), lze
syntetizovat z LA. Tudiz je AA pfitomna ve stravé v malych mnoZstvich v mase, driibezi
a vejcich.

Typickd zépadni strava inklinuje k mnohem vétSimu pfisunu mastnych kyselin
omega-6 nez omega-3.

Gama-linolenova patii mezi omega-6 a ma tfi dvojné vazby. Obsahuji ji naptiklad
seminka rybizu a Inu. Podporuje tvorbu ptiznivé ptisobiciho prostglandinu PGE-1. Snizuje
agregaci desticek, roztahuje vlaseCnice a tak snizuje krevni tlak, uvolnuje dychaci cesty,

snizuje produkci cholesterolu, podporuje ti€innost inzulinu a podporuje imunitni systém.
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Dalsi dvé mastné kyseliny fady omega-3 jsou velmi dulezité, ale ve stravé
Stfedoevropanti malo zastoupené. Jedna se o kyselinu eikosapentaenovou (EPA), ktera ma
pét dvojnych vazeb a je obsazena témét vyhradné v rybach (losos, makrela, sardinky)
a kyselinu dokosahexaenovou (DHA), kterd ma Sest dvojnych vazeb a je mimotadné
dalezita pro kvalitu vidéni a u déti podporuje vyvoj mozku (viz. pfiloha 3). Dosud vSak
neni jasno, zda krmeni déti kojeneckou vyZzivou obohacenou o DHA zlepSuje ostrost
zraku nebo neurologicky vyvoj u novorozencl nebo piedCasné narozenych déti. Obé
mastné kyseliny lze syntetizovat z ALA, ale syntéza EPA a DHA muze byt za jistych
podminek nedostate¢na (Foit, 2003).

Tyto dvé mastné kyseliny chrani pted kardiovaskuldrnimi chorobami, podporuji vyvoj
plodu, kvalitu kloubti, kvalitu chovani, snizuji riziko vzniku parkinsonismu a omezuji jeho
negativni dopady, preventivné plsobi proti diabetu a rakoving. Snizuji krevni srazlivost,
krevni tlak, hladinu cholesterolu a omezuji riziko zanétlivych procesi.

Ackoliv omezené piedbézné udaje ukazuji, Ze doplnék stravy obsahujici mastné
kyseliny omega-3 milize byt prospésny pii 1lécbeé deprese, ke stanoveni jejich ucinnosti
je nutno provést vetsi kontrolované klinické zkousky.

Klinické ptiznaky nedostatku esencidlnich mastnych kyselin zahrnuji suchou Supinatou
vyrazku, snizeny rast u kojenct a déti, zvySenou néchylnost k infekcim a zhorSené hojeni

ran.

Tabulka 2 Ptrehled esencidlnich mastnych kyselin (Foit, 2008)

Pocet dvojnych | Pocet uhlikii a dvojnych |
Nazev Rada
vazeb vazeb
Olejova Omega
! 1 18:1 s
Olivovy olej 9
Linolova
) Omega
Olej Inéného | 2 18:2 ‘
seminka
Linolenova
) Omega
Olej Inéného | 3 18:3 ;
seminka
Arachidonova Omega
- 4 20:4
Lecitin 6
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Eikosapentaenova Omega
‘ 5 20:5

Rybi olej 3

Dokosahexaenova Omega
_ 6 20:6

Rybi olej 3

Tabulka 3 Nevhodné mastné kyseliny typu PUFA (Fortt, 2008)

Ikosenova 1 20: 1 Omega 9

Erukova 1 22:1 Omega 9

Ve vsech mastnych kyselinach omega-3 je prvni dvojnd vazba umisténa mezi tietim
a ctvrtym uhlikovym atomem pocitajic od metylového konce mastné kyseliny (n-3).
Podobné ve vSech mastnych kyselindich omega-6 je prvni dvojna vazba umisténa mezi
Sestym
a sedmym uhlikovym atomem pocitajic od metylového konce mastné kyseliny (n-6).
Odborné zkratky pro mastné kyseliny prozradi ¢tenéii néco o jejich stavbé. Jedna odborna
zkratka pro alfa-linoleovou kyselinu (ALA) je 18:3n-3. Prvni ¢ast (18:3) nam sd¢€luje, ze
ALA je 18-uhlikovou mastnou kyselinou s tfemi dvojnymi vazbami, zatimco druhd ¢ast
zkratky (n-3) znamenad, Ze prvni dvojné vazba je na n-3 misté, coz ji definuje jako mastnou

kyselinu omega-3.

2.2.3 Sacharidy (cukry)

Sacharidy maji v pfirod¢ velky vyznam. Uplatiiuji se piedevsim jako okamzity zdroj
energie, dale slouzi jako rezervni latky, energetické zasoby a stavebni latky.

RozliSujeme cukry jednoduché a slozené. Déli se do 4 =zakladnich skupin.
Monosacharidy obsahuji jedinou molekulu cukru a nemohou se v pribéhu traveni dal Stépit
na mensi molekuly. Jejich molekula je sloZena ze tfi a sedmi atomil uhliku. Podle toho je
rozdélujeme na aldosy (ribosa, deoxyribosa, glukosa, galaktosa, mannosa) a ketosy

(fruktosa). Glukoéza (hroznovy cukr) neni v pfirodnich zdrojich vyznamné zastoupena.
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Ptevazuje v hroznovém vin¢, ananasu a medu. Je diilezita jako zdroj energie pro nékteré
tkané jako mozek, ocni sitnice, ¢ervené krvinky, varlata, kiira nadledvin a nékteré tkané
plodu. Fruktoza (ovocny cukr) pievazuje v ovoci, ale neni povazovana za ideélni cukr.
Galaktoza pochazi ze St€peni mlé€ného cukru — laktozy. Manoza je ptitomna v nékterych
rostlinnych zdrojich.

Disacharidy obsahuji dvé molekuly cukru, nékdy stejné, nékdy razné.

Sachar6za = glukéza + fruktdza (fepny neboli titinovy cukr)

Laktoza = glukodza + galaktdza (cukr mléény, obsazeny v mléce savcil)

Maltoza = glukoza + glukoza (sladovy cukr)

Trehaléza = gluk6éza + glukoza (odlisSnd vazba nez v pfipadé maltézy, rezervni
disacharid nekterych hub)

Oligosacharidy jsou sacharidy slozené ze dvou nebo vice molekul monosacharidi
vazanych glykosidovou vazbou.

Polysacharidy se sklddaji z vice nez deseti monosacharidovych jednotek a obsahuji
az také nékolik tisic, stovek tisic i kolem milionu stavebnich jednotek spojenych vzajemné
glykosidovymi vazbami. Oznacuji se jako Skroby, které mohou byt linearni nebo vétvené.

Polysacharidy maji rtizné funkce. Celuloza slouzi v rostlinach jako podpiirnd latka
a jako rezervni latka v semenech a hlizach (Skrob). Jako rezervni latka se u Zivocichli
uklada predevsim glykogen.

Cukry, které pfijimadme v potravé, jsou vétSinou zastoupeny ve formé polysacharidi
a disacharidii (Skroby, sachar6za). Cukry jsou vyuZzivany pifedevSim jako zdroj energie.
Pokud je jich pfijimano nadbyte¢né mnozstvi, ukladaji se do rezervy — v jatrech a svalech
— ve formé glykogenu. Mohou byt také pfeménény, nejcastéji v tuky.

V ptipad¢ nouze, kdy ve stravé nejsou pritomné zadné sacharidy, je organismus nucen
sdhnout k ndhradnimu fteSeni, kterym je proces pifemény nékterych aminokyselin
na glukézu. To Casto vede ke ztraté aktivni télesné hmoty, ohroZuje to tkan jater a snizuje
imunitu.

Slozité cukry jsou rozklddany na zakladni stavebni slozky — na molekuly
monosacharidi. Vzniklé monosacharidy gluk6za a galaktdéza se aktivnim transportem
dostavaji do enterocyti. Fruktéoza se vstiebavd mechanismem usnadnéné diflize.
Monosacharidy ptechdzeji do krve. Vstfebavani urychluje CO2 — zpiisobuje rozsifeni cév
v sliznici tenkého stfeva a tim zvySuje resorpci. Vstiebané monosacharidy jsou

vratnicovym ob¢hem odvadény do jater. Pokud
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se nepotiebuji, jsou pievadény na glykogen. Hladina glukozy v krvi (glykemie) je pomérné
stala vrozmezi 3,5-5,6 mmmol.l '. Hladinu glukézy v krvi snizuje hormon inzulin,
zvySuji hormony ACTH, glukokortikoidy, adrenalin, glukagon a thyroxin.

Specifikou traveni sacharidi a souvislosti se zdravotnim stavem je takeé fakt,
ze se piijaté razné di- a a monosachardy ze stfeva vstiebavaji rizné rychle. To ovliviiuje
hodnotu glykemického indexu (GI). Toto je mimotadné dilezité i ve vyzive ditéte.

Nestravitelné polysacharidy, ty které nejsou Stépeny a vstfebany, ale ani vstfebany
ptimo, bez $tépeni, v tenkém stievu a prechazeji do stieva tlustého, se nazyvaji terminem
vldknina. Nestravitelna vldknina upravuje cCinnost stfev a zabrafiuje vzniku zacpy
a souvisejicim zdravotnim problémtim. Stravitelna vldknina je dulezity ochranny faktor
v lidském organismu. Podili se na regulaci hladiny cholesterolu a kvality krevnich kapilar.

Doporucovany pfijem vldkniny je ve vétSiné zemi stanoveny asi 30 g pro dospélého
Clovéka denné. Pro déti jsou doporucovany hodnoty nizsi, napt. v Nizozemsku je to
12 — 14 g na 1000 kcal energie potravy. Doporucovany piijem by se nemél vyrazné
prekracovat, protoze se obvykle dostavuji zaZivaci potize — nadymani, bfiSni kiece,

projimavé ucinky (Foft, 2008).

2.2.3.1 Glykemicky index (GI)

Autorem uvahy o rizné rychlém efektu ve stravé obsazenych rtiznych druhd cukra
na hladinu krevniho cukru je dr. Jenkins, kanadsky specialista na vyzivu. Prvni formulace
byly motivovany snahou fesit dietu diabetik. Rlizné druhy cukrt tedy ovliviiuji zmény
hladiny krevniho cukru riizné rychle a rtizné intenzivng. Cim rychleji, tim vétsi reakce
inzulinu. Vyviji se stav chronického hyperinsulinismu, ktery dava vznik diabetes 2. typu
— cukrovky, nezavislé na inzulinu.

Inzulin reguluje vstup glukézy do tkani. Glukagon zase v pfipad€ nutnosti umozni
uvolnéni glukozy ze zdsob uloZenych ve formé glykogenu v jatrech. Tim se soubézné
reguluje stald hladina krevniho cukru (glykemie). Je-li hladina nizkd, stav se nazyva
hypoglykemie, je-1i vysoka, jde o hyperglykemii.

Potraviny ovliviiuji glykémii tim vice, ¢im vyss$i maji GI.
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Potraviny, obsahujici pomalu travené sacharidy (komplexni cukry, neboli Skroby)
hladinu krevniho cukru rychle nezvysuji. Vzestup hladiny krevniho cukru je pomaly
a nedojde k néaslednému poklesu pod kritickou hodnotu. Hladina krevniho cukru zlistdva
stabilni dlouhou dobu, takze nedochézi k pfedCasnému pocitu hladu. Potraviny s nizkym
GI také omezuji riziko nadmérné tvorby tukl v ptipad€, Ze potraviny obsahuje hojnost
sacharida.

Vyse GI lze odhadnout. Obecn& plati: Cim vy$si je obsah jednoduchych cukri,
kdyz potravina soucasn¢ obsahuje bilkoviny nebo tuk nebo oboji. Pokud je potravina
bohata na Skrob tepelné zpracovana a konzumovéna za tepla, hodnota GI vyrazné stoupa.
Cim vy$§i je obsah vlakniny, tim niZsi je hodnota GI (Foft, 2003).
téstoviny 40 — 105, bramborové produkty 80 — 120, bily chléb 90 — 105 a snidanové

cerealie disponuji hodnotami az 95 — 125 (viz. ptiloha 4).
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2.3 Vitaminy

Vitaminy jsou esencidlni slozky potravy. Jsou nejen tzv. ochrannymi faktory proti
volnym radikalim, ale pfedevSim zajiStuji optimdlni pribéh vSech zivotnich procest.
Podileji se na metabolismu zakladnich zivin (bilkovin, tuk a cukr) na energii, jsou
dualezité pii vystavbé novych télesnych tkani, dale posiluji imunitni sytém a pomahaji fadé
latek pfii vstiebavani do téla.

Producenty vitaminii jsou pfedevsim rostliny a mikroorganismy. Jejich biochemické
pochody jim umoziuji tvofit vSechny latky potiebné pro jejich zivot. U zivocichl
je situace jina. Ti vitaminy syntetizuji jen v omezené mife a jsou odkazani na jejich pfijem
v potravé bud’ pfimo nebo ve formé provitamind, které v téle pfeméni na vitaminy.

Vitaminy jsou velmi ¢asto soucasti enzymil. Ve spojeni s nimi katalyzuji biochemické
reakce v téle, jsou to koenzymy.

Nékteré vitaminy produkuje stfevni mikroflora (K, H, ¢astecné i Bi2).

Denni davky vitaminG jsou zavislé na jejich funkci, udévaji se v mg nebo
v mezinarodnich jednotkach (m.j. nebo IU). V piipad¢, Ze vitaminti je v potravé nedostatek
nebo zcela chybi, a naopak 1 nadbytek, objevuje se typicky soubor ptiznakt, tzv. choroby
znedostatku vitaminii nebo naopak poruchy zpiisobené nadbytkem urcitych druha
vitamin.

Stav naprostého nedostatku urcitého vitaminu se nazyva avitamin6za a ma za nasledek
tézké poskozeni organismu. Hypovitaminéza ma mirnéjs$i pribéh, vznika pii malém
nedostatku vitamin. Oboji onemocnéni miZe byt také vyvolano 1 plsobenim

tzv. antivitamind, latek, které bud’ blokuji projevy vitamini v organismu nebo je nici.
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Zvyseny prijem, hypervitamindéza, neni typickd& a objevuje se nejCastéji
pfi preddvkovani rdznymi potravinovymi dopliky, které obsahuji vitaminy nebo
pfi jednostranné vyzivé (Odstréil, Odstrcilova, 2006).

Potieba vEétSiny vitamina je pomérné nizkd. Mnozstvi potfebné k zajisténi normalnich
fyziologickych funkci ¢loveéka je vSak zavislé na mnoha faktorech jako je stafi, pohlavi,
zdravotni stav, Zivotni styl, stravovaci zvyklosti, pracovni aktivita apod. Doporuceni
pro denni pfijem vitamini ma fada zemi. Vitaminy rozpustné v tucich jsou skladovany
v jatrech a doba, po kterou je potieba vitaminu kryta rezervami organismu je rtiznd (dny,
meésice, roky). Ve vod¢ rozpustné vitaminy nejsou zpravidla v organismu skladovany
vubec nebo jen omezené a jejich piebytek je vyluCovan moci.

Vyznamnymi zdroji vitamint jsou piedev§im zakladni potraviny, jako je maso a masné
vyrobky, mléko a mlééné vyrobky, vejce (zvlaste zloutek), chléb a jiné ceredlni vyrobky,
ovoce a zelenina, jimiz se zpravidla dostate¢né pokryva potteba vitamini.

V dnes$ni dobé najdeme nékteré vitaminy uz téméi vSude, protoze se pridavaji takika
do vSech novych potravin. Vitamin C je jednim z nich.

Vyuziti vitaminil potravy je zavislé na suroviné, na zpisobu zpracovani i na schopnosti
organismu dokdzat vyuzit ur€ity vitamin. VyuZzitelnost potravy je ovlivnéna fadou faktort.
Zavisi na schopnosti uvolnéni vitaminu z potravy (biologickd hodnota potravy),
na kuchyiniské upravé a pochodech pted kuchyniskou tpravou, zptsob sklizn€, zpracovani,
uskladnéni a konzervovani. Velikost zmén pfi technologické upravé zavisi predevsim
na citlivosti latek na teplo a svétlo, reakce latek s kyslikem (oxidace) a neméné vyznamné
je 1 ptusobeni kovl (Odstrcil, Odstr¢ilova, 2006).

,»V pfipadé dodrzovani racionalni vyzivy tdajné riziko nedostatecného piijmu nehrozi.
Toto tvrzeni odporuje realité, coz se prokazalo studiemi. Ani relativné optimalni vyziva
neni pii soucasnych stravovacich navycich, kvalit¢ potravin a v souCasnych Zivotnich
podminkach schopna zajistit dostatek vitaminti. Moderni véda proto formulovala fadu
specidlnich potravinovych dopliikii. Cela fada experimentd prokazala, ze syntetické
a genetickou manipulaci produkované vitaminy jsou stejné ucinné, nékdy dokonce
ucinngj$i nez prirodni. Kromé toho neobsahuji dusi¢nany a tézké kovy* (Foit, Moderni

vyziva pro déti, 2000, s. 130).
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2.3.1 Rozdéleni vitaminu

Vitaminy se nejcastéji rozdéluji do dvou skupin: vitaminy rozpustné ve vodé

(napf. vitaminy skupiny B, vitamin C, H) a vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K).

Vitaminy rozpustné ve vodé:

Vitaminy skupiny B

Jsou pomérné malo stalé. Jejich stabilita je navic snizovany stykem s nékterymi kovy
(Fe, Cu, porusené smaltované nadobi), zvySenou teplotou a svétlem. Pfi vafeni se jejich
obsah vyluhovanim snizuje. K dal§im ztratdm obsahu vitamind skupiny B dochazi

pusobenim slune¢niho zareni i umelého osvétleni a plisobenim kypticich praska.

Vitamin B1 — Thiamin

Pozitivné ovliviiuje schopnost vyuziti cukrii pro nervovou soustavu, tvorbu energie
a pro udrzeni stalé hladiny krevniho cukru, zabrafnuje percidzni anémii, omezuje psychicky
stres, zlepSuje naladu, brani unave, podporuje 1écbu na inzulinu zavislé cukrovky.

Mnozstvi potiebného vitaminu souvisi s mnozstvim sacharidii pfijimanych potravou
—na kazdych 4 200 kJ energie ziskavané z cukrt se doporucuje piijem 0,4-0,6 mg. Vyssi
pfijem je nutny u déti v obdobi ristu, t¢hotnych a kojicich zen.

Deficience se projevuje nespecifickymi ptiznaky jako je svalova unava, nechutenstvi,
hubnuti a podrazdénost. NejvyznamnéjSim zdrojem jsou ceredlni vyrobky kryjici asi 40 %
potieby vitaminu, dal§im zdrojem je maso a masné vyrobky, mléko a mlé¢né vyrobky,

brambory, lusténiny, zelenina, ovoce, vejce.
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Vitamin B2 — Riboflavin

Reguluje pfeménu vSech tfi zdkladnich Zivin (bilkoviny, tuky, cukry) na energii,
urychluje hojeni tkani po zranénich, snizuje riziko vzniku nadordi, omezuje starnuti
a omezuje riziko anémie. Denni potieba se udava v mezich od 0,4 mg do 1,7 mg. U Zen
je denni potieba ponckud nizsi, ale u t¢hotnych a kojicich se udava denni potieba 1,6-1,8
mg i vyssi.

Nedostatek je pomérné vzacny a projevuje se hlavné zanétlivymi zménami klze
a sliznic. Odhaduje se, Ze témet 40 % vitaminu ziskdvaného potravou zajistuje mléko
a mlécné vyrobky, asi 20 % maso a masné vyrobky, 15 % ceredlie, necelych 10 % vejce
a zelenina. Snaze absorbovan je riboflavin z potravin zivocisné¢ho ptivodu nez z potravin

rostlinného ptavodu.

Vitamin B3 — Niacin

Zasahuje pozitivné do premény vSech zivin, G¢inné snizuje hladinu cholesterolu,
prokrvuje pokozku, omezuje riziko plsobeni toxickych latek.

Odhaduje se, ze ¢loveék potfebuje denné minimdlné asi 10 mg vitaminu. Nedostatek
se projevuje hlavné koznimi chorobami, poruchami funkce traviciho Ustroji a pozdéji také
mentalnimi poruchami. Potfebu vitaminu pokryva predev§im maso a masné vyrobky (asi

ze 40 % 1 vice), mléko, ceredlni vyrobky a brambory, méné pak i1 dalsi potraviny.

Vitamin Bs — Kyselina pantotenova

Je klicova v pfeméné latek, zvySuje imunitu, zlepSuje kvalitu klize a vlasového porostu,
omezuje starnuti. Jako Zadouci denni pfijem u dospé€lych se udava 6-8 mg. Adolescenti,
téhotné a kojici Zeny maji vyssi potfebu. Nedostatek se projevuje ztratou chuti k jidlu,
svalovou slabosti, koznimi zanéty, apatii, kroucenim rukou a chodidel a u déti zpomalenim
rustu. Kyselina pantotenova se vyskytuje prakticky ve vsSech potravinach rostlinného
1 zivo¢iSného ptivodu, obvykle v relativné malém mnozstvi. Relativné velké mnozstvi
se vyskytuje vmase a zvlaSt€¢ ve vnitinostech, vejcich, v nékterych druzich syri,
v celozrnnych ceredlnich vyrobcich a lusténinach. Asi desetkrat nizSi obsah je bézné
v ovoci a zelening. Jako i dal$ich vitaminti skupiny B obsahuje pomérné znacné mnozstvi

drozdi.
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Vitamin Bs — Pyridoxin

Je dulezity pro tvorbu bilkovin vcetné svalovych, pfispiva k fyzické vykonnosti,
zlepsuje krvetvorbu, Cinnost a vyvoj mozku, zvySuje imunitu, snizuje riziko zéachvatii
u epileptikl, podporuje regulaci krevniho cukru u diabetiki. Doporuceny denni piijem
vitaminu je 0,3-2,6 mg (na dolni hranici je u kojenci a na horni hranici u téhotnych
a kojicich Zen). Deficience se projevuje dermatitidami a nervovymi poruchami (u déti
kfeCemi). Odhaduje se, Ze asi 40 % vitaminu zajiStuje maso a masné vyrobky,
22 % zelenina, 12 % mléko a mlé¢né vyrobky, 10 % ceredlie, 5 % lusténiny, 8 % ovoce

a2 % vejce.

Biotin — vitamin H

Reguluje pteménu cukrti a tukd, podporuje tvorbu nehtti a vlast, udrzuje hladinu
cholesterolu a snizuje riziko nahlého umrti kojencti. Denni potfeba vitaminu je velmi nizka
a je bézné kryta vitaminem z potravy a vitaminem vznikajicim ¢innosti vlastni stievni
mikrofléry. Spontanni deficience je vzacnd. Projevuje se koznimi pfiznaky, dermatitidami
apod. Zdrojem je fada potravin, avSak koncentrace ve vétSiné z nich byva obvykle nizka.
Dobrym zdrojem je vajecny zloutek, vnitinosti (hlavné jatra a ledviny). Pomérné bohatym
zdrojem jsou také nekteré zeleniny, napt. hraSek a kvétdk, obiloviny, ceredlni vyrobky

a lusténiny.

Folacin — Kyselina listova

Snizuje riziko poskozeni plodu, zvySuje odolnost proti rakovin€, podporuje vyvoj
mozku, zlepSuje pusobeni vitaminu Bi2, zlepSuje kojeni. Doporuceny denni piijem
vitaminu je 0,2-0,8 mg. Vétsinou je ve vyzive nedostatkovym vitaminem. Mezi projevy
nedostatku patfi anémie, kozni projevy, zanét zazivaciho traktu, poruchy vyvoje nervové
soustavy a zpomaleni rlstu. Vyznamnym zdrojem jsou predevSim vejce, vnitinosti

a listovéa zelenina.

Vitamin B12 — Cyanokobalamin

Podporuje spravnou funkci krvetvorby, zlepSuje Cinnost nervového systému, podili
se na syntéze DNA a ATP, zlepSuje novotvorbu bilkovin, vcetné svalové hmoty.
Doporucend denni davka jsou pouze 3 mg denné. Nedostatek kobalaminu se projevuje

chudokrevnosti, hubnutim, zhorSovanim paméti, dusevni vykonnosti a svalové koordinace.
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Hlavnim zdrojem tohoto vitaminu v potravé jsou zivocisné produkty. Zejména vejce,

mléko, syry, maso a vnitfnosti.

Vitamin C — Kyselina askorbova

Podporuje tvorbu kolagenu a elastinu jako pruznych a pojivovych soucasti tkani
(chrupavky, Slachy, kiize), zvySuje imunitu, podporuje odolnost proti stresu, chrani proti
pusobeni chemikalii ve stravé, vzduchu a vod¢, zvysuje psychickou vykonnost, snizuje
cholesterol, zvySuje novotvorbu bilkovin, véetné svalové hmoty, podporuje vstiebavani
Zeleza.

Dnes se doporuCovany denni pfijem pohybuje v rozmezi 60-200 mg. U pacientl
s respira¢nimi chorobami, pfi rekonvalescenci a v dal§ich ptipadech se podéavaji denni
davky v mnozstvi 1000 mg i vice. Veskerd potfeba vitaminu C je kryta z potravy, hlavné
bramborami (asi 20-30 %), zeleninou (asi 30-40 %) a ovocem (30-35 %). Deficience
¢1 hypovitaminosa se projevuje fadou nespecifickych piiznakti, nejcastéji chronickou

unavou. NejzndméjSim syndromem akutni avitaminosy jsou kurdé¢jé (skorbut).

Vitaminy rozpustné v tucich:

Vitamin A

Zlepsuje imunitu, pusobi preventivné proti rakoviné a pomaha pti jeji 1€cbé, chrani
ktzi, zlepSuje vidéni a urychluje hojeni. Doporucena denni davka u déti je 0,4 az 0,6 mg,
u dospélych 0,8-1,0 mg (u tehotnych Zen 1,0-1,2 mg a u kojicich Zen 1,2-2,0 mg). Potieba
vitaminu je kryta asi z 50 % provitaminy z potravin rostlinného ptivodu. Asi 40 % potieby
zajiStuji retinoidy zeleniny, 20 % retinol a retinoidy masa, 15 % retinol spolu s retinoidy
mléka 8 % retinoidy ovoce a retinol tukl a 6 % retinol a retinoidy vajec.

Avitaminosa se projevuje poruchami vidéni a také inhibici ristu a deformacemi kosti
a reprodukénich organti. Vysoké davky vitaminu A maji za nasledek zvySeni jaterni
rezervy az projevy hypervitaminosy. Projevy predavkovani jsou svalové a kloubni bolesti,
bolesti hlavy, ekzém, vypadavani vlasii, zlomeniny kosti, krvaceni do tkéni, otrava jater,

stomatitida a zanét spojivek.

Vitamin D
Preventivné plisobi proti rakoviné a pomaha pii jeji 1€cbe¢, zvySuje imunitu, zlepSuje

lupénku a snizuje krvéacivost. Nejvyznamnéjsi formou vitaminu D je cholekalciferol. Denni
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potieba je 2,5-10 um. Vyssi koncentrace cholekalciferolu jsou v jaternich tucich motskych
ryb (halibut, makrela, treska), cennym zdrojem je také maso tucnych ryb (sled’, makrela,
losos). Mensi obsah vitaminu ma maso a vnitinosti hospodarskych zvitat a dalsi zivocisné
produkty, jako je mléko, mlé¢né¢ vyrobky a vejce. Hypovitaminosa se projevuje kiivici
(rachitis), tj. zménami na kostfe, mé¢knutim a deformacemi jiz vyvinutych kosti. Vitamin D
je spolu svitaminem A a svitaminem K dalSim, kterym se je mozné predavkovat.
Doporu¢né davky dlouhodobé aplikovatelné jsou okolo 200 I.U. Mezi konkrétni projevy
predavkovani patii nechutenstvi, zazivaci potize, bolesti hlavy, velky objem moci, poruchy
pohyblivosti, zvySena hladina vapniku v krvi a kalcin6za (usazovani vapniku v cévach

a v m&kkych tkanich a riziko praskani cév).

Vitamin E

Zvysuje detoxikacni schopnost jater, ovliviiuje tvorbu cCervenych krvinek, ucastni
se obnovy a ristu svalové tkané, snizuje vyskyt kardiovaskuldrnich akutnich ptihod,
preventivni vliv na néktera nadorova onemocnéni, ptisobi jako antioxidant.

Potieba vitaminu neni dosud pfesné znama. Zavisi zna¢né na pfijmu polyenovych
mastnych kyselin potravou. Primérna doporucend davka pro dospélé je 10 mg pro muze
a 8 mg pro zeny (u té¢hotnych a kojicich zen se doporucuje piijem vyssi) Pro déti od 1-3 let
je to 5 mg, od 4-6 let — 6 mg, od 7-10 let — 7 mg a od 11-14 asi 8§ mg denn¢.

Nedostatek je pomérné vzacny, ale obCas se muZze vyskytovat u novorozenat

a adolescentu.

Vitamin K

Pouziva se ke snizeni vnitini krvacivosti po operacich, ma vsak i dilezitou funkci pii
vystavbé kosti a snizuje riziko osteoporozy, pusobi proti rakoving a podporuje jeji 1€cbu.

Denni potieba se odhaduje na 0,01 az 0,14 mg. Nizsi potfeba na spodni hranici je
u kojenctl, vyssi potfeba na horni hranici u dospé€lych. Denni piijem potravou se odhaduje
na 0,3 az 0,5 mg, ale jen asi 30-70 % vitaminu pfijatého potravou je absorbovano
ve stievech. Podle nékterych udajt je asi 40-50 % denni potieby vitaminu kryto z potravy
a zbytek produkuje intestindlni mikroflora. Vysoky obsah vitaminu K je v jatrech, stfedné
vysoky maji maso a masné vyrobky. Bohatym zdrojem vitaminu K jsou také zelené listové
zeleniny. Dobrym zdrojem je vétSina rostlinnych oleji.

Nedostatek se mize projevit poruchami srazlivosti krve. Nadbytek zplisobuje poruchy

v travicim traktu a anémii.
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2.4 Mineralni latky

Mineralni latky jsou nezbytnou soucasti organismu. Jsou nutné pro udrzovani
osmolality vnitiniho prostfedi (staly osmoticky tlak), pro ¢innost hormonil, enzymd,
bilkovin, vitamind a pro spolufizeni pfemény latek, pro cinnost nervové soustavy,
jsou soucasti opornych struktur (kostra) a zubti.

Podle zastoupeni v organismech, mnozstvi, je d¢lime na makrobiogenni,
tedy prospesné, které je nutné pfijimat v relativné vétSich mnozstvich (asi nekolik gramii
denn¢). Proto se jim fikd makroprvky: kyslik, vodik, uhlik, dusik, sodik, draslik, hot¢ik,
vapnik, fosfor, chlor a sira .

Dalsi skupinou jsou prvky mikrobiogenni, tedy prospéSné mikroprvky, které staci
pfijimat v mnohem mensich mnozstvich (pfiblizn¢ n¢kolik miligramt). Patii sem: Zelezo,
méd’, zinek, mangan, kiemik, lithium, bor.

Kromé béznych biogennich prvki, které jsou obsazeny ve vSech organickych latkach
nebo v potrave pottebuje lidsky organismus celou fadu stopovych prvki, mnozstvich jesté
mensich (pg). Jsou to napt. kobalt, molybden, jod, fluor, selen, nikl, chrom, vanad, bor
a dalsi. Mimo tyto prvky se v télech organisml vyskytuji i takové prvky, které jsou
abiogenni, tedy toxické, pochézejicich z okolniho zneciSténé¢ho prostfedi. Napi. olovo,
rtut’, stroncium, kadmium, arzen, berylium, thalium, vizmut.

Mineralni latky jsou spolu s vitaminy pfitomny v bézné potravé, zvlasté v ovoci
a zelening, v obilovinach i v zivo¢i$né potravé. Mezi mineralni latky patii i voda.

Za urcitych okolnosti (t€¢hotné a kojici zeny, krvacivost, nevhodna technologicka
uprava potravy) muze vzniknout nutriéni deficit biogennich mikroprvkid a stopovych
prvkli. Potom je tfeba dbat na jejich zvySeny pfisun stravou nebo formou vhodné

zvoleného potravinového dopliku. Pfi zvazovéani vybéru vhodnych zdrojii prvki nestaci
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jen zhodnotit jejich absolutni mnozstvi uvedené v rliznych potravinovych tabulkach,
protoze zélezi predev§im na mnozstvi vstiebaném do obchu. Vstiebani se lisi v zavislosti
na typu potraviny. Napf. vysoky obsah fosforu snizuje vyuziti vapniku. Vysoky obsah
kyselin, predevs§im Stavelové, zabrani vstiebani vapniku. Pokud je pfili§ vysoky piijem
jednoho z prvki, vznika faleSna nerovnovaha. V piipadé predavkovani vapnikem se méni
jeho pomér s hof¢ikem, a tim vznikd relativni nedostatek tohoto velmi dilezitého prvku.
Citliva rovnovaha je nutna i v pfipad¢ dalSich prvki, vcetné stopovych. Naptiklad mezi
zinkem a selenem. Pokud je velky pifijem selenu, ale sou¢asn¢ malo zinku, selen se stane
toxickym. Nadmérny pfijem zinku zase omezuje vyuZiti médi, coz mé za nasledek
zvySenou kiehkost krevnich kapilar. Vstiebani médi je zase blokovano konzumaci
toxického kadmia. Kadmium krom¢ toho zplsobi zhorSené vyuziti zinku a selenu.
Podobné je to pfi nizké hladiné Zeleza, tim se zase zhorSuje vstfebavani manganu.
Nadmérny piijem rtuti (malo obvykla zalezitost) blokuje vyuziti manganu a miize zptsobit
poruchy tukového metabolismu. Preddvkovat se je mozné predevSim jodem, fluorem,
selenem, médi a Zelezem. Tyto prvky se bézné pouzivaji k obohaceni nékterych potravin ¢i
pochutin a byvaji také obsazeny v nékterych potravinovych doplicich (Odstréil,
Odstréilova, 20006).

Prvky musi byt v organismu ve vzajemné rovnovaze. Nejpodstatnéjsi je udrzet spravny
pomér ¢tyt zakladnich prvkl: sodiku — drasliku — vépniku — hotciku, protoZe tyto prvky
zajiStuji spravny prabéh vSech Zivotnich funkci tim, ze ovliviiuji ¢innost bunécnych
membran, véetné nervovych bunék.

I nadbytek kteréhokoliv z makroprvkli mize mit neptiznivé zdravotni dasledky. Velmi
Castd je napfiklad nadmérd konzumace sodiku, ktery neni jen soucésti kuchynské soli

(Fott, 2000).

Nasledujici piehled predklada strucnou informaci o vyskytu nékterych dilezitych
prvkill v potravé a o jejich funkci.

Draslik K se nachazi uvnitt bun¢k v intraceluldrnich tekutindch. Ovlivituje osmoticky
tlak, vyznamné se podili na Cinnosti drazdivych struktur.Je hojn€ obsazen v mléce,
jadrovém ovoci, zelening, seminkach a ofechach, mase a lusténinach.

Sodik Na je obsazen predevSim v extracelularnim prostoru. Ma velky vyznam
pro traveni, ovliviiuje hospodatfeni s vodou (nadbytek vede k otokiim) a ma také vliv

na acidobasickou rovnovéahu. Nejvice je ziskavan z kuchynské soli, je obsazen 1 v mase,
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vejcich, motskych rybach. K ziskani potiebné denni davky postaci bézna potrava
bez soleni.

Viapnik Ca je potiebny pro vyvoj kosti a zubi, nedostatek vapniku v kostech vede
k osteomalacii a v dospélosti a ve vysSim véku k osteoporose. Vapenaté ionty jsou také
obsazeny v krvi, kde ovliviiuji krevni srazlivost. NejvyznamnéjSim zdrojem vapniku
je mléko a mlé¢né vyrobky, dale jsou to jahody, kvétak, brokolice (hlavné za syrova).

Horéik Mg se vyskytuje v kostech. Vyznamnym zdrojem jsou zelené ¢asti rostlin,
semena, ofechy, luSténiny, Casteéné i obiloviny a nékteré minerdlni vody. Pii vyrobé
se jeho podstatnd cast ztraci a vznika jeho nedostatek. Také zminéné predavkovani
vapniku, fosforu a sodiku snizuje jeho piijem. Hoi¢ik pfedevsim reguluje ¢innost nervové
soustavy, zlepSuje ¢innost srdce, snizuje riziko cukrovky, epilepsie a aterosklerézy. Jeho
vyuziti se zhorSuje i pii nedostatku vitamini Bi a Be ve stravé. Ztraty vznikaji
1 pf1 nadmérné fyzické zatézi.

Fosfor P je v organismu zastoupen ve form¢ fosfati. Je obsazen v nukleotidech,
v cukernych fosfatech a enzymech. V kostech a zubech je ve formé apatitu. Vyskytuje
se v potravindch bohatych na proteiny.

Sira S je obsaZena v proteinech a je soucasti nékterych glykoproteind. Ma vyznam
pii obnové vlastnich proteind. Jejim zdrojem jsou predevsim proteiny.

Chlor Cl je hlavni aniont télnich tekutin. Je dilezity pro udrZzovani osmolality,
organismus jej vyuziva pii tvorbé HCI v zaludku. Do organismu se dostavd nejvice
ve formé¢ kuchynské soli.

Jod J je potiebny pro Cinnost Stitné Zlazy. Pfi jeho nedostatku nastavaji poruchy
¢innosti §titné Zlazy (zpomaluje se syntéza tyroxinu). ProtoZe jodu v béZné potravé neni
vzdy dostatek, provadi se jodizace soli. AvSak doporuceni snizit konzumaci soli se miize
projevit nedostatkem jodu, a proto se zacinaji jodem obohacovat i nékteré potraviny.
Pfirozenym zdrojem jsou motské ryby a chaluhy.

Fluor F je dilezity pro uklddani Ca v kostech a zubech, zvysSuje jejich tvrdost.
Je obsazen v lusténinach, obili a Caji.

Zinek Zn je soucasti enzymi, které se vyskytuji ve vSech bunikach. Ma také vyznam
pii udrzovani pH a tvorbé HCI ve sliznici zaludku. Tvoii komplexy s nékterymi hormony
(inzulin), ma asi vliv na plodnost a rist. Je inhibitorem enzymi S$tépicich nukleové
kyseliny. Podporuje ¢innost vitaminti a sdim patii mezi antioxidanty. Je obsazen hlavné

v mouce, chlebé a pekaiskych vyrobcich, v lusténindch, mase, rybach. Nedostatek
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se projevuje poklesem imunity, zhorSenim zraku, Spatnym hojenim ran, zhorSenim kvality
ktze a poruchami sexuélnich funkci.

Zelezo Fe je prvek, jehoz dostatek je zarukou dokonalého psychického a fyzického
vyvoje. Je ukladdno v jatrech a ve sleziné ve formé zéasobniho proteinu feritinu.
Ma vyznam jako stavebni slozka hemoglobinu a myoblobinu. Nedostatek se projevuje
chudokrevnosti. Hlavnimi zdroji zeleza jsou vnitinosti, maso, Zloutek, listovd zelenina,
lusténiny, lesni jahody, bortvky a hrozny.

Méd” Cu je v malém mnozstvi soucast vSech bun€k. Spolupiisobi pii biosyntéze
hemoglobinu a myoglobinu, katalyzuje 1 tvorbu nékterych enzymul. Je nezbytna
pro dokonaly vyvoj nervové tkané. Pisobi na kvalitu kiize. Vyznamnymi zdroje médi jsou
vnitinosti, lusténiny, listova zelenina, lesni plody, ofechy.

Mangan Mn podporuje véapenaténi kosti a pfeménu tukd a proteind. Zdrojem jsou
obilky pSenice.

Kobalt Co je obsazen ve vitaminu Bi2 (faktor pro tvorbu krve). Pomérné velké
mnozstvi kobaltu je ve vnitinostech, listové zelening€, ofechach, v lusténinach.

Chrom Cr je podstatnou slozkou ,,glukosového toleran¢niho faktoru®, ktery se vaze
na insulin a zvySuje jeho ucinky. Pfi jeho nedostatku je Spatné metabolisovany glukosa.
Je tudiZ nutny jako prevence pied cukrovkou. Jeho zdrojem jsou jatra, pivni kvasnice, cela
obilna zrna, ofechy, syr.

Brom Br je v malém mnozstvi ve vSech buitkach. Bromidy snizuji drazdivost mozkové
klry, maji zklidnujici G€inky. Najdeme ho v raj¢atech, melounu, motskych fasach.

Hlinik Al je ve vSech tkanich ve velmi malém mnozZstvi, fyziologickd potieba neni
dosud znama. Je to jeden z nejcastéji stravu kontaminujicich kovli. Do potravin je pfidavan
napft. pfi taveni syrd, naklddani zeleniny a ovoce, je obsazen v prascich do peciva atd. Jeho
nadmérné mnoZstvi zplisobuje sniZzeni obsahu hemoglobinu 1 ¢ervenych krvinek. Vysoky
obsah hliniku je v ¢occe, hrachu, v houbach, mouce a ryzi.

Kiemik (ve formé kremicitani) je u Cloveéka v ledvinach, slinivce bfisni, v krvi,
ve vlasech, je soucasti kosti, chrupavek a mezibunéné hmoty pojivové tkané. Je nutny
pro tvorbu a ,sitovani kolagenu a elastinu. Povazuje se za protiskleroticky. V bézné
stravé neni nedostatek kifemiku. Nachazi se predevSim v rostlinné strave, chrupavkach
a pojivové tkani.

Arsen (ve formé arseni¢nanii) je normalni slozkou vSech organismt. Nejvice

se uklada ve vlasech a nehtech. Nadmérné mnozstvi zplisobuje poruchy jater a traveni.
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2.5 Voda a pitny rezim

Pro vSechny zZivé organismy je voda nepostradatelnou slozkou jejich tél. U cloveka
voda tvoii asi 60 % celkové hmotnosti lidského téla. Svaly tvoii ze 70 % voda, krev
je voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi 25 %. VSechny biochemické i fyzikéalni pochody
organismu probihaji ve vodném prostfedi. Voda vstupuje do metabolickych procest,
v mnoha reakcich i vznik4d (oxidaci hlavnich zivin — bilkovin, tukid a sacharidd).
Pfi normalnim fungovani lidského organizmu dochdzi ke kontinudlni ztrat¢ vody
(ast 2,5-3 1 vody denn¢). Obsah vody musi byt v téle zachovan, proto musi byt toto
mnozstvi neustdle doplilovano. Pti ztrat€¢ 10 % vody dochédzi k vaznému poskozeni
organismu a ztraty kolem 20 % vody jiZ nejsou slucitelné s zivotem. Nedostatek vody
je mimo jiné pric¢inou hromadéni neptiznivé plsobicich produkti premény latek. Nejvice
ohroZeni nedostateCnym piijmem tekutin jsou kojenci, batolata a déti Skolniho vé&ku, kojici
zeny, vétsSina zenské populace (zejména nad 45 let) a stafi lidé.

Hlavnimi regulacnimi mechanismy pro udrZzovani stdlého objemu télnich tekutin,
tj. vody jsou pocit zizn€, ktery pobizi ke zvySenému piijmu tekutin (pocit sucha v tstech)
a funkce ledvin, které vodu zadrzuji nebo vyluduji. Cinnost ledvin kontroluje
antidiureticky hormon.

Zakladni potfeba tekutin u dospélé populace je mezi 1,5 az 2 litry tekutin. Idedlni
vek, prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi, télesna vdha a zplsob stravovani. Odborna
literatura né€kdy uvadi prepocet vody na mnozstvi pfijaté stravy: na kazdych 1000 kcal
(4100 kJ) energetického piijmu vypijte 1 litr vody, déti Skolniho véku musi vypit pfiblizné

o polovinu vice.
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Relativni nadbytek tekutin je nutny po ukonceni narocné fyzické aktivity (sportovci
by méli vypit az 5 litrti tekutin denn¢), pfi kojeni a pti redukci nadvéhy.

Zdroje pitné vody se lisi. Kvalita vody zavisi na prostfedi a na moznosti kontaminace.

Velkym problémem je zne€isténi vody dusi¢nany a amonnymi solemi pochazejicimi
z nadmérného hnojeni jak pfirozenymi, tak umélymi hnojivy. Aby pitna voda, piipadné
voda pouzivand v domacnostech k vafeni a myti, neobsahovala choroboplodné bakterie,
musi se dezinfikovat. VéEtSinou se pouziva nejméné ekonomicky ndrocny zpusob
— chlorovani. BohuZzel je to postup zdravotné znacné rizikovy, protoze chlor je toxicky
prvek. Vede ke tvorbé sloucenin, prokazatelné¢ zvySujicich riziko vzniku nédorového
onemocnéni. Fluor, to je dalsi plynny prvek piidavany do vody, je jednou skupinou
hygienikil a zubatti opévovany, druhou skupinou zatracovany (Foit, 2000).

Pitny rezim by mél byt piredev§im hrazen hlavné neperlivou stolni vodou a Cerstve
vylisovanou S$tavou z kvalitniho zralého ovoce zifedénych na dvojnasobek plivodniho
objemu stolni vodou. Dale je mozné pit ovocné Caje, v omezeném mnozstvi bylinné (nelze
je pit jako jedinou tekutinu, jsou ur¢eny pro lécebné pouziti), zelené nebo slabé cerné Caje,
které vSak nesmi byt preslazené. Mensi Cast sortimentu tekutin mohou tvofit mineralni
vody (obsahujici do 1000 mg vSech iontit). Naprosto nevhodné jsou alkoholické a mlécné

napoje, komercni a kofeinové limonady (Foit, 2008).
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3 Vyziva déti

Détsky vek je specifickym obdobim, které provazi rist a vyvoj ¢lovéka, vyzravani
funkci jednotlivych organt az do dospélosti.

Jak jiz bylo zminéno v uvodu — spravna vyziva ditéte je dualezitd pro dobré zdravi
po cely zivot.

Spravna vyziva ma zabezpecCovat télesny rust déti s pfiméfenymi vyskovymi
a vahovymi pfirustky, vyvoj jednotlivych organt a zdokonalovani jejich ¢innosti. Kromé
toho zajistuje preménu latek a veskeré télesné funkce. Obrovské véhové pftirustky
détského organismu v prvé etapé zivota kladou zvlast mimoiadné pozadavky na obsah
vSech pottebnych Zivin
ve stravé, bezpodminecné nutnych pro stavbu télesnych tkani. V této dobé jsou daile
zapotiebi ve zvySené mife ziviny pro zajisténi odolnosti organismu proti infekcim, latky
podporujici dusevni vyvoj a také ziviny nezbytné k uhradé energie, kterou dité, vzhledem
k své pohyblivosti, vynaklada ve zvySené mife.

Spravny vyvoj détského organismu a harmonie funkci vSech jeho organii jsou tedy
zavislé na pfimétené a plnohodnotné vyzive.

Vyzkum vyzivy déti pfinesl v poslednich desetiletich ohromné mnozstvi poznatki
o vztazich mezi vyvojem a potfebou vyzivy u rostouciho organismu. Abychom podle nich
mohli vyzivu déti spravné¢ usmériiovat, musime se s témito nejmodernéj§imi poznatky
podrobné seznamit a postupné je prenaset do praktického zivota.

U vSech téchto doporuceni je vSak potieba brat ohledy na individualitu kazdého ditéte
a respektovat jeho pfirozeny vybér potravy. Univerzalni jidelnicky nelze zrealizovat.

Jediné obecné platné doporuceni je nutnost zajisténi co nejvyssi kvality potravin pro déti.
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Se spravnou vyzivou souvisi zdravi, a proto jsou za zdravi ditéte odpovédni rodice,
které je na odkdzano na jejich péci. Zdravi ditéte je zavislé dokonce jiz na zplsobu vyZivu
téhotné Zeny. Proto by se meély nastdvajici maminky naucit zdklady vlastni vyzivy
a zaroven 1 vyzivy ditéte (Foit, 2000).

Dité¢ je minimalné do 3 let véku naprosto odkézano na potravé, kterou mu piedkladaji
rodice. Poté pfichdzi do kolektivu a do styku s hromadnym stravovanim v jidelnach

ptredskolnich a Skolnich zafizeni.

3.1 Obecné zasady stravovani déti

Déti az do konce 3. roku by nemély jist totéz co rodice, predevsim v piipad¢, Ze se oni
sami nefidi ani zékladnimi z4sadami raciondlni vyzivy a pokud jsou predisponovany
k alergii. Dasledkem jsou zdravotni problémy, jejichz vyskyt stale stoupa (Foit, 2008).

Naprosto nevhodnymi potravinami jsou zmrzliny, mrazené¢ mlécné krémy, mlécné
koktejly, suSenky, sladkosti vSeho typu, slané krekry a Cipsy, limonady, smazené ryby
a moiské plody, fast-foodové jidlo jako jsou hot-dogs, smazené koblihy, hranolky
a hamburgery.

Rodic¢e musi déti ucit jak se zdrave stravovat. A to nejen doma, ale také mimo rodinu.

Rodice by se pfi podavani jidel méli drzet urCitych zasad (Foit, 2008).

» Podévat ditéti pfimefené porce jidla a ponechdvat mu svobodu volby kolik
konzumovaného jidla sni. Déti by se do jidla nemély nutit slovné ani fyzickym
pfesvédcovanim.

* Nenechat dité se pfejidat, ale ani hladovét — jist pravideln€ 5 — 6x denné.

* Rodice nesméji byt uzkostni, odmitne-li dit€ pokrm. Dité¢ by nemélo mit pocit, Ze ndm
tolik zélezi na tom, co prave snédlo.

= Je potieba vést déti ke zdravému zplisobu Zivota vlastnim ptikladem.

= Chvdlit jidlo, které chceme, aby dit€ jedlo, pfipadné ho jist s nim.

* Pomalu zvySovat nabidku vhodnych potravin. Pii nabidce nového jidla dbat na to,
aby si s jeho konzumaci dité nespojilo nelibé pocity.

= Nepouzivat jidlo jako odménu. (sladkosti)

* Veénovat pozornost kvalité stravy a hygiené vyzivy.
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= Vénovat pozornost piijmu tekutin. Naucit déti spravnému pitnému rezimu.

= Ucit dité stfidmosti v konzumaci cukri, sladkosti a slazenych napoja.

* Pfemyslet o jidelnicku ve vztahu k aktudlni situaci, naptiklad s ohledem na rtstova
obdobi nebo pravidelnou sportovni aktivitu.

= Snazit se udrzet ptehled o tom, jak dit¢ roste a fyzicky se vyviji. Pravidelné
konzultovat jeho zdravotni stav s praktickym lékafem.

* Dodavat détem kvalitni zdroje bilkovin, tukii a sacharidi.

* Nedosolovat jiz hotové pokrmy, stl a solené potraviny détem nenabizet.

= Je tfeba se vyhnout extrémim (pokusy o néktery z alternativnich vyzivovych styla).

3.2 Zakladni Ziviny ve vyzivé ditéte

3.2.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny jsou hlavnim stavebnim materidlem a proto je jich nejvice zapotiebi v mladi
pro spravny rust a vyvoj détského organismu. U zdravého ditéte fungujici pfirozené
mechanismy zarucuji, ze piijaté bilkoviny budou ucinné vyuzity, ale jen v pfipade,
ze je dostava ve form¢ piirozené potravy (mateifské mléko), pozdéji ve formé dobie
vyuzitelnych zdrojii. (napfiklad mlécné sérové bilkoviny) Diskuzi o nejlepSich
potravinovych zdrojich bilkovin se vénuje velka pozornost. Jednim z nich je mléko. Podle
vetSiny odborniki a pediatrii je v détské vyzivé naprosto nezbytné. Najdou se vSak
1 odbornici, ktefi s kazdodenni konzumaci mléka v détském véku a jeho nenahraditelnosti
pfiliS nesouhlasi. V odborné literatufe se lze docist o zdravotnim riziku zplsobeném
konzumaci mléného tuku, o pfipadném riziku kontaminace mlécnych produktt
patogennimi bakteriemi a viry, té€Zkymi kovy a polychlorovanymi bifenyly. Dal$im
problémem je zasadni ptekroeni mnozstvi bilkovin pokud dité dostava stravu kombinujici
mléko a mlééné produkty s masem. Nelze ani vyloucit, Ze je nadmérna konzumace
nezakysanych, slazenych, barvenych a aromatizovanych mléénych produktd jednou
z ptic¢in nadvahy a také nékterych zdravotnich problémt, jakymi jsou zacpa a ekzém.

V pfipad€ vétstho mnozstvi bilkovin, nez je organismu schopny vyuZzit se pietézuji

jatra a ledviny, z ¢asti aminokyselin, tvoficich bilkoviny, vznika tuk, u kojenct a batolat
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se prebytek bilkovin nepochazejicich z matefského mléka pti¢inou zazivacich problémi
a alergii. Také se snizuje vstfebavani vapniku a zvySuji se naroky na pfijem vitaminu Be.
A zpracovani nadmérného objemu bilkovin odebird organismu energii nutnou k jejich
preméné (Foit, 2008).

Smeési rostlinného a zivocisného proteinu nemlécného typu dosahuji stejné nebo i vyssi
biologické hodnoty nez samotné vejce anebo mléko. (Foit, 2000)

Pokud by dit¢ pfijimalo stravu bez jakychkoliv Zivocisnych produktl, je zde riziko
bilkovinné podvyzivy. Vyziva bez masa je mozna, ale jen pokud je konzumovano mléko

a mlécné vyrobky a ve véku nad dva roky ve vEétsi mite také vybrané lusténiny a obiloviny.

Tabulka 4

Doporuceny piijem bilkovin pro déti od 0 do 2 let
VEk v misicich Doporucené mnozstvi v g / kg

hmotnosti/ 24 hod

0-1 2,69

1-2 2,04

2-3 1,53

3-4 1,37

4-5 1,25

5-6 1,19

6-9 1,09

9-12 1,02

12-18 1,00

18 —24 0,94

3.2.2 Tuky

Tuk je samoziejmé ve vyziveé ditéte velmi nutny. DéEti potfebuji ve stravé mastné
kyseliny, pfitomné v rybim tuku, mésle a vejcich (zloutku). Naprosto nepostradatelné jsou

esencialni mastné kyseliny, dillezité pro vyvoj mozku, jehoz vyvoj je ukoncen az koncem
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ttetiho roku. V této dobé neni vhodné omezovat konzumaci tuka a snizovat jejich piijem
pod 35 % celkového denniho pfijmu. Do ukonceného 1. roku véku ditéte by mélo byt
mnozstvi ptijatych tukli 50 %. Po dosazeni 2 roku véku je optimalni piijem tukii asi 30 %,
maximalné vSak 35 %. Jinak hrozi riziko obezity a v pfipad€é, Ze nadmérny piijem
pretrvava do pozd¢jsich let 1 vznik kardiovaskuldrniho onemocnéni. Dllezity je predevsim
typ, kvalita a zplsob pouziti tukii na strané¢ jedné a jejich nevhodnd kombinace
se sacharidy na stran¢ druhé. Dé&ti starSi nez 3 roky je nutné navykat na konzumaci nejen
zivocisnych (10 % celkového denniho energetického piijmu), ale predevsim rostlinnych
tukt (Foft, 2008).

Celkovy ptijem cholesterolu by nem¢l piekrocit 100 mg na 1000 kcal (coz obsahuje
napiiklad 40 g masla, 60-90 g vepifového masa, 700 ml mléka). Je tieba davat pozor
na moznou konzumaci skrytého cholesterolu, a to ptedev§im v podob¢é uzenin,

také moucniki a suSenek, k jejichz ptiprave je pouzito maslo a suSené vaje¢na melanz.

3.2.3 Sacharidy

V rozmezi véku od 1. do 3. roku se doporuceny piijem cukri postupné¢ meéni smérem
vzhiru tak, jak klesd doporuceny piijem tukll a proteini. Je to od pavodnich
45 az do 65-70 % celkového pifijmu energie. Znamena to, ze Cim je dité starsi,
tim konzumuje vice cukri. Cukry by mély byt pfijimany predevsim ve formé Skrobi,
pfitomnymi v zakladnich potravinach (zejména obilninach).

Pokud je vSak mnozZstvi Skrobtli, a tim spiSe pfijem jednoduchych cukri vyssi, vede
to ke tvorbé tuku a soucasné¢ klesa pifijem bilkovin. Podle nejnovéjsich nazort je vhodné
zajiStovat skladbu stravy i pro déti Skolniho v€ku tak, aby podil sacharidii nebyl vyssi
nez 60 %.

Nejmensi déti ve véku minimalné do 6. mésice jsou schopné tolerovat pouze mlécny
cukr (lakt6za) a nékolik vylozené specifickych cukrli, obsazenych jen v matefském mléce.

Az ke konci 1. roku véku je mozné pouzit cukr hroznovy (glukoéza). Ptislazovat
by se v zddném piipadé nemélo fepnym cukrem. Idedlnim sladidlem pro déti neni ani med

nebo ovocny cukr (fruktéza). Jednorazové podéani jednoduchych cukri by mélo byt

52



co nejmensi. Nikdy by nemélo piekrocit 15-20 g v jedné déavce, jinak dochazi k jejich
uloZeni do tukovych zasob.

Pokud je ve strave ditéte vEétsi ¢ast Skrobii nahrazena sachardzou, mize to byt hlavni
pficinou vzestupu hladiny cholesterolu jiz ve Skolnim véku. (Foit, 2008)

Nejmensi déti sice maji velmi dobrou schopnost zpracovat jednoduché cukry,
ale az do 3 let Spatn¢ travi nékteré Skroby, které se vyskytuji v potravinach, disponujicich
vysokym obsahem vlakniny.

Konzumace sladkosti, zmrzlin, limonad nebo pfeslazenych ceredlnich produkti
je spojena se stoupajicim vyskytem nadvdhy a metabolického syndromu, ob&hovych
onemocnéni a cukrovky.

Sladkosti je mozné nahradit cukrem nedoslazovanymi dZemy, Cerstvym ¢i suSenym

ovocem (nesifenym). Jednou z vhodnych sladkosti je také hoika ¢okolada.

3.3 Vyziva podle véku ditéte

Vyziva ditéte zavisi na jeho v€ku. Ve vztahu k v€ku probihd v riiznych urovnich
télesny rast (velmi intenzivni je v kojeneckém véku nebo je aktivovany v pubert€), riist
mozku (je téméf ukonceny ve 3 letech véku), rozdilné probiha vyvoj i dalSich télesnych
struktur, napiiklad imunitniho systému, pohlavnich organti a podobné. V pribéhu détstvi
se meéni 1 télesné slozeni Clovéka. U kojencl se zpocatku vytvari velké zasoby tukové
tkané, kterd v 5 mésicich tvofi az 25 % celkové hmotnosti. S pohybem ditéte se rozviji
svaloviny a ubyva tukové tkané. Télesné slozeni se tak v prubéhu détstvi a dale Zivota
vytvaii v zavislosti na genetické dispozici, podle pohlavi, ale 1 dalSich faktord, které Zivot
ditéte a dale Cloveéka provazi. Z uvedeného vyplyva, ze dostatecné zajisténi vyvoje ditéte
jednotlivymi slozkami neni vzdy zcela jednoduché a vyzaduje urcity specificky ptistup

(Tlaskal, 2008).

Vyziva ditéte do 12 mésici véku

Prvni vyziva ditéte musi byt tekutd. Zdravé dit€ je po narozeni vybaveno polykacimi

reflexy, neni vSak schopno hned pfijimat kouskovou stravu. Prvni zoubky se objevuji
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az kolem Sestého mésice véku a tim se teprve rozviji schopnost ditéte piijimat stravu
kaSovitou a déle pevnou.

Prvni a pfitom pfirozenou vyzivou ditéte je matefské mléko. Kojeni je zakladni
podminkou vyvoje a zdravi ditéte. Doporu¢eni WHO (Svétové zdravotnické organizace)
je pln¢ kojit, pfip. podavat specialni umélou kojeneckou vyzivu minimaln€ do ukoncenych
Sesti m&sich s prikrmovanim do 2 let i déle, pokud si to matka i dité pieji. Travici ustroji
kojenct je pomérné dlouho (do konce 6. mésice) schopno bezpecné travit pouze matetské
mléko. Jedin¢ matetské mléko obsahuje télu vlastni bilkoviny a nevytvaii na n¢ imunitni
odpovéd. Dostane-li dit¢ predCasné kravské mléko nebo nemlécny piikrm
(pted ukoncenim 6. mésice), zbytecné se aktivuje a zatézuje imunitni systém v dobg,
kdy jesté neni zraly. Reakci na tuto zat€z miZze byt — po kratsi ¢i del§i dobé — spusténi
vrozenych skloni k alergii (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005, s. 28).

Do jednoho roku ditéte je vybér vhodnych a hlavné bezpe¢nych potravin pomérné
chudy. Vyziva kojenct je postupné dopliovana zeleninovou a ovocnou slozkou. Je velmi
zadouci se nesnazit piiliS§ o chutovou pestrost stravy a zavést jen asi 10 ,.bezpenych*
potravin. Nejlépe ty druhy, které lze rozmackat a kterymi jsou naptiklad: avokado, banan,
papaja (predevsim syrové), vafena mrkev, bataty, brokolice, hraSek, dale dusené jablko,
hrusku. Jako idedlni tuk se povazuje olivovy olej, olej panensky sezamovy nebo Inény,
cerstvé maslo a panensky kokosovy olej (pfiblizné 1 ¢ajova 1zicka denng).

Neméla by se pouzivat jind nez bezlepkova obilnina. Vhodna je ryze, pohanka, jahly,
kukufice. Nekteti autofi uvadi, Ze od ukon€eného 6. mésice veku ditéte je mozné potraviny
obsahujici lepek uz podat, ale pfedcasné podani mize vyvolat onemocnéni oznafované
jako celiakie.

Jesté nevyzrala sliznice tenkého stfeva mize tak byt pred¢asné poskozena navozenou
reakci autoimunitniho procesu, kdy pomahd pouze trvalé vylouceni vySe uvedenych
obilovin z dalsi vyzivy €Elovéka. Z mléénych vyrobkl se doporucuje jen jogurt. Nazor
na podavani masa se opét lisi. VéEtSina pediatri vSak doporucuje zatadit libové maso
(predevsim kufteci, krali¢i a krtti) od ukonceného 6. mésice v mnozstvi 20 g az 6x tydné
a 1x tydné ho nahradit uvafenym vajeénym Zloutkem. Nékteti odbornici na vyzivu jsou
toho nazoru, Ze podavani masa neni do 1. roku ditéte bezpodminecné nutné (Foit, 2000).

Do 12. mésict veku ditéte pfikrmy neptisolujeme, nekofenime ani nepiislazujeme.
Jinak vyziva déti v kojeneckém véku musi byt doplnovana o podavani nékterych vitamint
a dalsich latek. Jedna se predevSim o vitamin D k prevenci rozvoje kiivice,

vitaminu K u kojenych déti k prevenci krvacivého onemocnéni.
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Od ukonceného 6. mésice 1ze doplnovat tekutiny nejlépe kojeneckou vodou, eventuelné

s trochou §t'avy z jablek nebo hrusek a specialni détské bylinkové caje.

Vyziva ditéte od 1 do 3 let

V batolecim v€ku zacina dité chodit, intenzivné se rozviji jeho fe€. Dité je zvidave,
objevuje svét a Casto tak nema cas na jidlo. Rist se vtomto obdobi jiz zpomaluje.
Vyraznéji se meni télesné slozeni ditéte, kdy s intenzivnéjSim pohybem dochazi predevsim
k narGstu svalové tkan€. Ve srovnani s kojeneckym vékem se snizuje energetickd potieba
ditéte na jednotku jeho hmotnosti. Celkové se vSak zvySuje potieba bilkovin.

K dobré mineralizaci kosti je vyssi spotieba vapniku a fosforu. Vyznamnou soucasti

vyzivy téchto déti je i piijem Zeleza a zinku (Sulcova, 2007).

Tabulka 5 Doporuc¢ené denni davky zivin a nékterych mineralt pro déti od 1 do 3 let

(Foit, 2000, s. 57)

Vaha Vyska | Energ. | Bilk. Vapnik | Fosfor | Hoitik | Zelezo | Zinek | Jod

kg cm keal g mg mg mg mg mg mcg

13 90 1300 16 800 800 80 10 10 70

Tabulka 6 Nejnovéjsi doporu¢ené denni davky energie a Zivin pro déti od 2 do 3 let

(Fott, 2008, s. 92)

Energie 1000—1400 kcal

Proteiny | 5-20 % z celkové ptijaté energie

Tuky 3040 % z celkov¢ prijaté energie

Sacharidy | 45-65 % z celkové pfijaté energie
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Sodik 1000 mg

Vlaknina | 19¢g

Viapnik 500 mg

Pted dosazenim 3. roku v€ku neni gastrointestindlni trakt (GIT) ditéte stale zraly.
Proto se mtlize vyskytnout po poziti nevhodné stravy nepfimétena reakce. Z toho vyplyvaji
rizné zdravotni problémy, jako je napiiklad alergie nebo astma. Obdobi od ukonceného
1. roku az do ukonceného 3. roku je zhlediska vyznamu vyzivy doslova klicové.
Nevhodné strava mlze zplsobit problémy, vcetné opozdovani psychického i fyzického
zrani a zvySené nachylnosti ditéte k typicky détskym a béZnym onemocnénim hornich cest
dychacich. Toto obdobi je také dilezité proto, ze se dit¢ jiz nékdy okolo 1. roku véku uci
spravné se stravovat a pozdéji je schopné volit pro néj vhodny sortiment potravin
(Fott, 2008).

Vhodné zdkladni potraviny jsou napiiklad bataty, brambory, avokado, vafend kukufice,
ryze loupand, oves, proso, loupand pohanka. Zelenina s vyjimkou nadymavé, ovoce
s vyjimkou citrusovych plodd, rybizu a s opatrnosti u kiwi, jahod a ananasu. Zakysané
mlécné produkty (pfedevSim kozi), jako jsou jogurt a kefir. Sice se zvySuje potieba
bilkovin, ale i pfesto neni nutné podavat mléko a maso kazdy den. Pouzivat by se mély
jen kvalitni tuky a oleje jako je naptiklad maslo, panensky kokosovy tuk a olivovy,

sezamovy a Inény olej. Déti by nemély pit slazené napoje!

Déti predsSkolniho véku ( od 3 do 6 let)

U déti predskolniho véku se opé€t zvysSuje potfeba energie ve vztahu k predchozimu
vékovému obdobi. Narast tkadni nadale vyzaduje dostateCny piijem bilkovin
(asti 1,2 g na 1 kg hmotnosti), ktery by vSak nemél byt nadmérny. VyS$si mnoZstvi
zpusobuje zdravotni problémy pifedevSim tehdy, kdy se konzumuje pievdzné maso.
Tim se neimérné zvySuje piijem tuki a cholesterolu.

Podil tukd na celkovém energetickém ptijmu by nemél poklesnout pod 27 %. Pro vyvoj
déti vtomto veku jsou potiebnou slozkou pfijimanych tukd polynenasycené mastné
kyseliny, obsazené zvlaste v rostlinnych olejich a rybach. Ptijem sacharidi by m¢l uhradit

jak energetickou potiebu, tak potfebu vlakniny. Repny cukr by mél byt konzumovan
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s mirou. Rist a vyvoj organismu déti predSkolniho véku rovnéz vyzaduje dostatecné
zajiSténi nékterymi vitaminy, zvlasté vitaminu A a C a nezbytny je také dostatecny piijem
nékterych mineralnich latek a stopovych prvkl. Zvlasté je to ptijem vapniku, zZeleza, zinku,
médi a selenu.

Podle vétSiny odborniki a pediatri by mél jidelnicek ditéte predskolniho veéku
obsahovat mléko nebo mlécny vyrobek v kazdém z dennich jidel, protoZe jsou cennym
zdrojem bilkovin, vapniku, fosforu a dalSich latek. V priibéhu poslednich let vSak pfinesly
nékteré odborné studie urcité pochybnosti tykajici se tvrzeni o nenahraditelnosti mléka
a mlé¢nych produktil v lidské vyzive.

Maso, driitbez a ryby jsou dal$im vyznamnym zdrojem bilkovin a také Zeleza. Dité
ve véku 3-4 let potfebuje denné asi 40-50 g téchto slozek potravin, dité¢ 4-6leté ma denni
pottebu asi 60-80 g. Obiloviny jsou hlavnim zdrojem sacharidii, vitamini skupiny B,
ale 1 rostlinnych bilkovin. Z tukii je nejvhodnéjsi pouzivat oleje bohaté na polynenasycené
mastné kyseliny a na vitamin E, dale Cerstvé maslo, piipadné smetanu bohaté na vitamin
A. Energii bohaté tuky je vSak nutné dédvat tak, aby dopliiovaly energetické potieby ditéte.

Sladké potraviny by se mély zatazovat do jidelni¢ku ditéte umirnéné (Sulcova, 2007).

Tabulka 7 Doporucené denni davky zivin a nékterych mineralti pro déti od 4 do 6 let

(Foit, 2000)

Vaha | Vy$ka | Energ. | Bilk. | Vapnik | Fosfor | Ho¥¢ik | Zelezo | Zinek | Jod
kg cm keal g mg mg mg mg mg Mcg
20 112 1800 24 800 800 120 10 10 90

Tabulka 8 Doporueny piijem energie a Zivin ve véku od 4 do 8 let platny pro CR

(Foit, 2008)

Divky Chlapci
Energie 1200-1800 kcal 1400-2000 kcal
Bilkoviny 10-30 % 10-30 %
Tuky 25-35% 25-35%
Sacharidy 45-65 % 45-65 %
Sodik 1200 mg 1200 mg
Vldknina 25¢g 25¢g
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Véapnik

800 mg

800 mg

(Siroké rozpéti je dano predeviim mnozstvim fyzické aktivity a vékovym rozsahem)

4 Déti a pitny rezim

Jak jiz bylo zminéno, neexistuje obecné platnd odpovéd’ na otdzku, kolik tekutin

je tieba. Pasobi zde fada faktort jako je ve€k, prostfedi, fyzickd aktivita, pohlavi, télesna

vaha a zplsob stravovani. Odborna literatura nékdy uvadi pfepocet vody na mnoZstvi

piijaté stravy: na kazdych 1000 kcal (4100 kJ) energetického piijmu vypijte 1 litr vody,

déti Skolniho véku musi vypit pfiblizn€ o polovinu vice (Foit, 2008).

Tabulka 9 Doporuceny piijem tekutin pro nesportujici déti (Nejedly, 1999)

Vék ditéte | Objem ml Prumérna vaha ditéte | Celkovy piijem
na 1 kg vahy za | vkg vml
den

2 roky 125 ml/kg 4 (x 125) 1750

5 let 100 ml/kg 18 (x 100) 1800

8 let 80 ml/kg 25 (x 80) 2000

11 let 75 ml/kg 35(x75) 2625

14 let 55 ml/kg 55 (x 55) 3025

Pokud je to jen trochu mozné, méla by se ditéti davat pouze kvalitni balena stolni voda.

Dal$im idedlnim ndpojem je Cerstvé vylisovand Stava z kvalitniho zralého ovoce

zfedéna na dvojnasobek plivodniho objemu stolni vodou.
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U pouziti bylinkovych ¢ajii je zakladni problém, Ze ne vSechny bylinky jsou vhodné
pro Casté pravidelné piti. Jsou ur€eny zejména k 1é¢ebnym ucelim. Détem od ukonceného
2. roku je mozno dat slaby Cerstvy Cerny ¢i zeleny €aj bez prichuti slazeny trochou glukézy
nebo titinovym prirodnim cukrem a okyselenym trochou citronové $tavy. Mlad$im détem
by se mél davat pit pouze ptes den. Ovocné Caje jsou také celkem vhodné, ale je nutné dat
velky pozor na reakci ditéte, protoze se lisi kvalitou podle mista sklizné.

Jak jiz bylo zminéno vySe, mineralni vody (obsahujici do 1000 mg vSech ionti)
by mély hradit pitny rezim jen z malé casti. Je tfeba vybirat ty, které maji soucet kationtii
do 500 mg. Nemély by se pouzivat minerdlky s vysokym obsahem sodikii. Pro déti
se absolutn¢ nehodi 1é¢ivé mineralni vody.

Nevhodné jsou jakékoliv komeréni nebo kofeinové limonady, slazené mineralni vody,
minerdlky ochucené, obarvené a slazené umélymi sladidly. Mohou byt pfic¢inou nejen

vzrustajici détské obezity, ale 1 nadmérné détské hyperaktivity a depresi (Foit, 2008).

Pitny rezim ditéte by nemél byt hrazen ovocnymi nektary, které jsou vyrobeny
ziedénim a doslazenim jiz jednou vylisované ovocné difené¢ upravenou pitnou vodou a
obsahuji hodn¢ organickych kyselin. Nikdy by se také nemély pozivat napoje v prasku
(viz. ptiloha 5).
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5 Alternativni zpasoby stravovani

Alternativni zplisoby stravovani muizeme definovat jako zplsoby vyzivy, obecné
se odliSujici od nutri¢nich zvyklosti vétSiny spole¢nosti a dale 1 od doporuceni odbornikii
na vyzivu. Alternativni zplsob stravovani neni oznaceni pro jednordzovou dietu, spiSe
jde o soucast zivotniho stylu, majici pro konkrétniho cloveka hlubsi vyznam. Pocet
zastanct odlisnych forem vyZivy se zvysuje i v Ceské republice. Jednou z p¥i¢in by mohl
byt celkové se zvySujici zdjem spolecnosti o vyzivu a zdravy zplsob zivota. Nelze vSak
fici, ze alternativni zplsob stravovani vzdy piedstavuje spravnou alternativu vyzivy.
V prvé tadé zalezi na vybéru potravin, ktery by mél byt pestry a mél by zajiStovat
dostate¢ny prisun energie a vSech potiebnych nutrientt.

Ve svété se vyskytuje mnoho ruznych alternativnich zpasobdl stravovani,
z nichZ vétSina je zaméfena na restrikci urcitych potravinovych skupin, nejcastéji potravin
zivoc¢isného plvodu. Nejzndméjsi a nejrozsSifenéjs§i formou alternativniho stravovani
v Ceské republice je vegetarianstvi, které se d&li do né&kolika podskupin (vegani,
vegetariani, semivegetariani, lakto-vegetariani, lakto-ovo-vegetarialni), a to podle
rozsahu omezeni konzumace potravin zivocisného piivodu. K vegetarianstvi patii vedle
vyzivy 1 zdravy zivotni styl — stfidmost, nekufactvi, vyhybani se alkoholu a fyzicka
aktivita.

Celosvétoveé rozsifeny zivotni styl izce spjaty s vyzivou se nazyva makrobiotika.

Casto byva fazena k vegetarianstvi i kdyz se fidi odlisnymi zasadami. Zaklad
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makrobiotické vyzivy tvori obiloviny, zeleniny, lusténiny, fermentované potraviny, mensi
¢ast zastupuji motské fasy, semena, ofechy, ovoce mirného padsma a ryby. Napoje se maji
pit jen stfidmé, pouze pii pocitu zizn€é. Makrobiotickd vyziva klade diraz na pfirozenou
stravu z lokalnich zdrojii nebo alesponi ze stejného klimatického pasma, kterd odpovida
rocnimu obdobi. Vyhybéa se konzumaci masa, mléka a mléénych vyrobkt, tropického
ovoce, rafinovaného cukru, vajec, brambor, bilé mouky a vyrobkl z ni a odmita vSechny
konzervované, chemicky oSetfené, uméle piibarvené, zmrazené nebo ozatfené potraviny.
Zastanci makrobiotiky také odmitaji uzivani 1€k, konzumaci alkoholu a drog.
K makrobiotickému zptsobu Zivota neodmyslitelné patfi 1 sttidmost, skromnost a pozitivni
Zivotni postoj.

K dal$im v mens$i mife se vyskytujicim alternativnim zpiisoblim stravovani u nas patii
délena strava, vyZiva podle krevmich skupin nebo vyZziva dle Ajurvédy. Né&kdy
je kalternativnim zplsobiim stravovani fazeno 1 konzumovani tzv. biopotravin,
pochézejicich z ekologickych farem, které v poslednich letech piertsta v zivotni styl
snazici se nejen o zdravéjsi zpiisob zivota, ale 1 o Setrngj$i ptistup k pfirod€ a zvifatim
(Petrova, Maté&jova, 2009).

Dlvody vedouci k alternativnimu zplsobu stravovani mizou byt predev§im zdravotni
(vysoky obsah saturovanych tukl a cholesterolu, chemickych rezidui, redukce hmotnosti),
etické(poruSovani prav zvifat), Casto také ekologické (produkce rostlinnych potravin
nezatézuje zivotni prostfeni a je energeticky méné narocnéd ve srovnani s produkci masa).
Dalsim v CR zatim piili§ rozsifenym, aviak svétové velmi vyznamnym divodem
je nabozenstvi (buddhismus, hinduismus, Hare Krisna). Vliv na stravovani mohou mit
1 socialni faktory (rodina, vrstevnici) a zapomenout nelze ani na chutové preference nebo
spis averze k nékterym potravinam.

Alternativni zpusoby stravovani je nutno posuzovat z hledisek piinosi 1 rizik,
které jsou zavislé na stupni omezeni sortimentu potravin zivo¢isSného ptivodu a na skladbé
konzumovanych potravin. Zatimco nékteré smeéry alternativniho stravovani mohou
pii dodrzovani urcitych zasad a peclivém planovani tyto pozadavky zajisti, jiné jsou svym
slozenim povazovany za nevhodné pro nékteré populacni skupiny (déti, dospivajici,
téhotné Zeny) a jsou i takové, jejichz dodrzovéani nelze bez rizika negativniho vlivu
na zdravi doporucit nikomu. Rizika spocivaji ve Spatné informovanosti, nespravné skladby
stravy a zastoupenim jednotlivych komodit ve vyzivé. Také jsou zplsobeny tim, Ze
alternativni zpiisoby stravovani jsou ve vétsing piipadil zaloZzeny na pfevazné konzumaci

rostlinnych zdroji. V rostlinnych potravindch takika chybi nékteré nutriéni slozky
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— vitamin Bi2, vitamin D, mastné kyseliny dokosahexaenova (DHA) a eikosapentaenova
(EPA), karnitin, taurin, nebo jsou zastoupeny v malém mnozstvi — jod, selen, nékteré
esencidlni aminokyseliny. Vyznamna je také pfitomnost inhibitorti absorpce nutrientl
— kyselina fytova, kyselina $tavelova a vlaknina, které zplisobuji niZsi vyuzitelnost Zeleza,
vapniku a zinku. Potraviny rostliného piivodu dale mohou obsahovat vyssi koncentraci
toxickych kovi, dusi¢nanli, mykotoxind a nebo zvySovat riziko vzniku konecnych
produktt pokrocilé glykace (AGEs), a pfirodni toxické latky.

Pres vySe zminénd rizika nelze alternativnim zplsoblim stravovani odepfit fadu
pfinost, které vyplyvaji z pfednostni nebo vyhradni konzumace rostlinnych potravin.
Je dokumentovana vyssi konzumace ovoce, zeleniny, obilovin, klickt, lusténin, ofecht,
semen a rostlinnych oleji a ztoho vyplyvajici vyssi pifijem antioxidantl, folatd,
mineralnich latek — hot¢iku a drasliku, dale fytosterolii, saponind, polysacharidd, vlakniny
a nenasycenych mastnych kyselin. Vyhybani se potravinym zivocisného pivodu sebou
piinasi nizsi ptijmy tukd, cholesterolu, Zivoc¢isnych bilkovin a nizsi energetickou denzitu.
Pozitivni vliv na zdravi vedle stravovani mizZe mit i1 zdravéjsi zplisob Zivota, vegetariani
podle literarnich zdroji maji zvySeny zajem o své zdravi (Petrova, Matéjova, 2009).

Zvysujici zajem o alternativni zplisoby stravovani je zejména u mladé generace
(dospivajich a mladych dospélych), ale objevuje se 1 u déti, jejichz rodice tento zpusob
stravovani dodrzuji. V souCasnosti se na vegetaridlnstvi u déti, predev§im je-li to
lakto-vegetarianstvi, jiz pohlizi mnohem smiflivéji nez dfive. D¢ti, které konzumuji
vyvazenou (lakto)-vegetarianskou stravu a dodrzuji rozumny rezim ( spise jejich rodice),
dobfe prospivaji a jsou zdravé.

Je vSak potieba o dodrzeni urcitych zasad. Pokud strava neobsahuje zivocisné
potraviny, smési rostlinnych bilkovin mohou pokryt potieby starSich kojenct a batolat, je
vSak nutné volit formy potravin a jejich uUpravy, aby strava obsahovala dostatek
nezbytnych aminokyselin, které jsou dobfe vyuzitelné. Pfijem vlakniny by nemél
prekracovat 0,5 g na jeden kilogram hmotnosti ditéte (u batolat a déti nad dva roky je to
vzdy souétem véku v rocich + 5 g na jeden den). U déti na ptisnéjsi vegetarianské dieté je
potteba dodat vitaminy B2, D3, Bi2, Bs a minerdly, pfedev§im zinek, ve formé specialnich
potravinovych doplik.

V piipad¢ alternativné se stravujicich déti je tfeba vyhnout se extrémim (Foit, 2000).
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6 Stravovani sportujicich déti

Vyziva v obdobi ristu je mimotfadné narocna na kvantitu, pfedevSim vsak na kvalitu
pfijimanych potravin. U sportujiciho ditéte to plati dvojnasob. Détstvi je pfedevsim vyvoj,
vyzadujici vyssi pfijem energie, a pokud dité intenzivné sportuje, pak to znamend dalsi
energii navic kté, kterd byla vydand pii pohybu.Ve vyvoji sportujiciho ditéte
je nejpodstatnéjsi optimalni vyZziva v kombinaci se spravnou regeneraci.

V piipadé déti a mladeze by se uz s ditétem, které zacne organizované trénovat
3x tydné, mélo zachazet jako s vrcholovym sportovcem. Profesiondln€ sportujicich déti
neni az tak mnoho, vétSina déti sportuje spise prilezitostné.

Prizkum provedeny u pravidelné sportujicich déti ukazal, Ze miniméaln¢ 10 % této
skupiny je ohrozeno poruchami rlstu a rlznymi jinymi zdravotnimi poskozenimi,
jichz spoustécim mechanismem byla dlouhodobé nevhodnd strava a systematické
pretézovani. Problém se vyviji nepozorované a projevi se vétSinou az v dospélosti.

Dité trpici sportovni anémii, bolestmi kloubt, ubytkem kostni hmoty, opakovanymi
infekcemi ¢i zranénimi, véetné inavovych zlomenin, neni nic neobvyklého.

Pravidelna sportovni aktivity je u déti a mladeze v mnoha ptipadech natolik naro¢na,
ze hrozi vyvoj sportem vyvolané podvyzivy.

U sportujicich divek, které se snazi docilit optimalni t€lesnou hmotnost pii minimalnim

obsahu podkozniho tuku (divky, soutézici v moderni a sportovni gymnastice,
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krasobrusleni, aerobiku a baletu), hrozi vznik anorexie a bulimie (chorobné hubnuti
a prejidani se).

U chlapct problémy s pfijmem potravy vétSinou nevznika, ale je tu tendence
je ptekrmovat (pfedevsim ledni hokejistit).

Kvalitni strava a vhodny sortiment potravinovych dopliktl vyznamné snizi riziko
zdravotniho poskozeni ditéte pretizeného sportem.

»Vyziva sportujictho ditéte musi spliovat nejen zakladni pozadavky pediatri
a odbornikd ve vyzivé, ale to v bézné praxi neni mozné realizovat, protoze soucasné
vyzivové zvyklosti (rodi¢d, uditel, Skolniho stravovani a dalSich jedinch v détském
kolektivu) plisobi zcela opacnym smérem* (Foit, 2002).

K fyzické aktivit¢ je nutné rychlé uvoliovani energie. Zdrojem této energie
jsou zakladni Ziviny, bezprostfedné vSak cukr glukoza, ktery se uvoliiuje z energetickych
rezerv organismu.

Ty jsou uloZzeny v malém mnozstvi v jatrech a dale ve svalové a tukové tkéani. Potfeby
energetického piijmu se navySuji. Déti maji vySs$i klidovy 1 zatézovy vydej energie.
Zvyseny piijem energie je tedy nutnosti. Ditéti by se vSak méla nechat volba, kdy bude jist
vic a kdy méné¢. Tak aby si samo korigovalo piijem energie podle akutnich potieb. Rodice
by ho vSak méli nendpadné kontrolovat, protoze mize dojit k akutnimu rstovému spurtu,
ale také se miZze znacné ménit objem a intenzita fyzické zatéZe. Sportovec musi mit
ve stravé v porovnani s nesportovcem umeérné vyssi obsah kvalitnich bilkovin.

»Malokteré sporty se obejdou bez obcfasné konzumace zivocisnych bilkovin. Déti
inklinujici geneticky, a tedy i somatotypové, k silovym sportim by nemélo dlouhodobé
konzumovat bezmasou stravu (stravu veganského typu, pravdépodobné ani Cciste
vegetarianskou). Idedlni je ob&asna konzumace dribeZe a ryb (kvazivegetarianstvi). Cim je
dité unavenéjsi, tim méné masa by mélo byt ve strave, zato tim vic tekutin® (Fott, 2002).

Skladba stravy by se méla lisit v zavislosti na zaméfeni tréninku. Cim intenzivngjsi
trénink silové vytrvalosti, tim relativné vyssi zastoupeni by ve stravé mély mit bilkoviny
vcetné téch, které jsou zivocisného ptivodu.

Cim vétsi davky objemového tréninku, tim vyznamnéj§i zastoupeni by ve stravé mély
mit komplexni cukry ve formé ptirozenych potravin, jako jsou ryze, brambory a téstoviny.
Pouze jen v urcitych ptipadech lze zvySeny pifijem energie kryt i relativné vys$§im piijmem
tukd. Je nutné pouzivat kvalitni tuky. Nikoliv ve formé tu¢ného masa, uzenin a pokrmi
pripravenych na ptehfatém oleji, nybrz ve formé potravin bohatych na esencialni mastné

kyseliny. V pribéhu télesné zatéze se vSak zvySuji ztraty celkové télesné vody pocenim
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a dychanim. Soucasn¢ s tim se snizuji 1 zasoby mineralnich latek, zvlasté sodiku. V teplém
prostfedi jsou tyto zmény jesté vyraznéjsi. Proto je tfeba zajistit preventivné vyssi dodavku
vitamind a mineralnich latek a fady ochrannych latek. Pokud neni téchto latek dostatek
v bézné strave, je feSenim dodavka formou potravinovych doplnkii.

Dochazi i k vétSim ztratam tekutin. Ty je tfeba nahradit. Déti ¢asto zapominaji na piti
az do doby, neZ dostanou velkou Zizen. Neni potfeba pouZzivat specialni drahé sportovni
napoje. Jsou pfili§ mineralizované a nadbytek chloridu sodného, ktery je ve vétSiné
specialnich iontovych népojii obsazeny, zptisobuje okyseleni citlivého détského organismu.
Absolutné nevhodné jsou ty, co jsou slazené umélymi sladidly. K dostatecnému piijmu

vhodnych tekutin postaci napoje s nizkym obsahem mineralnich latek (Foit, 2002).

7 Popis nékterych pouzivanych potravin

Obiloviny

Tvoti minimaln€ 40 % vSech konzumovanych potravin. Obsahuji vysoky podil Skrobu
a tim prispivaji k celkové konzumované energii ve formé sacharidi. Zakladni problém
spocivd vtom, Ze obilnd zrna jsou oloupdna a vymildna a prodavana jako zakladni
potravina ve form¢ mouky, chleba a peciva a cukraiskych vyrobkii. Kombinace mouky,
pfidaného tuku a dalSich potravinovych zdroj, jejichz vysledkem je kola¢ nebo krémovy
maslovy zékusek, popiipade pizza, vyznamné zvySuje riziko vzniku nadvéhy a zazivacich
potizi. Obilnd zrna obsahuji asi od 60 do 76 % Skrobl, mezi 9 — 14 % bilkovin
a od 2 do 7 % tuku (t¢émé&f polovinu uvedeného obsahu tuku tvofi nezbytna mastna kyselina
linolova). Existuje i celozrnna mouka, kterou je mozné nahradit alespon ¢ast klasické bilé
mouky. Rozdil v obsahu vitamindl a mineralii mezi celozrnnou a hladkou moukou je vice
nez 70 %. V poslednich asi dvaceti letech se zacala pouzivat specidlné vySlechténé tvrda
pSenice, ktera je typickd vysokym obsahem bilkovin, pfedevs§im lepku. Bohuzel pravé tato
specifickd odriida zaCind délat vyznamné ¢asti evropské populace problémy. Provokuje
totiz alergii (celiakie), ktera je-li ignorovany, zpisobi poskozeni stény stfevni. Lepek
je obsazen nejen v pSenici, ale v ostatnich obilovinach jako je proso, je€men a Zito.
Vyjimkou jsou ryze a jahly.

Doporuceni:
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Bily chléb a klasické houskové kynut¢ knedliky nejsou pfiliS§ vhodné,
jelikoz jde o kombinaci mouky a tuku, kterou se pii kombinaci s mléénym
(napt. svickovou omadackou) vytvofi obtizné stravitelna smés. Zalepi stfevni sliznici
a znemozni dokonalé vyuZiti ostatnich zivin. Soucasné konzumované maso je trdveno
prili§ dlouho a hrozi tak soubéh kvaseni vzniklych cukrii a hniti nestravenych bilkovin.
Je také moznym zdrojem vzniku divertikulitidy a provokuje vznik zacpy.

Vhodné je pouziti ryze druhu Basmati, ktera je skvéla a obsahuje vic bilkovin.

Vyborné obilovinou je oves, ktery se objevuje bud’ jako soucast cerealnich smési nebo
ve formé jednodruhovych ovesnych kasi. Obsahuje minimum alergizujicich bilkovin
a hojnost vhodnych forem tukti. Lze ho pouzit i jako soucast riznych smési alternativnich

mouk pro pfipravu palacinek, livanct nebo moucnikt (Foit, 2003).

LuSténiny

Obsahuji zna¢né mnozstvi kvalitnich bilkovin a celou fadu zdravi prospésnych latek.
Malym détem zpUsobuji zazivaci obtize. Podili se na tom vyrazny obsah vlakniny
a pfitomnost rliznych antinutricnich faktor. Proto je vhodné je nekombinovat s jinou
nadymavou potravinou, v zddném piipad¢ ne s vafenym nebo peCenym vejcem a uz vibec
ne s uzeninou. S lusténinami je vhodné pouzivat tepelné¢ zpracovanou zeleninu. Zakladnimi
lusténinami v ¢eskych zemich jsou fazole (rizného typu), cocka a hrach.

Jsou vyznamnym zdrojem vitaminli skupiny B s vyjimkou vitaminu Bi2 a kyseliny
listové.

Soja (olejnina) je vynikajicim zdrojem vitaminu E a pfirozenych sterolti. Spolu
s fazolemi ma vysoky obsah hoiciku a drasliku, zeleza a zinku, nicméné vysoky obsah
fosforu zhorSuje jejich vyuZitelnost. Ve sloZeni bilkovin luSténin je zajimavy 1 vyssi podil
aminokyseliny tyrosinu, ktery pfispiva k mozkové aktivite, ale soucasn¢, pokud se lusténin
zkonzumuje piilis, zplisobi zazivaci problémy. Lusténiny také obsahuji spoustu vétvenych
aminokyselin. Dalsi dalezitou slozkou je jiz zminéna vlédknina, rozpustnd i nerozpustna,
ktera ptispiva ke snizeni cholesterolu a normalizuje proces traveni, ale na druhou stranu
omezuje pouziti pro nejmensi déti. Nejméné vldkniny ma cocka. LusSténiny je nutné pred
tepelnym zpracovanim namocit na nékolik hodin do vody a pred vafenim je mozné nékteré
druhy mnutim ve vodé oloupat. Vyjimkou je ¢ervend cocka. V pribéhu vareni je vhodné

jednou vymeénit vodu. Détem se nemaji nabizet nakli¢ené lusténiny.
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Zelenina

Méla by se pouzivat kazdy den. Cerstva zelenina je zékladem vyzivy a zdrojem zdravi.
K dispozici je také fada druhi mrazené zeleniny. Neméla by se pouzivat sterilovana
zelenina. Zelenina je zdrojem vladkniny, vitaminti a mineralnich latek, pfestoze vlaknina
brani dokonalému vstiebavani, jde o dostateCny obsah zeleza, vépniku, hot¢iku, drasliku
a zinku. Zelenina obsahuje minimalné 70 %, primérné okolo 82 % vody, ktera obsahem
mineralnich a dalSich latek alkalizuje vnitini prostfedi, a tim chrani organismus pied
okyselovanim, vznikajicim v dasledku konzumace kyselinotvornych potravin (maso,
obiloviny). Spravné piipravena zelenina nasyti, pfestoze neobsahuje vyznamné mnoho
energie. Také upravuje Cinnost stfevniho traktu. Neobsahuje tuk a kofenovou zeleninu
nelze podcenovat ani jako zdroj bilkovin.

Listova ¢ast zeleniny md méné zivin, vice Zeleza a kyseliny listové a vice vitaminu C,
zato mén¢ ostatnich vitaminl. Je méné energeticka a hure stravitelna. Proto je vhodné ji
bud’ kratce vafit ¢i dusit nebo spafit. Kofenové ¢asti obsahuji vic Zivin a bohuzel ¢asto také
vyznamné mnozstvi dusi¢nanti. Doporucuje se kofeny nakrajet a potom macet v malém

objemu vody s ptidavkem kyseliny citronove, aby doslo ke snizeni dusi¢nani.

Popis nékterych druhu zelenin:

= Bataty (sladké brambory)

Jsou velmi dobfe stravitelné a obsahuji vic nez dvojndsobek energie v porovnani
s bramborami, vyznamné mnoZzstvi beta-karotenu, vitaminu C, vapniku a fosforu.
* Brambory

Jsou dobrym zdrojem energie diky vysokému obsahu Skrobu. Neobsahuji tuk.
Jsou zdrojem velmi kvalitnich bilkovin (i kdyZ je jich malo) a vitaminu C. Obsahuji
hojnost drasliku. Tepelné upravené jsou velmi dobte stravitelné. Lze je upravovat riznymi
zpusoby. Je nevhodné je smazit (hranolky, Cipsy).
= Brokolice

Velmi chutna zelenina, ktera jako jedna z nékolika potravin slouzi k prevenci rakoviny.
Jako vétSina zastupct brukvovitych rostlin i ona nadyma.

= Kvétak
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Viz brokolice. Je potieba dat pozor na jeho kvalitu. Pokud je naprosto zdravy, Ize ho
konzumovat i syrovy (nastrouhany). Nejméné vhodny je smazeny a ani v kombinaci
s michanymi vejci neni zrovna idealni. Nejlepsi je vafeny v kombinaci s brambory.
= Celer

Nekdy zpuasobuje alergie. Prospésné jsou 1 jeho listy. Je velmi chutny, pozivatelny
1 v syrovém stavu je celer fapikaty. Doporucuje se détem od 3 let.

* Cuketa

Vynikajici potravina pro déti. Nékdy vSak nadyma.
* Cukrové kukufice

Mimotadné prospesna potravina, kterou mohou déti od ukonceného 2. roku.
= Cesnek

Je vynikajici pochutinou. Je uziteCny jako pfirodni antibiotikum a pulsobi proti
zaplisnéni sttevniho traktu.
= Mrkev
Je vyhodna pfi stfevnich potizich. Ma vysoky obsah cukrt a lze ji kombinovat i s ovocem.
Pii konzumaci v syrovém stavu je vhodné ji strouhat co nejjemnéji, ptidat piipadné
1 strouhané jablko a trochu citronové stavy. Bohuzel ale pii nevhodném skladovani rychle
plesnivi nebo hnije. Pro déti je vhodné pouze mrkev Cerstva nebo mrazena.
= Rajcata

Jsou bohatym zdrojem drasliku, chromu a vldkniny. Obsahuji vitamin B, kyselinu
listovou a pantotenovou, biotin a beta-karoten a cenné fytonutrienty zvané polyfenoly
(dalsi karotenoidy).
=  Spenat

Obsahuje uc¢innou smés karotenoidli, esencidlni mastnou kyselinu (ALA), dokonce
1 antioxidant zvany glutathion a dalS$im antioxidantem je kyselina lipoova. Pfitomny jsou
také stopové prvky. Mimotadné zajimavy je obsah koenzym Q, vitaminu K a chlorofylu,
ktery pusobi jako dezinfekce stfev. Bohuzel také obsahuje neptiznivé pisobici kyselinu
Stavelovou, ktera znacné zhorSuje vyuziti vapnikd. Je mozné zneSkodnit jeji reakci
s mlékem. DuSeny Spenét je vhodny 1 pro déti.
= Cervena fepa

Je vynikajici i syrova na pfipravu salatd, ale i do zeleninovych polévek. Vynikajici
je Cerstva Stava smichand s mrkvovou a jablecnou a s trochou citronu. Prebytek Cervené

fepy barvi mo¢ do Cervena. Obsahuje hodné S§tavelanti, proto by se neméla jist denné
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v mnozstvi vétsim nez 100 g. Obsahuje dost Skrobu a zdravotné ptizniveé plisobici barvivo
betain. Je také vynikajicim stimulantem zazivani.
= Hlavkové zeli

Je bilé a cervené. Obsahuje hodné vitaminu K, hoic¢i¢né glykosidy, antokyany, slizy,
protiviedovy vitamin U, ale také nepfiznivé piisobici strumigeny. Nesméji ho ve vétSich
davkach Zeny, které maji zhorSenou €innost §titné zlazy. Obsahuje barvivo, které je mirné
projimavé. Lze ho vafit, nebo pouzit syrové v salatech, nebo nalozit a nechat zkysat. Aby
zméklo, je mozné ho pfed konzumaci spafit a nasledné pokapat citronovou Stavou
a olejem, zamichat a nechat hodinku az dvé stdt v lednici. Spafeni je vyhodné
1 z hygienickych divodi. Syrové zeli mize byt drazdivé obsahem silic, kterych byva vice
v podzimni odridé. Zeli, které ma mezi jednotlivymi listy vzduchové mezery, bylo uméle
rychlené. Syrové ve vétsim mnozstvi nadyma, proto by se mélo pouzivat u déti do tii let
jen dusené¢ a vatené.
= Redkev bil4 a fedkvicky

Je vynikajici zelenina. Bild fedkev je fadové vétsi a méné pali. VSechny druhy lze
oloupat a konzumovat syrové, coz je pro déti méné vhodné. Lze je i tepelné zpracovat.
Dusena bild fedkev chutnd jako houby. Nelze ovSem vyloucit, ze obsahuje dusi¢nany

a kadmium.

Ovoce

Nékteré druhy ovoce v relativné vétSim mnozstvi zptsobi nadymani (hrusky, jablka,
tfesn¢) nebo naopak prijem (Svestky) nebo alergii (jahody, angrest, rybiz, kiwi). Diivodem
alergie jsou organické ovocné kyseliny a salicylaty, ptipadné chloupky (u angrestu
a broskvi). Riziko alergie lze snizit napiiklad kratkym spafenim a nasledné oloupanim,
¢imz se ovoce pripravi o ty nejucinné;si latky.

Ovoce obsahuje primérné 40-50 kcal na 100 g. Obsah cukri kolisd podle druhu
od 7 g do 20 g, tuky i1 bilkoviny jsou téméf zanedbatelné. Obsah vitamind muize byt
vyznamny jen v piipad¢€, ze konzumujete relativné velké mnozstvi. Je tieba se vyvarovat
konzumace vétsiho mnozstvi ovoce ihned po jidle, protoze zpomaluje traveni bilkovin
a soucasn¢ zpusobi kvaseni v ném obsazenych cukrii. Také proto, Ze jednoduchy cukr,

ktery se ve vétSiné ovoce vyskytuje fruktoza, se v jatrech preméiuje na tuk.
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Popis nékterych druhi ovoce:

* Ananas

Ma pomérné nizky obsah cukri a obsahuje dva pfirodni u€inné enzymy — bromelain,
ktery pomaha traveni bilkovin a hormon senzitivni lipazu, ktera pomaha $tépit tuky piimo
v bunikdch. Je mozné ho vyuZit pii bronchitidach, protoze pomaha k odkaslavani. Je to také
vyborny prostiedek pro regeneraci.
= Avokado

Ovoce s vysokym obsahem tuku. Pouziva se jen vsyrové formé. Lze ho pouzit

1 do zeleninovych smési. Je idealni pro détskou vyzivu, protoze neni alergizujici

= Banany

Maji vySsi obsah hot¢iku a drasliku. VrSek o délce asi 1 cm by se mél ukrajovat
a nemély by se jist banany nahnilé a nezralé.Ve velkém mnozstvi nadymaji. Nezralé
mohou zpiisobit zacpu.

» Citrusové plody (pomerance, mandarinky, grepy a jejich kiizenci)

Mohou zptisobit alergickou reakci ve formé kopiivky, K nejvice pouZivanym patii
pomerance. Obsahuji vitamin C, vlakninu, ovocné kyseliny a cukr, kyslinu listovou, draslik
a polyfenoly. U déti by se nemély pouzivat v pfipad¢, ze ma dit€ zanét hornich cest
dychacich protoze zahlenuji.

* Hroznové vino

Existuje mnoho odrid. Je to vynikajici ovoce, které obsahuje jen hroznovy cukr
(glukézu) a ta je nejlepSim jednoduchym sacharidem. Je potieba je dokonale omyt,
protoZe jsou vétSinou kontaminovany postfiky a modrou skalici. VE&t§i mnozstvi slupek
zpisobi prijem a boleni bficha. Détem se mohou odst’avnit.

* Hrusky

Maji malo kyselin, alkalizuji. Duznina vSak obsahuje tzv. kamenné buiky,
které jsou velmi tvrdé a obtizné stravitelné a u nékterych odrid se vyskytuji ve vétSim
mnozstvi, coz muze zpusobit nadymani. Lze z nich odstfedit Cerstvou §t’avu, nebo
je kratce povarit na rychly kompot a ten okyselit Cerstvou citronovou S$tavou,
aniz by se musel sladit.

= Jablka
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V naSich podminkach se jednd o nejlepSi ovoce. Pusobi piiznivé pfi prijmech
a zanétech stiev.
* Meruilky a broskve

Vynikaji obsahem pektinu, cukru, drasliku, beta-karotenu, manganu a médi.
Jsou Uc¢inné pfi astmatu a bronchitid¢.
* Papija

Zlutavé zelené ovoce podobné tvarem hrusce. Je velmi bohata na vitaminy i mineraly.
Je znama svym obsahem papainu, coz je enzym, ktery pomaha travit bilkoviny. Je velmi
vhodna pro déti.
= Svestky

Vynikaji kromé drasliku vysokym obsahem Zeleza, mé&di, manganu a zinku. Zralé maji

vysoky obsah cukru a vlédkniny, a proto jsou vhodné proti zacpe€.

Maso

Cervené maso se doporu¢uje détem az od 18. mésici. Je téZce stravitelné. Jesté hiif
se travi v kombinaci s moukou, strouhankou a vejci (karbanatky). Pfi nakupu masa se musi
dbat na jeho dobrou kvalitu. Nemélo by se kupovat maso mleté a balickované. Pokud
je maso mrazené, je tfeba davat pozor, zda jiz nebylo vlivem technické poruchy
rozmrazené.

Maso by mélo byt libové. Hovézi a veprové maso by se mélo pouzivat jen obcas.

Uzeniny

Nejsou vhodné pro dospélou populaci a uz vilbec ne pro deti. Obsahuji velky obsah

zivocisného tuku, soli a kofeni. Mezi méné tucné a pro déti prijatelnéjsi druhy uzenin patii

libova kriti Sunka.

Drubez
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Jako nejvhodnéjsi se dovazuje maso kriti. Lze ji vafit 1 péci. Vafené mleté kriti maso
je mozné pouzit i v kombinaci s moukou pfi ptipravé Cevabc€i¢i nebo sekaného ftizku.
Kureci maso je také vhodné. Nejlepsi jsou kutata domaci, jelikoZ jinak jsou krmena uméle
a jejich maso obsahuje ulozené zbytky hormont, které neptiznivé ovlivituji hormondlni

produkeci ditéte (pfedCasna vyspélost).

Ryby

Kvalita mrazenych ryb neni moc dobra. Nejlepsi jsou ryby cerstvé. Nemély
by se pouzivat uzené a rybi pomazanky nejsou také moc vhodné. Moiské ryby obsahuji
zdravé esencialni mastné kyseliny fady omega-3 a vitamin D. Ryby sladkovodni tyto latky

neobsahuji.

Vejce

Jsou kvalitnim zdrojem proteintl. Zloutek obsahuje mnoho biologicky cennych latek.
Z piebytku cholesterolu neni tfeba mit obavy. Stravitelnost vajecného bilku klesa s dobou
vafeni. Pro pfipravu pokrmi pro déti se mize pouzit vejce do varici polévky a nebo jiného

pokrmu.

Mlééné produkty

Velmi vhodnymi druhy jsou mlééné zakysané. Kromé nich i tvarohové syry jako jsou
Cottage a Lucina. Pro malé déti je ptijatelnéjsi zakysand smetana nebo fecky jogurt, které

nejsou tak kyselé jako jogurt.
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8 Vyziva a zdravi déti

Jak jiz bylo nékolikrat zminéno, mezi vyzivou a zdravim je uzké spojeni. Toto tvrzeni
plati zvlasté u déti. Minimalné po dobu prvnich tfi let Zivota je sprdvnd vyZiva tim

Stale vice déti je prondsledovano alergiemi, ze kterych se stava chronické neinfekcni
civilizaéni onemocnéni. Alarmujici je i vzrlstajici pocCet obezity v détské populaci,
ktera se donedavna tykala ptfedev§im dospélych. Také pocet hyperaktivnich déti nebo déti
s poruchami chovéani stale roste. Moznou pfi¢inou je masivni kontaminace prostfedi, vody
a potravin tézkymi kovy (pfedevsim rtuti). Jinym moznym vyvolavajicim faktorem
je podle nazoru nékterych odborniki nadmérna konzumace jednoduchych cukrii. Nedavno
bylo prokdzano, ze hlavni pficinou hyperaktivity je pravdépodobné akutni nedostatek
esencialnich mastnych kyselin omega-3, které maji prokazatelné pozitivni vliv na vyvoj
mozku a na chovani, pficemz maji 1 dal§i pozitivni vlastnosti jako naptiklad snizeni

frekvence vyskytu béznych onemocnéni hornich cest dychacich.

8.1 Obezita ditéte
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Obezitou rozumime nadmérné hromadéni tukové tkané, které je povazovano
za nezddouci pro svd mozna rizika pro zdravotni stav ¢lovéka.

Se zvySenym energetickym piijmem se potencuji ne€které vrozené dispozice. Rovnéz
existuji vrozend nebo ziskana onemocnéni, kde se obezita spontann¢ rozviji. Rozvoj
obezity je vSak vétSinou spojovan s civilizatnimi procesy, nadmérnym piijmem potravy
a snizenim fyzické aktivity. V rodinach, kde je potrava prioritnim zdjmem pozornosti
se obezita snadno rozviji. U nejmladSich déti se pii nadmérném pi{jmu cukri muize
zvétsovat pocet tukovych bun€k, pozdéji pouze jejich velikost. Obezita ziskana v casném
veku se tak pozdé€ji hlife ovliviiuje.

V CR trpi obezitou asi 20 % détské populace. P¥i¢inou je zejména nevhodny Zivotni
styl. Déti totiZ jedi stale vic a stdle méné se hybou.Také konzumuji daleko vic sladkosti
a stravy typu fast-food nez tomu bylo pted par lety.

Objektivni hodnoceni obezity je odvozeno predev§im z antropometrického vySetieni
hmotnosti, vySky a ztoho odvozeného BMI (hmotnost v kg/vyska v m?) a dalSich
télesnych parametri (koznich tas, obvodii bficha a podobn¢€). U déti je situace trochu
odlisnd nez u dosp€lé populace. Dit¢, na rozdil od dospélého, roste a vyviji se.
Proto se k objektivnimu hodnoceni pouziva €asto pouze pomér hmotnosti k vySce ditéte
nebo BMI podle tzv. percentilovych grafii, které odpovidaji velkym souborim déti nasi
populace.

Obezitu ditéte je dale mozné hodnotit podle stupné zavaznosti.

Tabulka 10 Doporucena télesna hmotnost a BMI (Body Mass Index: vaha

v kilogramech vydélena druhou mocninou vysky udané v metrech) (Foit, 2000)

Télesna hmotnost | BMI
Vék
Chlapci | Divky | Chlapci | Divky
1 rok 15,5-
10 9 15,9-17,8
17,3
2 roky 15,1-
12,5 12 15,3-17,0
16,9
3 roky 14,6-
14,5 14 14,8-16,6
16,4
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4 roky 14,4-
17 6 14,6-16,5
16,4
5 let 14,4-
19 19 14,5-16,5
16,5
6 let 14.,4-
21,5 21 14,5-16,6
16,6

Jiz u déti ma obezita své neptiznivé zdravotni disledky. ZvySuje se zatéz na rostouci
kostni, svalovou a ostatni tkaii. Mohou se tak objevovat vyboceni patefe nebo dolnich
koncetin, mohou vznikat viditelné zmény na kiizi a podobné¢. Pfi zna¢né obezité piibyva
dalsich komplikaci. Casto byvaji dychaci obtize v dob& spanku, nemoci jater, Zluéniku,
slinivky bfisni. U déti se miize objevovat vyssi krevni tlak, sou poruchy tukového
metabolismu, mize se piredCasné rozvijet cukrovka druhého typu a metabolicky syndrom.
V dospélém veku pak pribyva kardiovaskuldrnich obtizi, souvisejicich s nadmérnou zatézi
srdce a krevniho obéhu obéznich lidi. Obezita u déti mize v rizném meétitku pretrvavat
do dospelého véku.

Boj s obezitou musi mit sviij vlastni systém, ktery by méla pomahat fesit i Skolni
kuchyné.

Strava obézniho ditéte ma byt pestrd, dobife vyvazena, imérna jeho potiebam. Dité by
mélo jist v menSich porcich, ale pravideln€ v priibéhu dne. Mélo by se vyhnout tuénému
masu a masnym produktim, ztuzenym rostlinnym tukiim, jednoduchym cukrim
a slazenym napojim. Mélo by konzumovat potraviny s nizkym glykemickym indexem
(GI). Preferenci stravy by méla byt zelenina, ovoce, celozrnnych obilovin, luSténin, malo

tukd, ale tmérné mnozstvi bilkovin (Tlaskal, 2009).

8.2 Alergie

Jako alergie je oznacovéana neadekvéatni reakce imunitniho systému na nékterou slozku
prostfedi zprostifedkovand mechanismem, v ném centralni roli hraji imunoglobuliny tfidy

IgE (imunoglobuliny jsou rozdélovany do nékolika zakladnich tfid — IgA, IgD, IgE, IgG
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a IgM, tfidy imunoglobulinii se 1i§i typem fetézce v molekule). Ne vSechny reakce
ptecitlivélosti jsou tak alergiemi — napf. u celiakie hraji dominantni roli imunoglobuliny
tiidy IgG (existuje vSak i klasicka alergie na lepek, zprosttedkovana IgE) a dokonce
ani vSechny precitlivélosti nemuseji byt zprostfedkovany imunitnim systémem
(napf. intolerance laktozy). DalSimi vyznamnymi slozkami patologické alergické reakce
jsou Zirné bunky, neboli mastocyty, na jejichZ povrchu jsou také navazany molekuly IgE,
a dale latky, které mastocyty uvolnuji, pfedev§im histamin. Nékteré potraviny (predev§im
ty, které jsou bohaté na tyramin nebo histamin) mohou vyvoldvat patologickou reakci
prakticky nerozeznatelnou od potravinové alergie. Alergickd reakce se u postizeného
jedince projevuje nejcastéji jako otok sliznic (sennd ryma), paleni a zarudnuti kiize nebo
o¢i, ekzém, astmatické projevy a v nejhorsSich ptipadech jako tzv. anafylakticky Sok.
Pii ném dochazi k masivnimu rozsifeni cév, nasledn¢ k poklesu krevniho tlaku a tim
k obéhovému selhani, které miize koncit 1 smrti (Gabrovska, Hanak, Rysova, 2009).

V dnesni dob¢ je nejrozsifenéjSim projevem alergie u déti ekzém, ktery postihuje
doslova drtivou vétSinu détské populace, a to dokonce jiz od pouhych nékolika tydn
a téméf bez vyjimky ve véku nékolika mésict. Pfic¢ina miize byt i nepotravinového ptivodu
napft. voda pouzivana ke koupani a détskd kosmetika, ale ve vét§in€ ptripadi je zpisoben
slozenim stravy. Podle vysledkii védeckych studii lze k l1éCeni toho ekzému pouzitim
takzvanych probiotickych bakterii, kterymi jsou obohaceny specialni jogurty a tekuté
jogurtové napoje. Tyto bakterie jsou prospesné, zejména kdyz jsou v dostateCném
mnozstvi pfitomné v zazivacim traktu, kde vykazuji pfiznivou aktivitu pfed patogennimi
bakteriemi. Odborné jsou proto oznaceny za probiotika. Studie prokazaly, ze podavani
jednoho typu laktobacilu (L. fermentum kmen VRI-003 PCC) po dobu 4 tydni zlepsilo
stav dermatitidy kojencti ve véku 6-12 mésicti a dalsi studie, provedené s laktobacilem
kmene GG prokazal efekt u déti, které trpély alergii. Pfiznivy efekt probiotickych bakterii
je jednoznacny. (Foit, 2008)

Prevence ekzému a alergickych reakci spo€iva v prvni fadé v kojeni (pfipadné
podavani kvalitni umélé vyzivy, nejlépe hypoalergenni) minimaln€¢ do 6. mésice veku
ditéte a ve spravném nacasovani podani n€kterych druhti potravin ditéti. Jsou potraviny
s riznym stupném alergenicity. Cuketa, dyné, kedluben, listové saldty, porek, kvétak
a vSechny druhy lusténin (mimo cervené Cocky) jsou potencidlné zdrojem specifického
druhu alergie, nadymani. DalSimi potencialné alergizujicimi je jizni (citrusové) ovoce,

ryby, mléko a mlécné vyrobky, dokonce 1 hefmankovy Caj.
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HorSim projevem alergie je astma, jehoz vznik je provokovan dédiCnou zatézi,
ale mé& také piimou souvislost s konzumaci nevhodnych druh@i tukd (obsahujicich
trans-mastné kyseliny). Nejnové€jsi studie objevila mozny dal§i rizikovy faktor,
kterym jsou nékterd potravinaiska aditiva. Alergické astmatické déti poté, co po nékolik
tydnii jedly vyhradné organickou stravu

,b10“ bez pouziti jakychkoliv ochucovadel, se vyrazné zlepSily nebo vlastné vylécily.
Pti navratu k piivodnim zvyklostem, potiZe nastaly znovu.

Dalsimi pfi¢inami vzniku astmatu je nadmérné soleni a také nedostatek mineralnich
latek. (zeleza a selenu dokonce uz v pribéhu nitrodélozniho vyvoje). V boji s astmatem
se osveédcilo podavani vitaminu D a moZny piirodni antiastmaticky prostiedek je mozné
nalézt v jablcich. Dit¢ by nemélo jist Cervené maso, jatra a Zloutky. Také piijem sladkosti
by se m¢l omezit na minimum. Jedinym olejem by m¢l byt kvalitni olivovy.

Jednim z mimotadné silnych alergenti jsou plisné, které jsou v potravinich b&zné
pritomny. Jsou to mikroskopické houby, produkujici jedovaté zplodiny, zvané mykotoxiny.
Ty jsou zdrojem vaznych zdravotnich problémi lidi, kteti se nevhodné stravuji nebo mayji
sniZzenou imunitu. Plisné mohou napadnout vSechny druhy potravin, ptedevsim v pribéhu
skladovani.Nejvétsi riziko hrozi pii pouziti ryb, ofechli, mléénych produkta, chleba, pe€iva
a dzemu. Vazna infekce détského organismu plisnémi milize byt pfi¢inou alergii.

Celiakie je principalné¢ geneticky podminéné autoimunitni onemocnéni. Dusledkem
je posSkozeni sliznice tenkého stfeva, které zplisobi potravinové antigeny (protilatky),
kterymi jsou nékteré proteiny rostlinného pivodu (lepek). Pfidruzenym negativnim
disledkem je porucha autonomni imunity stfeva. Lepek je smés dvou druhi proteinti
— gliadinu a gluteinu. Je obsaZen ve vétSin€é obilninach, tedy v pSenici, zit€, jeCmeni
a do jist¢ miry 1 vovsu. Pii rozvinut¢ém onemocnéni muze k nepfiznivé reakci dojit
JiZ po snézeni pouhych 100 mg

(0,1 g). Tézka forma celiakie se projevi nékdy uz u ditéte po odstavu, kdy dostane
prvni porce obilnin. Skrytd forma se nakonec manifestuje ve v€ku nad 30 let. Problém
diagnostiky spociva vtom, Ze stejnymi piiznaky se projevuje onemocnéni slinivky,
poruchy cinnosti zlu¢niku, stres, néktera parazitdrni onemocnéni, nadorovd onemocnéni,
a dokonce také diabetes a lupénka. Celiakie zvySuje riziko vzniku nddorového onemocnéni
tenkého stfeva a lymfomu. Souvisi také s dalsimi onemocnénimi stievniho traktu jako jsou
viedovy zéanét tenkého stieva a Crohnova choroba. Problém celiakie je také v mozné
souvislosti s nesndsenlivosti mléka a mlécnych produktl, protoze poskozena sliznice stfeva

neprodukuje dostatek enzymu laktazy, ktery S$tépi mlécny cukr. Nejnovéjsi odborné
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informace upozoriuji na zvysujici se vyskyt mirnéjsi formy celiakie, kterou je zhorSena

snasenlivost lepku.

8.3 Alimentarni nakazy (toxické otravy)

Botulinismus
Nebezpecna infekce, jejiz prevenci je ohfivani potravin po dobu nékolika minut
pii teplot€¢ minimalné 80°C (pasterizace). Riziko se tyka vSech konzerv vcetné détské

vyzivy, ale také medu a masa.Vicka konzerv nesmi byt vypoukla, po otevieni nesmi

puknout.
Campylobakterioza

Nebezpecna nakaza, kterd napada syrové maso, vnitinosti a nepasterizované mléko.

Otrava bakterii clostridium

Infekce vypukne asi po 8 — 12 hodindch po poziti kontaminovaného masa.

Dojde k btisnim kiecim, prijmu a zvraceni. U déti hrozi akutni kritick4 ztrata tekutin.
Listerioza
Zdrojem jsou mekké zrajici syry, mlé€né vyrobky, uzené ryby a salaty. Tedy potraviny
skladované v chladu a konzumované bez tepelné upravy. Bakterie jsou mimoradné odolné
jak proti chladu, tak proti kyselému prostiedi a vysoké koncentraci soli. U této nakazy

je pomérné dlouha inkubac¢ni doba a neprojevuje se dramaticky. Pfi nediagnostikaci mize

dojit az k zdnétu mozkovych blan.

Salmoneloza
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Velmi castd infekce. U déti, které casto dostavaji antibiotika, se stava, ze 1ékati nejsou

schopni najit postup, jak neustale piezivajici salmonelly zlikvidovat.
Stafylokokova infekce

Tato bakterie, kterd sidli vétSinou v hornich cestach dychacich, napada casto
1 potraviny. Naptiklad maso, ryby, vejce, majonézové salaty, slehackové krémy aj. Infekce

vypukne velmi rychle. Je nutné ji 1éCit antibiotiky.

9 Skolni stravovani

Skolni stravovani ma dlouholetou tradici. Na pielomu 40. a 50. let vznikaly prvni
Skolni jidelny z iniciativy obci a Skol. Od roku 1953 je péci o Skolni stravovani povéreno
Ministerstvo Skolstvi. Vychdzi prvni vyhlaska, uréuje odpovédné organy, vysi nakladi
na potraviny a vysi thrady za stravovani. Rodic¢e hradi pouze naklady na potraviny. V roce
1963 jsou vyhlaSeny vyzivové normy pro Skolni stravovani a postupné se zfizuji vychovna
stiediska Skolniho stravovani v okresech, pozd¢ji v krajich (inspektofi Skolniho
stravovani). Jidelny jsou soucasti Skol. Poplatky za stravovani stac¢i pokryt naroky
optimalnich vyZzivovych norem cca ze 70 %, neni politickd vile zatiZit rodice zvySenim
poplatkt tak, aby bylo mozno doséhnout vyzivového optima. V 70. letech dochézi k velice
rychlému kvantitativnimu rozvoji. Kvalita pon€kud zaostdva pro neochotu zatizit rodice

vysSimi poplatky a zdivodd problematického zasobovani potravinami. Jsou také
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soustavné problémy s technickym vybavenim Skolnich jidelen. Postupné jsou jidelny
pfevedeny na samostatna zafizeni tehdejSich narodnich vybort a maji vlastni rozpocet a
fizeni. Po r. 1990 se zanikem okresti zanikla stfediska $kolniho stravovani, MSMT
postupné¢ omezuje vlastni pisobeni na minimum. Jidelny se v naprosté vétSing staly
soucasti Skol. Poplatky byly upraveny tak, aby umoznily dosdhnout vyzivového optima,
Skolni stravovani se fidi tzv. spotfebnim koSem (primérné spotieba potravin na 1 stravnika
za mesic). Metodickou pomoc poskytuje témét vyhradné Spolenost pro vyZivu
— Zpravodaj $kolniho stravovani, konference, kurzy a receptury (Sulcova, Véfisova, 2008).

Soucasné Skolni stravovani navazuje na dlouholetou tradici provéfenou zkuSenosti

nekolika generaci.

Skolni stravovani plni nékolik funkci:

= Klasickou sytici — je prizkumy dokazano, Ze obéd ve Skolni jidelné€ je Casto jedinym
teplym jidlem déti za den.

= Zdravotné vyzivovou — strava ve Skolni jideln€ musi dodrZovat pfisna kriteria na plnéni
doporucenych dennich davek i hygienické predpisy.

= Vychovnou — pestra, zdrava, véku odpovidajici strava podle DDD je praktickym
dennodennim piikladem pro vychovu ke zdravému Zivotnimu stylu, zédklady stolovani

ve spolecnosti.

9.1 Legislativni ramec Skolniho stravovani

Schvalenim nového Skolského zdkona byla zapocata kurikularni reforma, ktera ma
mimo jiné za cil posilit ve Skolach vychovu déti a zakh ke zdravi a ke zdravému Zivotnimu
stylu a prolina se zejména predSkolnim vzd€lavanim a zadkladni Skolou. Celd oblast
Skolniho stravovani je upravena v § 119 a 122 odst. 4 zdkona ¢. 561/2004 Sb.,
o predskolnim, zdkladnim, stfednim a vysSim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky
zakon) ve znéni pozdéjsich predpisii a na ném navazujici provadéci vyhlaskou €. 107/2005
Sb., o skolnim stravovani (Fiirstova, 2008).

Touto vyhlaskou jsou stanoveny ukazatele, které ma Skolni stravovéani spliiovat tak,
aby bylo zajisténo kvalitni stravovani déti ve Skole.Vychodiskem pro stanoveni téchto
ukazatelll jsou denni doporucené vyzivové davky platné pro Ceskou populaci vydané

Ministerstvem zdravotnictvi — hlavnim hygienikem CR. Z praktickych diivodii jsou tyto
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denni doporucené davky pievedeny pomoci vypocetni techniky do primérné spotieby
(jak nakoupeno, tzn. V surovém stavu jest¢ pied kuchyiniskou tUpravou) téch
podle vékovych kategorii stravniki. Tento tzv. ,,spotfebni kos* by mél zarucit, Ze se détem
dostane potfebné mnozstvi piislusnych zivin podle zdravotnickych doporuceni. Naplnéni
tohoto spotiebniho koSe je pro Skolni jidelny povinnosti, protoze je soucdsti obecné
zédvazného pravniho piedpisu. Skolni jidelny jsou povinny nabidnout détem stravu, ktera
bude nejen pestrd, ale zaroven bude odpovidat vSem zisaddm spravné vyzivy.
Je pro né¢ zavazné plnit spotiebni kos podle véku stravovanych déti s toleranci plus minus
25 % v mési¢nim pruméru. Prepocet plnéni spotiebniho kose je 1 voditkem pro sestavovani
jidelnickl, protoze spravné sestaveny jidelni¢ek musi obsahovat ve spravném poméru
vSechny potfebné ziviny. V neposledni fadé je uziteny i tehdy, kdy se zjisti,
Ze pfi stavajicim finanénim normativu jiZ nelze spotiebni koS z finanénich divodl plnit.
Pak je tento propoCet podkladem k rozhodnuti o zvySeni finanéniho normativu
na potraviny a tudiZ i zvySeni ceny pro Zadky. Rozhodné vétsi volnost maji Skolni jidelny
v tom, Ze nejsou nijak vazany povinnosti fidit se pfesné recepturami pro Skolni stravovani.
Vedouci jidelen je mohou podle svého uvazeni upravovat i co do gramaze jednotlivych
pfisad, a to podle toho, jak maji zrovna kvalitni surovinu, ¢i zda se snazi o snizeni
mnozstvi tuku a cukru, jak se doporucuje. Jidelny mohou pouzivat i fadu dalsich receptur,
které ziskaji z riznych zdroji i receptur vlastnich. Vzdy je tfeba zvazit, zda se jedna
o receptury vhodné pro urcity veék déti. Co lze predlozit Zakim stiedni Skoly, nemusi byt
vhodné 1 pro déti v mateiské Skole. Dulezité je vSak vzdy dodrzet technologické postupy
ve smyslu sledovani a dodrzeni kritickych bodi HACCP a spravné hygienické a vyrobni
praxe, aby nedoslo k ohrozeni zdravi stravnikli napt. nékterymi alimentarnimi ndkazami.
Skolni jidelny zajistuji pitny rezim b&hem obéda, ale po dohodé se §kolou i béhem vyuky.
Skolni jidelny by mély zajistovat pitny rezim napoji vhodnymi pro déti. U pitného rezimu

by se mél hlidat obsah cukru a nepodavat se sycené napoje (Sulcova, 2007).

9.2 Spotrebni koS

Je zakladnim kritériem posuzovani pestrosti stravy ve Skolnich jidelnach. Je zdkonnou

normou, jidelny ho teda musi dodrzovat. Je kontrolovan CSI, zfizovatelem a hygienou.
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Obsahuje 10 zakladnich komodit potravin, a jeho dodrzovani zajisti pfisun potiebnych
zivin podle vyzivovych doporuceni, a tim i zdravou, pestrou a vyvaZenou stravu.

Vyhlaska o Skolnim stravovani rozdéluje Spotiebni ko§ pro kategorie stravnika podle
jejich véku:

3 — 6 let — rozpocteno na 3 jidla — 60 % DDD

7 —10 let — obéd 35 % DDD

11 —14 let — obéd 35 % DDD

4.15—18 let—obéd 35 % DDD

Spottebni kos pro vSechny vékové skupiny obsahuje tyto potravinové komodity:

=  Maso
" Ryby
= Miléko

= MIlécné vyrobky
* Tuky volné
*  Cukr volny
= Zelenina
= Ovoce
* Brambory
* LuSténiny
Mnozstvi potravin v jednotlivych komoditach se liS§i podle véku stravnikii a poctu

dennich odebranych jidel.

Zde jsou zakladni zésady a doporuceni pro Skolni jidelny publikované ve zpravodaji

pro skolni stravovani ,,Vyziva a potraviny*. Autorkou je Alena Strosserova.

Aby byl spotfebni ko$ naplnén kvalitn€, mély by se vybirat tyto potraviny:
Maso

Je tfeba vybirat kvalitni libova masa. Zapocitavaji se uzeniny, uzend masa a masné
vyrobky. Tyto potraviny by se nemély zatazovat Casto, protoze krom¢ bilkovin obsahuji
také vysoké mnozstvi zivocisného tuku a cholesterolu. DéEti maji v oblibé mletd masa

a vyrobky z nich, ale pfi jejich vyrobé je nutné pouzivat kvalitni libové maso. Piednost
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je tieba davat dribezimu masu pfed masem vepifovym. Je vhodné, aby nejméné 1/9 masa

byla zastoupena masem dribezim.

Ryby

Norma pro ryby je pomérné nizkd, 10 g denné, coz je asi 200 g mésicné. Tato davka
se da splnit, pokud se rybi jidlo vyskytne na jidelnim listku 2x — 3x v mésici
(cca 60 g— 100 g) a 1 x — 2x rybi pomazéanka nebo polévka, ktera se vyskytuje na jidelnich

listcich velmi sporadicky.

Miléko

Aby se zajistilo plnéni spotfebniho koSe musi se na jidelni listku u matetfskych Skol
objevovat kazdy den a nejlépe kranni presniddvce. DalSimi mlécnymi vyrobky,
které se zapocitavaji do tekutého mléka, jsou vyrobky typu kasi, pudinkti apod. Vyskytu;ji
se maximalné do 2x do mésice jako mlény pudink nebo krupicovd a zcela vyjimecné
vlockova kaSe. V mateiské Skolce by se mély objevovat na jidelnim listku na svaciny

alespon 1x v tydnu.

Milécné vyrobky

Ke splnéni normy slouzi zejména syrové a tvarohové pomazanky, Slehané tvarohy
a podobné¢. Pokud se podava jogurt, tak jedno 120 g baleni pokryje témét celotydenni

doporucenou davku pro skolni stravovani.

Zelenina a ovoce

Je rozdil zda je podavana syrovad nebo uvafend v pokrmech. Doporucena davka
se bez problému naplni, ale vétSinou jde prave o zeleninu v polévce nebo vaienou ptilohu.
Je potfeba nabizet détem zeleninové a ovocné salaty nebo syrovou zeleninu jako oblohu
na talifi. Mélo by se vyvarovat chyb, které jsou casto na kuchynich k vidéni,

napft. zeleninovy salét ptipraveny jiz v 10 hodin dopoledne.
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Tuky

Je tu jistd zavislost v piekracovani tuka a cukrii zaroven, coz svédci o peCeni moucnika
ve Skolce. Jsou zde nékteré pokrmy, kde se stale podle starych zvyklosti masti ptilohy

maslem, i kdyZ je u pokrmu §t'ava.

Cukr

Cukr se preCerpava bud’ peCenim mouc¢nikli nebo pitnym rezimem, zejména slazenymi
napoji. Je dilezité, aby déti béhem dne pily, ale musi se je naucit zvykat si na méné
doslazované népoje, které obcas vystfidd fedény ovocny dzus nebo sirup. Je tieba

se vyvarovat instantnich ¢aji a napojt.

Brambory

100 g ve vod¢ uvatenych brambor obsahuje jen 60 kcal = 252 KJ. Jsou zdrojem
vitaminu C. Déle obsahuji vitamin H, K, vitaminy skupiny B a PP. Z mineralnich latek
ptedevsim draslik a fosfor, v mensim mnozstvi hoic¢ik, vapnik, zelezo, mangan, jod, fluor

a siru. Je tieba dat pozor pii skladovani a tepelné tipravé, kterd vede ke ztraté vitamini.

LuSténiny

Neplnéni je chronicky problém, ale odmitani déti neni argument! Davka urcena
ve Spotiebnim koSi je spodni hranici spotfeby a neni tu povolend tolerance 25 %.
Lusténiny se musi zafazovat na jidelni listek pravidelng, aby se zajistilo plnéni Spotiebniho
koSe a také proto, aby si na n¢ déti zvykaly. Davka 10 g denné znamend 2 — 3 porce
hlavniho jidla v mésici. Mélo by se vyhybat tradicnim kombinacim s uzeninou, radéji

je kombinovat se zeleninovym saladtem, vejcem apod.
Déle Alena Strosserova pise: ,,Chyby v plnéni spotiebniho koSe se stile opakuji,

je nutné se nad skladbou jidelnicku zamyslet a permanentnich chyb se vyvarovat.

Do jidelnicku by se nemély zapominat zafazovat ryby, mlécné vyrobky, zeleninové
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a ovocné salaty, mlééné moucniky, lusténiny a fada jinych Zadoucich potravin. Zatazovani

potravinovych novinek zpestii jidelni listek a vylepsi vysledky Spottebniho kosSe.*

Co prozradi spotfebni koS a co ne:

» Pozna se plnéni masa, ale nepozna se, jestli bylo kvalitni libové nebo samy bticek nebo
nekvalitni uzeniny

* Pozna se plnéni ryb, ale ne technologickou upravu

* Pozna se mnozstvi mlécnych vyrobkd, ale ne jejich slozeni, ani obsah tuku v nich

= U tukt se sice ohlidd mnoZstvi, ale jejich kvalita uz ne

= U cukru se neobjevi umélé sladidlo, pokud se jim cukr nahrazuje, neprojevi se ani
instantni napoje, které navic pii neptepocitani do cukru zkresli 1 pitny rezim

*= U ovoce a zeleniny se pozné plnéni, ale ne jestli bylo syrové nebo vaiené

= Brambory se vétSinou pocitaji i se slupkou

= U lusténin se posoudi mnozstvi, ale nepozna se druh ani uprava

» Kromé spotieby cukru se nepozna kvalita pitného reZimu

10 PRAKTICKA CAST

10.1 Material a metodika

V diplomové préci v nésledujicich kapitolach uvadim tyto zkratky:
MS mateiska skola

ZS zékladni skola

P ptesnidavka

O obéd

S svaéina
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10.1.1 Koncept vyzkumu

Vyzkum se tykal oblasti stravovani u predSkolnich déti, tzn. déti ve véku od 3 do 6 let,
v Pferové. Oslovila jsem prerovské zatizeni Skolniho stravovani a sbirala jidelni listky
pro mateiské Skoly za jeden meésic. Za tento mésic byl proveden rozbor plnéni
spotfebniho koSe, nasledné byly jidelni listky za tento mésic rozebrany po strance
jak nutriéni tak 1 skladebni. Vysledky byly porovnany s doporuenymi vyzivovymi

davkami v Ceské republice a aktualnim vyzivovym doporu¢enim dle literatury.

10.1.2 Charakteristika a popis vzorku

Jednotlivé typy Skolniho stravovani a jejich provoz:
Skolni jidelna (vaii a vydava, mize piipravovat jidlo pro vydejnu)
Skolni jidelna — vydejna (vydava jidla, mize piipravovat doplitkova jidla)

Skolni jidelna — vyvafovna (pouze piipravuje jidla, ktera vydava jidelna)

Rozbor stravy na jeden mésic se tykal téchto zatfizeni Skolniho stravovani v Pferové:

1. Zafizeni Skolniho stravovani Pierov
Kratochvilova 30
Pracovisté Bajakoval8
V jidelné se stravuji déti Mateiské Skolky Keramicka, Zakladni Skoly Kopaniny

a cizi stravnici.
2. Skolni jidelna Pierov-Predmosti

Hranicka 14

Pierov II-Pfedmosti
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Tento subjekt vaii a vydava jidlo pro Matefskou Skolu Matefidouska, Zakladni

Skolu Jana Amose Komenského a pro dochézejici stravniky.

3. Zaftizeni Skolniho stravovani Pferov
Travnik 27
Vyvatovna Kozlovska 44
Tato vyvarovna pfipravuje jidlo pro Matefskou Skolu Radost, Zékladni skolu

Travnik a dospélé stravniky.

4. Skolni jidelna pii ZS U tenisu 4
Prerov
Tato Skolni jidelna vafi a vydavé jidlo pro Matefskou Skolu U tenisu, Zakladni

Skolu U tenisu a dospélé stravniky.

Spoluprace se vsemi subjekty stravovani byla velmi dobrd. Nejprve jsem oslovila
teditelky a vedouci Skolnich jidelen a informovala je o sbéru jidelnich listkli za mésic
biezen. Na konci mésice bfezna jsem pozadala o poskytnuti plnéni spotiebniho kose
za tento mésic. VSechna zafizeni Skolniho stravovani mi vySla vstfic a informace

poskytla.

10.2 Metodicka ¢ast

10.2.1 Popis sbéru a zpracovani dat

Hodnotila jsem jidelni listky pro matefské Skoly za mésic biezen,
tzn. od 1.3 do 31. 3. 2009.

Jidelnicky jsem sbirala postupné tyden po tydnu ve vSech Ctyfech zatizeni Skolniho
stravovani.

Za pomoci pocitatové techniky bylo spocitano plnéni spotfebniho koSe za tento mésic.
Nésledn¢ jsem provedla rozbor nutricnich hodnot jednotlivych jidel za pomoci
nutri¢nich tabulek.

Hodnoceny byly tyto hodnoty:
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= celkovy pfijem energie za den v KJ

= zastoupeni bilkovin v g na den

= zastoupeni tukl v g na den

= zastoupeni sacharidli v g na den

= denni pfijem vapniku v mg na den

= denni pfijem Zeleza v mg na den

= celkové mnozstvi cholesterolu v g za den

Vsechny zjisténé hodnoty byly zadédny a zpracovany v tabulkovém procesoru
Microsoft Excel. Byl vypocitan celkovy mési¢ni piijem jednotlivych Zivin a néasledné
z n¢ho pak primérny piijem jednotlivych Zivin na den.

Poté¢ byl ndhodné vybran jeden tyden z mésice a vypocitan skuteCny piijem
jednotlivych Zivin za kazdy den. Obé zjisténé hodnoty , tedy primérny denni piijem
zivin vypocitany z celkového mési¢niho piijmu a skuteny denni piijem jednotlivych
zivin, byly porovnany (z hlediska vyvazenosti jidelnich listka).

Dale bylo vypocitano plnéni spotiebniho koSe za mésic bfezen. Pro vypocet byl
pouzit program Arcus aktualizace 2007 od firmy TILLMANN software. Tento druh
programu zohlediiuje 1 nékteré skutecnosti, které¢ by mohly zkreslit konecny vysledek.

Jako posledni byla vyhodnocena skladba jidelnich listkii a jednotlivé kombinace

potravin s ohledem na aktudalni vyzivova doporuc¢enim.

10.3 Vysledky a jejich interpretace

10.3.1 Nutri¢ni rozbor jidelniho listku za mésic birezen

Obsahem této kapitoly je zjisténi primerné spotfeby a nasledné¢ poméru zakladnich zivin
pokrytych ve stravé v MS za jeden den. Dale porovnani téchto hodnot se skutednym
dennim piijmem v MS a pomérem zékladnich Zivin pfijimanych ve stravé v MS za den
béhem jednoho tydne.

Predskolni dité, které odebira ve skolce tfi jidla denn€, tim pokryje cca 60 % doporucené
denni davky. Tiemi jidly v matetské Skolce nemohou byt zabezpeceny Ziviny v optimalnim
mnozstvi. Rozhodujici vliv na stav vyzivy déti bude mit vzdy domadci stravovani.

Je dilezité védet, co je nad sily Skolniho stravovani za co je tfeba doma doplnit.
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1. Zavizeni Skolniho stravovani, Kratochvilova 30, prac. Bajakova 18

Tabulka 1 Pfijem zivin

Zivina Spotieba/mésic Prim. spoti‘eba/den
Bilkoviny 1043,04 g 4741 g

Tuky 1590,87 g 72,30 g

Sacharidy 4387,39 g 199,43 ¢

Vapnik 13101,63 mg 595,53 mg

Zelezo 294,45 mg 13,38 mg
Cholesterol 942 ¢ 043 ¢g

Celkovy mésicni ptijem : 148646,348 KJ

Primérny denni ptijem: 6756,65 KJ

Graf 1Procentualni zastoupeni hlavnich zivin za den (pramér)
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Pramérny denni pfijem Zivin

bilkoviny
15%

Obilkoviny
tuky B tuky
23% O sacharidy
sacharidy
62%
Tabulka 2 Skutecny piijem od 23. 3 2008 do 27. 3. 2008
Den Piijem | Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Vapnik | Zelezo | Chol.
KJ/den | g g g mg mg g

Pondéli | 9599,92 | 64,58 135,69 | 237,18 1045,14 | 10,93 0,81
Utery 8421,39 | 44,76 94,67 243,47 648,09 15,57 0,10
Stireda 7049,69 | 44,47 81,23 206,67 670,3 14,67 0,68
Ctvrtek | 7398,05 | 52,40 65,71 244,33 331,93 26,43 0,81
Patek 8147,52 | 50,50 90,27 237,88 535 0,657 0,65

Komenta¥: Praimémy celkovy energeticky piijem pokryty ze stravy v MS za den je spise
vys$i. Odpovida doporucenym dennim davkam zivin na cely den. Pomér zivin
je voptimalnim mnozstvi. Mirn€ niz§i je procentudlni zastoupeni tukli a sacharidi
je ve stravé spise vice. Piijem vapniku, Zeleza je v dostate¢ném mnozstvi tak, aby byl
zbytek doplnén ze stravy doma. Pfijem cholesterolu je v norm¢. Se srovnani primérnych
hodnot se skuteénym dennim pifjmem pokryty ze stravy v MS béhem jednoho tydne
vyplyva, Ze celkovy piijem energie a hlavnich Zivin v jednotlivych dnech znaéné kolisa.
Piijjem celkové energie je piekrocen ve vSech dnech v tydnu a ztoho ve tfech dnech

0 600 KJ (8 %) a vice nez je doporuc¢eny energeticky pfijem na cely den! Spravny pomér
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jednotlivych Zivin je 1 pfesto zachovan. Zastoupeni vapniku a zeleza je ve vét§iné dnech

dostate¢né. Mnozstvi cholesterolu ve stravé je pfimétené.

2. Skolni jidelna Pi-erov-Pfedmosti, Hranicka 14

Tabulka 3 Pfijem Zivin

Zivina Spotieba/mésic Prim. spoti‘eba/den
Bilkoviny 1277,34 g 58,06 g

Tuky 1501,23 g 68,24 g

Sacharidy 4916,17 g 22346 ¢g

Vapnik 14767,52 mg 671,25 mg

Zelezo 305,62 mg 13,89 mg
Cholesterol 892 ¢ 041 ¢g

Celkovy mési¢ni ptijem: 156993,1 KJ

Priimérny denni ptijem: 7136,05 KJ

Graf 2 Procentudlni zastoupeni hlavnich zivin za den (primeér)

Primérny denni pFilem Zivin

bikoviny
15%

tuky
23%

sacharidy
62%

O bilkoviny
B tuky
O sacharidy
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Tabulka 4 Skuteény pifjem Zivin od 2. 3. 2008 do 6. 3. 2008

Den Pfijem | Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Viapnik | Zelezo | Chol.
KJ/den |g g g mg mg g
Pondéli | 642235 | 43,42 71,54 177,58 378,83 8,37 0,13
Utery 7378,78 | 57,69 69,83 233,39 715,77 13,4 0,33
Stireda 8421,24 | 101,48 227,44 | 729,29 741,36 17,69 0,79
Ctvrtek | 7012,60 | 55,93 70,68 249,68 613,74 18,3 0,13
Patek 7891,48 | 82,94 70,84 233,59 797,83 16,28 0,32

Komentai: Primémy celkovy energeticky piijem pokryty stravou v MS za den je vyssi.
Odpovida doporuceném celkovému energetickému piijmu na cely den. Pfijem jednotlivych
Zivin je zastoupen ve spravném pomeéru. Piijem tuk je mirné nizSi. Obsah vapniku
a Zeleza ve stravé v MS je dostateény. Cholesterolu je minimalni mnoZstvi.

Se srovnani primérnych hodnot se skutenym energetickym pfijmem za den b&hem
jednoho tydne vyplyva, ze celkovy pfijem energie a hlavnich Zivin se v jednotlivych dnech
znaéné méni.  Pijem celkové energie ze stravy vMS odpovidd doporuéenému
energetickému pfijmu na cely den. Ve tfech dnech je dokonce ptekrocen o 300 KJ (5 %)
a vice. Vyznamné vyssi celkovy energeticky piijem je zvlast' ve Ctvrtek. V tento den kleslo
procentualni zastoupeni tukd az pod 20 % a tim padem se navySilo mnozstvi pfijatych
sacharidt. Piijem bilkovin, 1 kdyZ velmi nizky, je v normé. V ostatnich dnech je spravny
pomeér jednotlivych zivin je zachovan. Zastoupeni vapniku a Zeleza je ve vétSiné dnech

dostatec¢né. Ptijem cholesterolu je pfiméteny.
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3. Zarizeni Skolniho stravovani, Travnik 27, vyvarovna Kozlovska 44

Tabulka 5 Pfijem zivin

Zivina Spotieba/mésic Prim. spoti‘eba/den
Bilkoviny 1220,15 g 55,46 g

Tuky 1748,39 g 79,47 g

Sacharidy 4486,85 g 20395 ¢g

Vapnik 13511,48 mg 614,16 mg

Zelezo 386,85 mg 17,58 mg
Cholesterol 9472 ¢ 043 ¢g

Celkovy mési¢ni piijem: 150779 KJ
Celkovy denni piijem: 6853,59 KJ

Graf 3 Procentualni zastoupeni hlavnich Zivin za den (primer)

Prameérny denni pfijem zivin

bilkoviny
16%

tuky
sacharidy 23%

61%

Obilkoviny
W tuky
O sacharidy
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Tabulka 6 Skute¢ny piijem zivin od 9. 3. 2008 do 13. 3. 2008

Den Piijem | Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Vapnik | Zelezo | Chol.
KJ/den | g g g mg mg g
Pondéli | 8952,00 | 72,9 73,11 310,63 809,33 16,01 0,19
Utery 5945,44 | 52,72 86,36 142,05 600,92 24,18 0,25
Stireda 7502,55 | 53,27 92,6 189,18 548,45 20,84 1,10
Ctvrtek | 6731,8 40,05 57,19 234,14 389,77 11,8 0,13
Patek 6960,51 | 71,96 56,29 218,03 799,23 19,15 0,11

Komenta¥: Primérny celkovy energeticky ptijem v MS za den odpovidad doporuéenému
celkovému energetickému piijmu na cely den. Zastoupeni tukd je mirn€ niz§i. Pomér
bilkovin a sacharidl je ve spravném mnozstvi. Mnozstvi vapniku a Zeleza je dostatec¢né.
Ptijaty cholesterol je v normé.

Se srovnani primérnych hodnot se skuteénym celkovym energetickym piijmem v MS
za den béhem jednoho tydne vyplyva, ze celkovy piijem energie i hlavnich Zivin je
ve Ctyfech dnech pfiblizné stejny, ale ve vSech péti dnech odpovidda doporu¢enému
energetickému piijmu na cely den. V pond¢li je celkovy ptijem energie dokonce piekrocen
0 1392 K1 a procentualni zastoupeni tuki je v tomto dni nedostatecné (16 %). To zptisobilo
vyssi pfijem sacharid (68 %). V ostatnich dnech je doporuc¢eny pomér jednotlivych
zivin zachovan. Piijem vapniku a Zeleza je ve vétSin€ dnech dostate¢ny. Mnozstvi piijatého

cholesterolu je v limitu.
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4. Skolni jidelna p¥i ZS U tenisu 4

Tabulka 7 Pfijem zivin

Zivina Spotieba/mésic Prim. spoti‘eba/den
Bilkoviny 1274,18 g 5792 ¢

Tuky 1492,67 g 67,85 ¢g

Sacharidy 475773 g 216,26 g

Vapnik 13503,74 mg 613,81 mg

Zelezo 334,09 mg 15,19 mg
Cholesterol 8.41¢g 0,38 g

Celkovy mésicni piijem: 153218,622 KJ

Primérny denni piijem: 6964,48 KJ

Graf 4 Procentudlni zastoupeni hlavnich zivin (primér)

Primeérny denni pFijem zivin

bilkoviny
17%

tuky
20%

sacharidy
63%

Obilkoviny
W tuky
Osacharidy
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Tabulka 8 Skute¢ny piijem zivin od 16. 3. 2008 do 20. 3. 2008

Den Piijem | Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Vapnik | Zelezo | Chol.
KJ/den | g g g mg mg g
Pondéli | 7095,04 | 49,30 71,09 229,24 341,15 14,11 0,69
Utery 8522,05 | 64,35 86,81 244,84 543,21 11,91 0,75
Stireda 7635,10 | 72,67 71,57 213,94 1096,35 | 17,54 0,127
Ctvrtek | 7870,00 | 67,88 52,65 286,78 658,26 12,71 0,25
Patek 6141,36 | 67,40 53,48 184,78 521,15 16,98 0,33

Komenta¥: Pramémy celkovy piijem energie v MS za den odpovidd doporuéenému
energetickému piijmu na cely den. Podil tukli je niz8i. Zastoupeni bilkovin a sacharidl
je ve spravném mnozstvi. Pfijem vapniku a Zeleza je umérny. Mnozstvi cholesterolu ve
strave je spiSe nizsi.

Se srovnani primérmych hodnot se skuteénym energetickym piijmem v MS za den bdhem
jednoho tydne vyplyva, Ze je celkovy pfijem energie a hlavnich Zivin v jednotlivych dnech
znaén¢ nerovnomeérny. Piijem celkové energie odpovida doporu¢enému energetickému
pfijmu na cely den! Vyznamné piekrocen je hlavné v utery, kdy je asi o 950 KJ vyssi nez
je doporuceny piijem energie na den. V tento den je mirn€ nizs$i zastoupeni tuku
nez je doporucovano. V ostatnich dnech jsou vSechny tfi hlavni Ziviny v doporu¢ovaném
pomeéru.. Zastoupeni vapniku a zeleza je ve vétSiné dnech dostate¢né. Ptijaty cholesterol

je v norme.
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10.3.2 Hodnoceni plnéni spotiebniho kose

(od 1. 3. 2008 do 31. 3.2008)

Z uvedenych tabulek, zpracovanych v pocitatovém programu, vyplyva z kolika procent
bylo splnéno zastoupeni jednotlivych potravinovych komodit podle doporucenych davek
danych vyzivovymi normami ve vyhlaSce (viz. ptiloha 1 - pfiloha ¢. 1 k vyhlasce
¢. 107/2005 Sb.). Dilezitou soucasti je 1 finan¢ni normativ na nakup potravin podle kritéria
veku stravnika (viz. priloha 1 — ptiloha 2 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb.). Mnozstvi potravin

jednotlivych komoditéach se lisi podle véku stravnikli a poc¢tu dennich odebranych jidel.

1. Zavizeni $kolniho stravovani, Kratochvilova 30, prac. Bajakova 18

Tabulka 9 Spotiebni ko$

Potravina Norma (g) Skuteénost (g) Rozdil (g) Skut. v %
Maso 330737 283580 -47157 85,74
Ryby 58108 75430 17322 129,81
Mléko 1511005 1208000 -303005 79,94

MI. vyrobky 165108 86780 -78328 52,55

Tuky 96481 89210 -7271 92,55

Cukr 112877 93058 -19819 82,44
Zelenina 620473 1521583 901110 245,22
Ovoce 605988 778560 172572 128,47
Brambory 574643 907500 332857 157,92
Lusténiny 58173 25300 -32873 43,49
Rostl. Maso 0 0 0 ook Aok ok
Vejce 0 39550 39550 lolaloialoloRol
Ostatni 0 1629291 1629291 Rofokckor Hox
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Skupiny a pocet porci:

1. 3 — 6 let, presnidavka 4997
2.3—-61let+7—10 let, obéd 5492
3.3 -6 let, sva¢ina 3928
4. dospéli, obéd 436

Komentar: Skupina maso byla podle norem splnéna téméf z 86 %. Ze spotitebniho koSe
vSak nepozname kvalitu masa, které by mélo byt libové, zastoupeno zejména driibezim
a obcas 1 kvalitnim hovézim masem. Veptové maso by mélo byt pouzivano jen ziidka.
Skupina ryby byla az nadprimérné splnéna. Neni vSak jasné, jakym zpiisobem byla ryba
pfipravena. Zda §lo o rybu smazenou ve trojobale ¢i pecenou. Zda §lo o rybu moiskou
¢i sladkovodni nebo o rybu jako soucast pomazanky.

U komodity mlé¢ko tekuté byly doporucené denni davky naplnény z 80 %, i piesto
ze se v jidelnim listku objevuje mléko jako napoj Ci soucast ndpoje velmi Casto. DalSimi
mléénymi vyrobky, které se zapocitavaji do tekutého mléka, jsou vyrobky typu kasi,
pudinkti apod. Vhodnéjsi by bylo nahradit mléko jako napoj napt. vlockovou kasi nebo
pudinkem alesponi 1x v tydnu.

Skupina mlécnych vyrobki by mohla byt cCastéji zafazena v podobé riiznych syri
a tvarohovych pomazanek.

Norma tukii volnych by mohla byt mirné doplnéna pouzitim kvalitnich olejt jako naptiklad
panenského olivového ¢i Inéného na zeleninové saldty nebo panenského kokosového
¢i sezamového pouzitych do sladkych pokrmi. Vlivem vysoké ceny téchto olejl je toto
na uvazeni a hospodafeni vedouci stravovani.

U cukrti je norma koSe témét naplnéna.

Komodita ovoce a zeleniny je podle spottebniho kose nadprimérné splnéna. Bylo by dobré
vice zaradit Cerstvé zeleninové a ovocné salaty k obédu a presnidavce ¢i svacing.
PrekroCend norma u skupiny brambory by mohla byt snizena zménou ptilohy k hlavnimu
jidlu a nahrazenim pftilohou z lusténin. U skupiny lusténin byla nejvétsi zapornd odchylka.
V jidelni¢ku by mohlo byt o jednu az dvé polévky z lusténin vice nebo lusténiny piipravit

jako hlavni jidlo ¢i prilohu k nému.

98



2. Skolni jidelna Pierov-Pfedmosti, Hranicka 14

Tabulka 10 Spottebni ko$

Potravina Norma (g) Skute¢nost (g) Rozdil (g) Skut. v %
Maso 608364 542899 -65466 89,24

Ryby 92501 70700 -21801 76,43
Mléko 1127315 799441 -327874 70,92

MI. vyrobky 173191 50986 -122205 29,44

Tuky 138886 181743 42857 130,86
Cukr 149319 129505 -198114 86,73
Zelenina 881345 1233415 352070 139,95
Ovoce 779267 710050 -69217 91,12
Brambory 1290098 1433041 142944 111,08
Lusténiny 92579 45000 -47579 48,61
Rostl. Maso 0 0 0 HAAAA AR Kk
Vejce 0 97020 97020 AR X
Ostatni 0 835710 835710 GllaloialoloRol
Skupiny a pocet porci:

1.3 — 6 let, ptesnidavka 1961

2.3 —6let, obed 1960

3.3 -6 let, svaCina 1677

4.7 — 10 let, presnidavka 270

5.7 —10 let, obéd 2810

6.7 — 10 let, svaCina 239

7. 11 — 14 let, obéd 1854

8. 15— 18 let + dospéli, obéd 2487

Komentai: Skupina maso byla podle norem témét splnéna. Ze spotiebniho kose vSak
nepozname, jak kvalitni maso bylo pouZzito. Maso by mélo byt libové, zastoupeno zejména
dribezim a obcas i kvalitnim hovézim masem. Vepfové by mélo byt pouzivano

jen minimalné.
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Skupina ryby byla splnéna podprimérné. Nesmazené ryby by se méli v jidelnim listku
Castéji objevit jako hlavni jidlo. Zejména ryby moiské.

U komodity mléko tekuté byly doporucené denni davky naplnény ze 72 %. Myslim,
ze se v jidelnim listku objevuje mléko jako napoj ¢i soucast napoje docela casto. Dal§imi
mléCnymi vyrobky, které se zapocitavaji do tekutého mléka, jsou vyrobky typu kasi,
pudinki apod. Proto by bylo vhodné ptidat do jidelniho lisku pokrmy typu vlockova kase
nebo pudink alespon 1x v tydnu, tim by se zastoupeni mléka procentudlné zvysilo.

Skupina mlécnych vyrobkli je splnéna jen zmalé Casti. M¢la by byt vice zafazena
v podobé riznych syrt, jogurti a tvarohovych pomazanek.

Norma tukl volnych byla zna¢né piekrocena. Smazené pokrmy by mély byt pouzivany
co nejméné. Misto toho by norma méla byt naplné€na hlavné pouzitim kvalitnich olejti jako
napiiklad panenského olivového ¢i Inéného na zeleninové salaty nebo panenského
kokosového ¢i sezamového pouzitych do sladkych pokrmia. Vlivem vysoké ceny téchto
olejl je toto na uvazeni a hospodaieni vedouci stravovani.

U cukri je norma koSe téméf naplnéna. Spotfebu cukru zvySuje bud’ mnozstvi sladkych
pokrmli nebo slazené napoje. Je dilezité, aby déti béhem den pily, ale co nejméné
doslazované népoje, které se obcCas vystiidaji s fedénym ovocnym dZzusem nebo sirupy.
Je tfeba se vyvarovat pouziti instantnich ¢aji a napoja, které obvykle obsahuji velké
mnozstvi cukru.

Komodita zeleniny je podle spotfebniho koSe splnéna nadprimérné. Bylo by dobré vice
zatadit Cerstvé zeleninové salaty. Skupina ovoce byla podle spotfebniho koSe témét
splnéna. K presnidavce ¢i svacin€é by mohly byt pouzity vice Cerstvé ovoce a ovocné
salaty.

PrekroCend norma u skupiny brambory by mohla byt snizena zménou ptilohy k hlavnimu
jidlu a nahrazenim pftilohou z lusténin.

U skupiny luSténin by norma mohla byt vice naplnéna pfidanim jedné az dvou polévek

z lusténin nebo lusténiny piipravit jako hlavni jidlo ¢i pfilohu k nému.

100



3. Zarizeni Skolniho stravovani Pferov, Travnik 27, vyvafovna Kozlovska 44

Tabulka 11 Spotiebni kos

Potravina Norma (g) Skuteénost (g) Rozdil (g) Skut. v %
Maso 375449 285750 -89699 76,11

Ryby 66070 60050 -6020 90,89
Mléko 1681800 1788000 106200 106,31

ML. vyrobky 186182 90300 -95882 48,50

Tuky 108999 129060 20061 118,41
Cukr 128250 104304 -23946 81,33
Zelenina 702045 712473 10429 101,49
Ovoce 682332 659244 -23088 96,62
Brambory 652168 949000 296833 145,51
Lusténiny 66133 31000 -35133 46,88
Rostl. Maso 0 0 0 lokolololaloRoly
Vejce 0 83150 83150 oAk K
Ostatni 0 1137590 1137590 Aok X
Skupiny a pocet porci:

1. 3 — 6 let, pfesnidavka 5396

2.3 -6 let, obéd 5351

3.3 -6 let, svaCina 4388

4.7 let, presnidavka 400

5.7 let, obéd 386

6. 7 let, svacina 375

7. dospéli, obéd 628

8. ZS 1. stupefi 83

9. ZS II. stupeii 24

Komentar: Skupina maso byla podle norem téméf splnéna. Ze spotiebniho koSe vSak

nepozname, jak kvalitni maso bylo pouzito. Maso by mélo byt libové, zastoupeno zejména
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dribezim a obcas 1 kvalitnim hovézim masem. Veptfové by mélo byt pouzivano
jen minimaln¢.

Norma u skupiny ryby byla dodrzena. Ze spotfebniho koSe vSak neni jasné,
jakym zpisobem byly ryby upravovany a jaké druhy ryb byly pouzity. Zda byly smazené,
pecené i ve formeé pomazanek. Nesmazené moiské ryby jako hlavni jidlo by se mohly
v jidelnim listku klidn¢ objevit i astéji.

U komodity mléko tekuté byly doporucené denni dévky lehce ptekroceny. Mléko,
ptilis Casto pouzivané jako népoj, by mohlo byt z ¢asti nahrazeno ¢ajem ¢i Cerstvymi
fedénymi ovocnymi Stavami. DalSimi mléénymi vyrobky, které se zapocitavaji
do tekutého mléka, jsou vyrobky typu kasi, pudinki apod. Proto by bylo mozné i zaménit
mléko jako ndpoj za pokrmy tohoto typu. Skupina mléné vyrobky byla splnéna
jen z poloviny.

Skupina mlécnych vyrobkt je splnéna jen z poloviny. Méla by byt vice zafazena v podobé¢
riznych syri, jogurtl a tvarohovych pomazanek.

Norma tukll volnych byla znacné piekrocena. Smazené pokrmy by mély byt pouzZivany
co nejméné. Misto toho by norma méla byt naplnéna hlavné pouzitim kvalitnich olejl jako
napiiklad panenského olivového ¢i Inén¢ho na zeleninové salaty nebo panenského
kokosového ¢i sezamového pouzitych do sladkych pokrmia. Vlivem vysoké ceny téchto
olejl je toto na uvazeni a hospodaieni vedouci stravovani.

U cukrti je norma koSe témét naplnéna.

Komodita zeleniny je podle spotfebniho koSe splnéna nadprimérné. Bylo by dobré vice
zafadit Cerstvé zeleninové salaty. Skupina ovoce byla podle spotfebniho koSe témeér
splnéna. K presnidavce ¢i svadiné by mohly byt pouzity vice Cerstvé ovoce a ovocné
salaty.

Znacn¢ piekrocend norma u skupiny brambory by mohla byt snizena zménou ptilohy
k hlavnimu jidlu a nahrazenim ptilohou z lusténin.

U skupiny luSténin by norma mohla byt vice naplnéna pfidanim jedné az dvou polévek

z lusténin nebo lusténiny piipravit jako hlavni jidlo ¢i pfilohu k nému.
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4. Skolni jidelna p¥i ZS U tenisu 4

Tabulka 12 Spotiebni kos

Potravina Norma (g) Skuteénost (g) Rozdil (g) Skut. v %
Maso 832303 772773 -59530 92,85

Ryby 1333317 108460 -24857 81,36
Mléko 2157665 1778778 -378887 82,44

MI. vyrobky 305978 265209 -40770 86,68

Tuky 202721 213706 10985 105,42
Cukr 229036 173053 -55983 75,56
Zelenina 1301690 1431615 129926 109,98
Ovoce 1185705 3140219 1954515 264,84
Brambory 1667228 1742380 75153 104,51
Lusténiny 134472 85340 -49132 63,46
Rostl. Maso 0 0 0 laloioiololoRoly
Vejce 0 105411 105411 ok k¥
Ostatni 0 1517894 1517894 oAk X
Skupiny a pocet porci:

1.3 — 6 let, ptesnidavka 5547

2.3 —6let, obed 5516

3.3 -6 let, svaCina 4448

4.7 — 10 let, presnidavka 462

5.7 —10 let, obéd 3724

6.7 — 10 let, svaCina 460

7. 11 — 14 let, obéd 3042

8. 15— 18 let + dospéli, obéd 993

Komentai: Skupina maso byla podle norem opét témét splnéna. Ze spotiebniho kose vSak

nepozname, jak kvalitni maso bylo pouZzito. Maso by mélo byt libové, zastoupeno zejména

dribezim a obcas i kvalitnim hovézim masem. Vepfové by mélo byt pouzivano

jen minimalné.
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Norma u skupiny ryby byla téméf dodrzena. Ze spotfebniho koSe vSak neni jasné, jakym
zpisobem byly ryby upravovany a jaké druhy ryb byly pouzity. Zda byly smazené, pecené
¢i ve form¢é pomazanek. Nesmazené moiské ryby jako hlavni jidlo by se mohly v jidelnim
listku klidn€ objevit i Castéji.

U komodity mléko tekuté byly doporuc¢ené denni davky lehce piekroceny. Piilis Casto
pouzivané mléko jako napoj by mohlo byt z ¢asti nahrazeno ¢ajem ¢i Cerstvymi fedénymi
ovocnymi Stavami. Dal§imi mléénymi vyrobky, které se zapocitavaji do tekutého mléka,
jsou vyrobky typu kasi, pudinkl apod. Proto by bylo mozné i zaménit mléko jako napoj
za pokrmy tohoto typu. Skupina mlécné vyrobky byla splnéna jen z poloviny. Skupina
mlécnych vyrobkl je splnéna jen z malé ¢asti. M¢la by byt vice zafazena v podob¢ riznych
syri, jogurtl a tvarohovych pomazanek.

Norma tukti volnych byla zna¢né prekrocena. Smazené pokrmy by mély byt pouzivany
co nejmén¢. Misto toho by norma méla byt naplnéna hlavné pouzitim kvalitnich olejii jako
napfiklad panenského olivového ¢i Inéného na zeleninové salaty nebo panenského
kokosového ¢i sezamového pouzitych do sladkych pokrmi. Vlivem vysoké ceny téchto
olejl je toto na uvazeni a hospodaieni vedouci stravovani.

U cukrt je norma koSe téméf naplnéna. Spottebu cukru zvySuje bud’ mnozstvi sladkych
pokrmli nebo slazené napoje. Je dilezité, aby déti béhem den pily, ale co nejméné
doslazované ndpoje, které se obcCas vystiidaji s fedénym ovocnym dZusem nebo sirupy.
Je tfeba se vyvarovat pouziti instantnich ¢aji a napoja, které obvykle obsahuji velké
mnoZzstvi cukru.

Komodita zeleniny je podle spotfebniho koSe splnéna nadprimérné. Ze spotiebniho kose
vSak nepozname zda §lo o zeleninu Cerstvou ¢i vafenou napi. v polévce. Bylo by dobré
vice zaradit Cerstvé zeleninové salaty. Skupina ovoce byla podle spotiebniho kose témér
splnéna. K ptesniddvce ¢i svaciné by mohly byt pouzity vice Cerstvé ovoce a ovocné
salaty.

Lehce pfekrocend norma u skupiny brambory by mohla byt sniZena zménou pftilohy
k hlavnimu jidlu a nahrazenim ptilohou z lusténin.

U skupiny luSténin by norma mohla byt vice naplnéna ptfidanim jedné az dvou polévek

z lusténin nebo luSténiny piipravit jako hlavni jidlo ¢i ptilohu k nému.
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10.3.3 Porovnani skladby jidelnich listkii a kombinace potravin

s aktualnim vyZivovym doporucenim

1. Zarizeni Skolniho stravovani Pierov, Kratochvilova 30, pracov. Bajakova 18

Dopoledni presnidavky a odpoledni svaciny:

SloZeni dopolednich pfesnidavek je ve vétSinou vyhovujici. Strava je pestra.

Meélo by se vSak zaradit vice Cerstvé ovoce a to bud’ ve formé salatii nebo v kombinaci
s jogurtem ¢i jinym zakysanym mléénym vyrobkem. Neni moc vhodné davat ovoce navic
napt. k chlebu s pomazéankou, protoze konzumace ovoce ihned po jidle zpomaluje proces
traveni bilkovin a soucasné zpusobi kvaseni v ném obsazenych cukrt. Také miize zptsobit
nadymani. Ovoce by se muselo jist bezprostiedn¢ pted piesnidavkou, aby nezptisobilo
vySe zminéné problémy.

Dale by se mélo omezit pouziti plisnovych syrii typu hermelin a tavenych syrd, které
obsahuji vysoké mnozstvi sodiku (i do pomazanek). Lze ho nahradit eidamem ¢1 jinym
tvrdym syrem nebo pouzit i zdravéjsi a pro déti vhodnéjsi kozi syr. Vhodny je 1 syr typu
Cottage. Bylo by vhodné zatadit vice napi. ovesné nebo ryzové kase, pudink apod.

V nékterych ptipadech by bylo vhodné pouzit jiny napoj. Kombinace rohliku s tunidkovou
pomazankou a bilou kdvou neni pfili§ Stastna. LepSi by bylo pouzit napf. ovocny
¢1 bylinkovy ¢aj.

Obédy:

Strava podavana na obéd je celkem pestra.

Vybér masa je vétSinou vhodny. Je stfidano maso drubezi, hovézi 1 veprové
(to by se nemélo pouzivat piili§ ¢asto).

Zékladni nedostatkem je podavani ovoce po obéd€. Neni to vhodné kvuli uz vyse
zminénym divodim. Pro splnéni normy doporucené denni davky ovoce lze zvysit
podavanim ovocnych salatt ¢i ovoce k presnidavce nebo svacing.

Dale by se na jidelnim listku mohla vice objevovat ryze (basmati), pohanka, jahly nebo
jind bezlepkova obilnina jako ptiloha (napi. misto kynutych knedlikli). Zaradit by se také
mély lusténiny ve formé& polévek a hlavniho jidla (napf. obycejnd nebo Cervena cocka,

hrachova kase — ale ne v kombinaci s uzeninou).
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Ryby by nemély byt pouze smazené ve formé¢ rybich prstl, ale napf. pecené
nebo neobalené pfipravované na panvi na kvalitnim ole;j.

Pitny rezim je vétSinou hrazen instantnimi napoji, coz neni idedlni uz kvili jiz zminénému
vysokému obsahu cukru a barviv. Vhodnégj$i by byl studeny ovocny ¢aj nebo fedéné

Cerstvé stavy z ovoce.

2. Skolni jidelna Pierov-Piedmosti, Hranicka 14

Dopoledni presnidavky a odpoledni svaciny:

Nabidka pfesniddvek a svacin je celkem pestrd. Je vidét snaha davat détem cerstvou
zeleninu.

Ovoce je op€t nabizeno spolecné v kombinaci s chlebem a pomazéankou, coz neni vhodné.
Je potieba nabizet détem Cerstvé ovocné salaty nebo ovoce v kombinaci s jogurtem.

Dale jsou pouzity nékteré nevhodné potraviny k vyrobé pomazanek. Napiiklad uzeny syr
(Ize nahradit jiz vySe zminénymi syry), vepfovy bucek (kdyz uz pomazanka z masa, tak
maximaln¢ z kufeciho nebo krali¢iho) a tres¢i jatra (je mozné je pouzit, pokud je to
jen obcas). Pomazanky by se mohly obcas nahradit nékterou s obilnych kasSi (ovesna,
ryzova, jdhlova), pudinkem nebo jen syrem (tvrdym, ricottou, cottage...).

Mléko neni piili§ hodici se napoj k naplnéni pitného rezimu. Zvlast kombinace typu
vajecna pomazanka a kakao granko jsou velmi té€zce stravitelné. Vhodnéjsi by byl opét ¢aj
(slaby Cerny, zeleny, ovocny).

Obédy:

Chvaly hodné je podavani Cerstvych zeleninovych salétt.

Obcasnou chybou je jiz zminéné ovoce po obede.

Prili§ cCasto je zastoupeno vepiové maso (v jednom tydnu dokonce 3x!).
Mc¢lo by se nahradit naptiklad kufecim, kriitim nebo kralicim masem.

Dale by se méla na jidelnim listku vice objevovat ryba, ale ne smazena.

V pitny rezim je znovu hrazen z velké ¢asti instantnimi napoji, které by se mely pouzivat

jen sporadicky.
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3. Zarizeni Skolniho stravovani Pierov, Travnik 27, vyvafovna Kozlovska 44

Dopoledni presnidavky a odpoledni svaciny:

Strava v jidelnim listku je pomérné riznoroda. Détem je podavéana i zelenina v Cerstvé
form¢. Na druhou stranu je v pfesnidavkach a svaCinach nedostatek Cerstvého ovoce.
Détem jsou dopoledne i odpoledne pfevazné nabizeny pomazanky rizného typu. Nékteré
znich nejsou pro déti pfiliS§ vhodné. Napiiklad jatrova, ztaveného syra a z pastiky.
Nedostatek mlécnych vyrobkli je feSen ,pitnym rezimem* v podobé mléka, které
se za ndpoj nepovazuje. Bylo by vhodné zatadit misto pomazanek vice mlécné kase,
jogurty, pudinky a jiné potraviny tohoto typu. Misto mléka by mohl byt pitny rezim hrazen
¢ajem ¢i fedénymi ovocnymi Stavami. Dale by bylo vhodné rozsifit mnoZstvi podavaného
ovoce v podobé¢ Cerstvych salatii nebo piidanim do kase, pudinku ¢i jogurtu.

Obédy:

Dobré je nabidka cerstvych zeleninovych salatti. Nevhodné je podavéani ovoce po ob&de.
Ovoce by bylo lepsi zatfazovat ve formée svacin.

Sortiment masa je zastoupen zejména dribezim a vepfovym masem. Hovézi maso
je pouzito jen minimalné. Bylo by vhodné prostfidat vepfové maso s hovézim nebo
krali¢cim masem.

Jednou tydné je zatazen sladky pokrm, ktery zbyte¢né neimérné zvySuje denni energeticky
piijem v MS.

Ryby se vyskytuji v jidelnim listku v dostateCném mnozsvi, 1 kdyz by bylo vhodnéjsi
je podavat castéji jako hlavni jidlo, ale ne smazené ani ve formé pomazanek.

Jako prilohy by bylo dobré pouzivat Castéji ryzi nebo jinou obilninu misto knedlika
a brambor. Lusténiny jsou na jidelnim listku jen ziidka, proto by mély byt castéji podavany

luSténinové polévky 1 lusténiny jako hlavni chod.
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4. Skolni jidelna Pierov p¥i ZS U tenisu 4

Dopoledni presnidavky a odpoledni svaciny:

Ptesnidavky a svacinky jsou pestré. Jsou podavany piedevs§im pomazanky, mlécné
produkty a domdci pecivo. Nékteré pomazanky, jako naptiklad z taveného syra (objevuje
se 3x do tydne!), pomazanka z uzenact, tres¢ich jater a pastiky. Tyto potraviny nejsou pro
deéti prili§ vhodné, protoze obsahuji pfili§ sodiku a jsou Spatné kvality (pastika). Chvaly
hodné je pouziti bezlepkovych obilnin (jahly, pohanka) a lusténin do pomazanek a zafazeni
tvarohtl, pudinkt a kasi do jidelniho listku.

Mliéko je pfili§ Casto pouzito k uhradé pitného rezimu. Mohlo by byt obfas obménéno
¢ajem. Také kombinace pomazanky z ryb v tomaté a granko neni idealni. Slaby ¢erny ¢aj
by byl mnohem lepsi volbou.

Vyborny je i pravidelny piisun Cerstvé zeleniny k pomazankam.

Obédy:

Vybornd je snaha pfipravovat ¢asto ryby a to i pecené nebo ve formé polévky. Nabidka
masa i ptiloh je rliznoroda a détem jsou podavany salaty z Cerstvé zeleniny.

Znovu se opakuje Casta chyba, davani ovoce po obéde€, coz neni vhodné z jiz zminénych
divodi. Ovoce by bylo dobré nabizet spiSe k presniddvkdm ¢i svacindm. Pitny rezim
je spravné plnén zejména Caji rizného druhu a fedénymi $t'dvami nebo dzusy. Tyto napoje
jsou obcas vystiidany instantnimi napoji, které se vSak pouZzivaji jen zfidka — 1x tydné,

coz je akceptovatelné.
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DISKUZE

V soucasnosti zijeme v dobé, ktera umoznuje Siroky a dostateCny vybér potravin pro
vyzivu obyvatel. Vyzivové zvyklosti obyvatel se samoziejmé ptizplisobuji této nabidce, ale
1 dalSim faktorim, které s vyzivou jednotlivce nebo s vyzivou urcitych skupin obyvatel
souvisi. K uvedenému samoziejmé patii i Skolni stravovani.

V soudasnosti existuje v CR asi 9028 g$kolnich jidelen, ve kterych se stravuje
asi 1610000 stravnikd. V uvedeném vyctu je 100 % déti matetskych Skol, kde Skolni
vyziva tvoii cca 60 % jejich denniho pfijmu potravy. Dale je to asi 78 % déti ze zakladnich
Skol a 58 % stfedoskolakti, kde pti prfedpokladu stravovani formou obédu, tvoii Skolni
vyziva piiblizné€ 35 % denni potravy.

Soucasné Skolni stravovani navazuje na dlouholetou tradici provéfenou zkuSenosti
nékolika generaci. Doslo zde k obrovskému pokroku. Ke své praci vyuzivaji pracovnici
Skol ovéfenych odbornych poznatki z oboru zdravé vyzivy. Neustale inovuji svou praci,
aby $kolni stravovani odpovidalo moderni zdravé stravé ve viech aspektech. Skolni jidelny
se modernizuji a spliuji pfisnd hygienicka a technologickd pravidla na n¢ kladena ptepisy
narodnimi i Evropské unie (Sulcova, Strosserova, 2008).

Skolnimu stravovani je v posledni dobé vénovana velka pozornost a je nutné fici, ze kromé
odbornych zajmi se zde stfetavaji 1 rizné zivotni filozofie nebo i ekonomické aspekty
soucasnosti.

Skolni stravovani ma za sebou dost tézké obdobi. V médiich se za¢aly houfné objevovat
informace o jeho zasadné Spatné kvalité co do chuti pokrmti a jejich vyzivové a nadbytecné
energetické hodnoty, o hygien¢ provozu a prostiedi v jidelndch nemluvé. Test zaméfeny
pouze na hygienickou nezdvadnost potravin, chut a konzistenci jednotlivych pokrmi,
provedeny MFDnes v roce 2007, sice prokazal objektivnimi metodami i dotazniky mezi
uzivateli opak, ale Gitoky v médiich neustaly.

Na druhou stranu je pravdou, Ze Skolni stravovani se nevymanilo z katastrofalnich
zvyklosti 50. — 60. let a jen n¢kde a nékdy se symbolicky pokusilo o pfechod k raciondlni

VYZive.
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Pro realizatory je to ovSem tézké. V jedné Skolce, ktera se rozhodla vatit vegetariansky
(se souhlasem rodict) a kde byly déti kupodivu méné€ nemocné, se presto po Case nékdo
postaral, aby krajsky hygienik tento zpusob stravovani zakazal z diivodu, Ze tato strava

nezajisti dostatek nezbytnych zivin a ochrannych latek (Foit, 2000).

Je jasné, Ze kazdé hromadné stravovaci zafizeni je svdzano nejen hygienickymi normami,
ale celou fadou dalSich ptedpisti. Na druhé strané by mélo byt zajisténi spravné vyzivy
ditéte jednou z priorit vyzivové a potravinové politiky statu. Skolni jidelny by mély byt
nejen praktickym mistem aplikace, ale i praktickym mistem vyuky k vyzivé nasi mladé
a tim 1 pozdéji dospélé generace.

I kdyz Ministerstvo Skolstvi hodla novelizovat vyhlasku o Skolnim stravovani a k tomu
ucelu ustanovilo odbornou komisi, zatim stale slouzi jako jediné voditko k dosazeni
zadouci kvality stravy a jejiho hodnoceni spotiebni kos. Spotfeba potravin se vyjadiuje
v procentech a ma odpovidat mésicnimu praméru, s pfipustnou toleranci +- 25 %,
s vyjimkou tukd, kde stanovené mnozstvi volnych tukl pfedstavuje horni hranici spotieby.
Naopak stanovend mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin je povazovano za dolni hranici
spotieby, kterou je zadouci zvysit.

Vramci prizkumu, ktery inicioval Zdravotni ustav se sidlem v Brné pii feSeni
komplexnéjsi studie Zivotnich podminek, byly ziskdny spotiebni koSe reprezentujici
2 mésice v pribéhu Skolniho roku 2005/2006 z celkem 254 Skolnich jidelen. Z dat plnéni
spotiebnich kosi, ktera byla ziskdna od Skolnich jidelen pfipravujicich jidlo pro matetské
Skoly, eventuelné pro matefské a zakladni Skoly, bylo zjiSténo, Ze nejriiznorodéjsi byly
hodnoty plnéni spotifebnich kosti u mlécnych vyrobkl a spise pod dolni hranici normy
se nachdzela spotfeba ryb, mléka a lusténin.

PInéni spotiebnich kost v ptipad¢ zeleniny a ovoce je ve vétsSin€ Skolnich jidelen v souladu
se stanovenymi spotfebnimi koSi. Pfitom je Zadouci stanovenou spotiebu povazovat
za minimdlni a snaZit se o jeji zvySovani. V ptipadé volnych tukl existuje zna¢ny pocet
Skolnich jidelen, které prekracuji stanoveny spotfebni koS. Spotiebni koSe pro brambory
byly ve vétsiné Skolnich jidelen dodrzovany. Brambory se pouzivaji zejména jako piilohy
k pokrmiim nebo vlozky do polévek, z uvedenych vysledkia vSak vyplyva, ze nékteré

jidelny davaji pfednost jinym druhti surovin. Prakticky ve Skolnich jidelnach vSech typt

110



Skol bylo zjiSténo nizké zatazovani luSténin do jidelni¢ku, nebot’ minimalné 40 % zatizeni
Skolniho stravovani nenaplituje normu (Pefina, Hrazdilova, Chrobokova, Plichtova, 2007).
Stejné tak je tomu i v piipadé Skolnich jidelen a zafizeni Skolniho stravovani v Prerové,
jak vyplynulo zrozboru spotiebnich koSt jednotlivych subjektl. Pouze potravinova
skupiny brambory byla u velké vétSiny zafizeni piekrocCena.

Spotfebni ko§ jako primérnd spotfeba potravin na strdvnika a mésic vypovidd mnoho
o dosazeni potiebnych hodnot stravy, ale to zdaleka nestaci k uspokojeni stravniki.
ProtoZe je z praktickych diivodl sestaven ze skupin potravinovych surovin srovnatelné¢ho
charakteru (napf. souhrnné¢ maso, zelenina atd.) nevypovida nic o frekvenci konkrétnich
druhli potravin (napf. veprové, kuieci atd.) ani o zptusobu technologické upravy pokrmd,
jejich rozmanitosti a kvalitd (Sulcova, 2009). Proto je spotiebni ko§ vétsinou s mirnymi
odchylkami plnén, ale pfi blizSim zkoumdani vyjde najevo, ze kvalita pouzivanych potravin
je Casto chaba. Navic vétSina zafizeni Skolniho stravovani a Skolnich jidelen vafi pro
stravniky razného veéku, coz spotiebni kos také nezohlediuje.

Pokud jde o pestrost stravy, Ministerstvo zdravotnictvi navrhlo fidit nutriéni hodnotu
stravy pomoci doporucené pestrosti stravy mési¢niho jidelniho listku. Toto doporuceni
tika, kolikrat v mésici ma byt zatazen jaky druh pokrmu (masovy, mlécny, luSténinovy
atd.) a kolikrat v mésici ma byt pouzita ta ktera zékladni suroviny (dribez, ryby, vepiové
atd.). Cili stanov frekvenci pokrmi, ale z té nelze vysledovat mnoZstvi pouZitych potravin
a zjistit, zda jsou dosaZeny pozadované nutriéni hodnoty (Sulcové, 2009). Doporudeny
piijem energie a Zivin pro déti od 4 do 8 let platny pro CR udava energeticky piijem
na den 5400 — 7560 KJ. Z toho 10 — 30 % bilkovin, 25 — 35 % tukt a 45 — 65 % sacharidu.
Z vysledki nutricniho rozboru jednotlivych jidelnich listkti Skolnich jidelen a zafizeni
Skolniho stravovani v Prerové vyslo najevo, Zze doporuceny energeticky pfijem je vétSinou
pfekracovan a mnoZstvi pfijaté energie i zZivin ve stravé v mateiské Skolce za den béhem
jednotlivych dnil znaéné kolisa, coz je dano zatazenim sladkych pokrmi nebo vydatngjsiho
tuéného veprového masa s knedliky, ¢imz se energetickd hodnota stravy ptijaté béhem dne
v MS znaéné zvysi. Zastoupeni jednotlivych Zivin je pak nevyrovnané a napiiklad pii
vy$$Sim pfijmu sacharidii, zptisobeného sladkym obédem, dojde automaticky k poklesu
piijmu tukdi pod doporu¢ovanou hodnotu. To znamend, Ze doporucenou pestrosti stravy
rozhodné neni zaruc¢eno dosazeni pozadované nutri¢ni hodnoty.

Navic skladba jidelniho listku je mnohdy svérazna. Pozadovana pestrost je Casto plnéna
na ukor volby méné¢ vhodnych kombinaci potravin a zdéa se, Ze mnohdy i na ukor jejich

horsi kvality.
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V soucasné dobé ocekava vyhlaseni novych doporucenych vyzivovych davek,
zvySeni spotfeby zeleniny, ovoce, lusténin, ryb. Nekteti tvrdi, Ze se o to snazi Skolni
stravovani po celou svoji existenci a narazi na neochotu stravnikti to akceptovat. Ztejme by
stalo za to, zjistit sledovanim déti v MS, zda déti opravdu nejsou ochotny konzumovat
nékteré zdravé pokrmy, Cerstvou zeleninu ovoce.

Dale maji byt vyuzivany také biopotraviny. Problém je v jejich cené, jelikoZ jsou
v pruméru o 200 % drazsi nez bézné potraviny. Pokud zlistane zachovana zasada, ze rodice
hradi naklady na potraviny v plné vysi, znemozni netnosné vysoké poplatky mnoha détem
ucast na Skolnim stravovani.

Skolni jidelna by méla byt zarukou toho, Ze zde miZe byt vyziva déti sméfovana
ke zdravému zptsobu vyzivy. Prakticky i teoreticky, jako soucést vyzivové a potravinoveé
politiky statu. Zplsob vyzivy ve Skolnich jidelnach by proto mél byt podfizen urcitému
systétmu, ktery by vedl nasi mladez ke zdravé vyzivé v pfitomnosti 1 budoucnosti

(Tlaskal, 2008).
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ZAVER

Hlavnim cilem této diplomové priace bylo zmapovat uroven stravovani
v mateiskych Skolach v Pferové a porovnat ji s aktudlnim vyzivovym doporucenim.

Vyzkumné Setfeni probihalo v Pierové ve skolnim roce 2008/2009. Zahrnuty byly
4 zatizeni Skolniho stravovani a Skolni jidelny, které pfipravuji stravu pro matetské skoly
v Prerové.

Byly stanoveny 3 dil¢i cile:

1. Rozebrat mési¢niho plnéni nutri¢nich norem a porovnat je s doporu¢enymi dennimi

davkami pro déti predSkolniho véku.
Primémy celkovy energeticky piijem piijaty ze stravy v MS za den je vétSinou vyssi
neZ je doporuéeny denni pifjem pro déti od 3 do 8 let platny pro CR. Pomér hlavnich Zivin
je v optimdlnim mnozstvi. Pfijem vapniku a zeleza je dostate¢ny a mnozstvi cholesterolu
je v norme.
Skuteény denni pifjem ze stravy v MS b&hem jednoho tydne je vy$§i minimalné o 5 %
a vice. Celkova hodnota denniho pfijmu v pribéhu tydne zna¢né kolisa. Také zastoupeni
jednotlivych zivin je v jednotlivych dnech nevyrovnané. ZvysSeny ptijem sacharidd,
zpusobeny sladkym obédem, ma za nésledek pokles piijmu tuk pod doporucovanou
hodnotu. Naopak vyssi zastoupeni nevhodnych tuki, pfi zatazeni tucného vepiového masa,
zpusobi sniZeny piijem sacharidi. Piijem vapniku a Zeleza je ve vétSin€ dnech dostatecny.

Mnozstvi pfijatého cholesterolu je v limitu.

2. Zjistit plnéni spotfebniho koSe v jednotlivych zafizenich Skolniho stravovani

a Skolnich jidelen.
Ve sledovaném obdobi nedoslo k vyraznému poruseni normy vyhlasky ¢. 107/2005
Sb. Odchylky od normy jsou pravdépodobné¢ dorovnany v nasledujicich mésicich.
Nejrtiznorodéjsi byly hodnoty plnéni spotiebnich koSt u mléénych vyrobki, ale ve vétSing
pfipadli se jejich plnéni nachdzelo spiSe pod dolni hranici normy. Spotieba ryb byla
ve tfech pfipadech nedostacujici. Plnéni spotiebnich koSt v pfipadé zeleniny a ovoce
je ve veétsing Skolnich jidelen v souladu se stanovenymi spotfebnimi kosi. Skupina
volnych tukii ve dvou ptipadech ptekrocila stanoveny spotiebni kos. Komodita cukrt byla

v souladu s normou. Spotfebni koSe pro brambory byly ve vSech Skolnich jidelnach
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vyznamné vysSi. Prakticky ve zafizenich Skolniho stravovani bylo zjisténo nizké

zafazovani luSténin do jidelnicku.

3. Porovnat skladbu jidelnich listkii a kombinace potravin s aktudlnim vyZivovym
doporucenim.

Skladba stravy jidelnich listkii ve vSech Skolnich jidelndch je pestrd. Ovoce
je podavéano v malém mnozstvi a vétSinou v nevhodné kombinaci s chlebem a pomazankou
nebo po obédé. Je nedostateCna nabidka cerstvych ovocnych a zeleninovych salata.
V jidelni¢ku se malo objevuji ovesné nebo ryzové kase, pudink, jogurt, syr typu ricotta
nebo cottage apod. Détem jsou obcas poddvany nevhodné potraviny jako je hermelin,
uzeny a taveny syr, pastiky, uzenace, veprovy bucek aj. Ryby jsou vétSinou soucasti
pomazanky nebo smazené. LuSténiny jsou pouzivany jen ziidka. Jako hlavni jidlo jsou

vzdy kombinovany s uzeninou.

Skolni stravovani by mélo byt soudasti zdravého jidelnicku ditéte. I presto,
zZe si déti Casto pfinasSeji Spatné stravovaci a vychovné navyky z domova, neni to divodem,
pro¢ by se v matetfskych Skolach (a nejen tam), nemohla nabizet vyvazend racionalni
strava. To, Ze to nechtéji stravnici akceptovat, je chaba vymluva. Kde jinde by se mély déti
zdravému stravovani naucit, kdyz si ho neosvojily v rodiné?

I kdyz je skolni stravovani spiSe zékladnou spravnych stravovacich navykl a tim
1 prevence rozvoje obezity. Déti nejsou tak nuceny k nepravidelnému systému vyzivy
v zavislosti na case ptichodu do domaciho prostfedi nebo vlastnimu stravovani, které se
pak odehrava spis ,,buffetovym® systémem cCasto s nutricné nevyvazenou a energeticky
nadmérnou vyzivou (Tléaskal, 2008).

Skolni stravovani ma celospoledensky vyznam a je nutné mu vénovat pozornost na trovni
ministerské, ale 1 mistni, tedy tykajici se Skolnich jidelen — fizeni, edukace pracovnikd,

ocenéni jejich prace.

114



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

SEZNAM POUZITE LITERATURY:

FORT, P., Aby détem chutnalo. 1. vyd. Praha: Ikar, 2008. 240 s.

ISBN 978-80-249-1047-5

FORT, P., Moderni vyziva pro déti. 2. vyd. Praha: Metramedia, 2000. 229 s.

ISBN 80-238-5498-4

FORT, P., Moderni vyziva v praxi pro téhotné, kojici Zeny a déti. 1. vyd. Praha:
Metramedia, 2001. 384 s. ISBN 80-238-5885-8

FORT, P., Co jime a pijeme. 1. vyd. Praha: Olympia, 2003. 252 s.

ISBN 80-7033-814-8

FORT P., VyZiva nejen pro kulturisty, 2. vyd. Pardubice: Svét kulturistiky, 1996.
253 s. ISBN 80-86462-19-6

FORT P., Sport a spravnd vyZiva, 1. vyd. Praha: Ikar, 2002. 352 s.

ISBN 80-249-0124-2

FORT P., Recepty a vyzivové tabulky (nejen) pro sportovce, 1. vyd. Pardubice: Svét
kulturistiky, 2000. 167 s. ISBN 80-902589-8-0

D’ADAMO P. J., WHITHEY C., Vyziva a 4 krevni skupiny, 1. vyd. Praha: Pragma,
1999. 368 s. ISBN 80-7205-719-7

GREGORA M., Vyziva malych déti, 1. vyd. Praha: Grada, 2004. 96 s.

ISBN 80-247-9022-X

GREGORA M., Jidelnicek kojencii a malych déti, 1. vyd. Praha: Grada, 2006.

164 s. ISBN 80-247-1514-7

KEJVALOVA L., VyzZiva déti od A do Z, 1. vyd. Praha: Vysehrad, 2005. 157 s.
ISBN 80-7021-773-1

KONOPKA P., Sportovni vyziva, Ceské vyd. Ceské Budgjovice: Kopp, 2004.

125 s. ISBN 80-7232-228-1

KUSHI M., JACK A., Makrobiotika preventivni energeticka medicina budoucnosti,
1. vyd. Praha: Tok, 1996. 371 s. ISBN 80-902008-3-4

ILLKOVA O., NECASOVA L., VASICKOVA Z., Zdravd vyziva malych déti,

1. vyd. Praha: Portal, s. r. 0. 2005. 200 s. ISBN 80-7367-030-5

ILLKOVA 0., VASICKOVA Z., Zdravd vyziva v mateiské skole, 1. vyd. Praha:
Portal, s. r. 0. 2004. 184 s. ISBN 80-7178-890-2

MULLEROVA D., Zdrava vyziva a prevence civilizacnich nemoci ve schématech,

115



1. vyd. Praha: Triton, 2003. 99s. ISBN 80-7254-421-7

17. NEVORAL J., VyzZiva v détském véku, 1. vyd. Praha: H&H, 2003. 434 s.
ISBN 80-86-022-93-5

18.  ODSTRCIL J., ODSTRCILOVA M., Chemie potravin, 1. vyd. Brno: Narodni
centrum oSetiovatelstvi a nelékaiskych zdravotnickych obort, 2006. 164 s.
ISBN 80-7013-435-6

19. SULCOVA E., Receptury pokrmil pro $kolni stravovani 1. dil, 3. vyd. Praha:
Vyzivaservis s. r. 0., 2007. 291 s. ISBN 978-80-239-8910-6

20. SULCOVA E., Receptury pokrmil pro $kolni stravovani 2. dil, 3. vyd. Praha:
Vyzivaservis s. r. 0., 2007. 238 s. ISBN 978-80-239-8911-3

21. SULCOVA E., Receptury pokrmil pro $kolni stravovani 3. dil, 3. vyd. Praha:
Vyzivaservis s. r. 0., 2007. 285 s. ISBN 978-80-239-8912-0

22. VELISEK J., Chemie potravin 1, 2. upravené vyd. Tabor: OSSIS, 2002. 344 s.
ISBN 80-86659-00-3

23.  VELISEK J., Chemie potravin 2, 2. upravené vyd. Tabor: OSSIS, 2002. 288 s.
ISBN 80-866659-01-1

24, VELISEK J., Chemie potravin 3, 2. upravené vyd. Tabor: OSSIS, 2002. 368 s.
ISBN 80-866659-02-X

CASOPISY:

25.  Blattna, Mineralni latky. VyZiva a potraviny., 2007, ro€. 62, €. 6. s. 141.
ISSN 1211-846X

26.  Dlouhy, Dnes o sacharidech (ale nejen o nich). VyzZiva a potraviny., 2007, ro€.62,
C.4.s.85.ISSN 1211-846X

27.  Strosserova A., Spotiebni koS. VyzZiva a potraviny., 2009, ro€. 64, €. 1. s. 28.
ISSN 1211-846X

28. Sulcova E., Strosserova A., Skolni stravovani. Vyziva a potraviny., ro¢. 63, &. 5.
s. 140. ISSN 1211-846X

29.  Strosserova A., Jak se psaly ¢lanky o Skolnim stravovani do Mladé fronty Dnes.
Vyziva a potraviny.,ro€. 63, €. 3.s. 112. ISSN 1211-846X

30.  KuneSova M., Vyskyt obezity v CR u déti a dospélych. Vyziva a potraviny.,roé.64

C. 6.5.56. ISSN 1211-846X

116



INTERNETOVE ZDROJE:

34.  http://www.icm.cz /taxonomy menu/4/13/119/200, ¢teno 26.04. 2008

35. http://www.vyziva.deti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/desatero-vyzivy-
deti.html, ¢teno 20.01.2008

36.  http://www.omerfor.cz/zajimavosti-odborne-info.html, ¢teno 25.04.2009

37.  http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/potravinova-
pyramida/potravinova-pyramida.html, ¢teno 27.04.2009

SEZNAM TABULEK:

Teoreticka Cast:

Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.
Tab.

l:

Procentualni zastoupeni Zivin platné pro béznou populaci

: Prehled esencialnich mastnych kyselin

: Nevhodné mastné kyseliny typu PUFA

: Doporuceny prijem bilkovin pro deéti od 0-2 let

. Doporucené denni davky energie a Zivin pro deti od 2-3 let

2
3
4
5
6:
7
8
9

Nejnoveéjsi doporucené denni davky energie a zZivin pro déti od 2 do 3 let

: Doporucené denni davky Zivin a nékterych minerdlu pro déti od 4-6 let
: Doporuceny piijem energie a Zivin ve véku od 4 do 8 let platny pro CR

: Doporuceny prijem tekutin pro nesportujici déti

10: Doporucena télesna hmotnost a BMI

Prakticka ¢ast:

Tab. 1: Prijem Zivin

Tab. 2: Skutecny prijem od 23.03.2008 do 27.03.2008

Tab. 3: Prijem Zivin

Tab.4: Skutecny prijem od 02.03.2008 do06.03.2008

Tab. 5: Prijem Zivin

Tab. 6: Skutecny prijem od 09.03.2008 do 13.03.2008

117


http://www.icm.cz/
http://www.vyziva.deti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/desatero-vyzivy-deti.html
http://www.vyziva.deti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/desatero-vyzivy-deti.html
http://www.omerfor.cz/zajimavosti-odborne-info.html
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/potravinova-pyramida/potravinova-pyramida.html
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/zdrava-vyziva-deti/potravinova-pyramida/potravinova-pyramida.html

Tab. 7: Prijem Zivin

Tab. 8: Skutecny prijem od 16.03.2008 do 20.03.2008
Tab. 9: Spotrebni kos

Tab. 10: Spotrebni kos

Tab. 11: Spotrebni kos

Tab. 12: Spotrebni kos

SEZNAM GRAFU:
Graf 1 Procentualni zastoupeni hlavnich Zivin za den (priimer)
Graf 2 Procentualni zastoupeni hlavnich Zivin za den (primer)

Graf 3 Procentudlni zastoupeni hlavnich Zivin za den (primer)

SEZNAM OBRAZKU:

Obr 1 Potravinova pyramida

SEZNAM PRILOH

Ptiloha €. 1:Obsah proteinii v nekterych potravinach Zivocisného puivodu
Ptiloha €. 2:Obsah proteinui v nekterych potravinach rostlinného piivodu
Ptiloha €. 3:0bsah mastnych kyselin v nékterych potravinovych zdrojich

Ptiloha €. 4:Stredni glykemicky index zdkladnich potravin

Ptiloha €. 5:Popis nekterych pouzivanych barviv

Piiloha &. 6:107 VYHLASKA ze dne 25. vinora 2005 o Skolnim stravovani
Ptiloha ¢. 7:Jidelni listky materskych Skolek

118



PRILOHA 1

Obsah proteint v n¢kterych potravinach zivoc¢isného ptivodu

(Odstre¢il, Odstrcilova, 2006)

Potravina 100 g Prumérny obsah v %

Maso a masné vyrobky

Maso hovézi 20,8
Maso veproveé 15,5
Maso skopové 16,4
Maso teleci 21,8
Vnitinosti 17,2
Uzeniny 20,8
Driibez

Kure 20,5
Krata 20,1
Kachna 16,1
Husa 15,9
Zvérina 22,8
Ryby 18,7
Miléko, mlééné vyrobky
Miléko kravské 32
Tvaroh 19,4
Syry mékké 15,0
Syry tvrdé 24,8
Maslo 0,5
Vejce slepici 13,0
Bilek 11,0
Zloutek 17,0
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PRILOHA 2

Obsah proteint v né¢kterych potravinach rostlinného ptivodu (Odstréil, Odstréilova, 2006)

Potravina 100g Pramérny obsah v %

Obiloviny, cerealni vyrobky

PSeni¢na mouka 10,1
Zitna mouka 9,6
Ryze bila 7,5
Ryze hnéda 7,6
Chléb ZitnopSeni¢ny 6,7
Bil¢ pecivo 8,5
Cukrafskeé pecivo 5.6
Téstoviny 11,8
Lusténiny, olejniny, ofechy | 24,2
Sojoveé boby 14,7
Mak 19,5
Brambory 2,0
Zelenina

Plodova 1,2
Kostalova 1,4
Listova 2,6
Kofenova 2,0
Ovoce

Syrové 1,0
Susené 2,3

DalSi potraviny

Houby 2,6
Drozdi 10,6
Kakaovy prasek 18,0
Cokolada 6,8
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PRILOHA 3

Obsah mastnych kyselin v n¢kterych potravinovych zdrojich (Foit, 2008)

Druh tuku Palmit. | Stear. | Olej. Linol. | Linolen. | AA EPA DHA | Cholest.
Maslo obyc¢. 21,0 | 9,7 20,1 | 1,8 1,2 _ _ _ 240 mg
Tuk husi 20,0 |62 55,0 19,0 1,9 _ _ _ ?
Kureci tuk 19,0 |75 47,0 21,5 |15 _ _ _ ?
Vept. Sadlo 23,0 13,3 41,0 |8,6 1,0 1,7 _ _ 86 mg
Arasidovy olej | 10,0 |28 52,5 239 | _ _ _ _ 1 mg
Kakaové maslo | 24,8 33,5 32,6 1,3 0,4 _ _ _ 3 mg
Olej kokosovy | 8,6 2,4 6,7 1,4 B _ B _ 0,5 mg
Olej dynovy 150 |48 23,0 |51,0 |05 _ _ _ _

Olej Inény 6,2 3,4 17,2 | 13,4 | 553 _ _ _ 1,7 mg
Olej kukuti¢ny | 10,0 |24 31,0 50,0 |09 _ _ _ _

Olej olivovy 10,8 2,4 71,7 | 8,0 1,0 _ _ _ _

Olej svétlicovy | 5,7 2,4 11,4 |74,0 |0,5 0,5 _ _ _

Olej s6jovy 9,5 3.4 20,1 |534 |76 _ _ _ _

Olej slunecnic. | 6,2 4,8 220 60,2 |0,5 _ _ _ _

Olej klickovy 16,6 | 0,6 14,7 55,8 |89
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PRILOHA 4

Stfedni glykemicky index zakladnich potravin (Foit, 2003)

Potraviny GI Potravina GI
Chléb bily 100 Chlb celozrnny 99
Chléb samozitny | 58 Testoviny 65
nizkovajecné
Ryze bila 83 Ryze hnéda 96
Mleta pSenice 97 Corn-flakes 119
Brambory vatené | 81 Kukufice 87
Fazole pecené 60 Hréch vatreny 56
Cocka 43 So6ja vafena 40
Jablko 53 Banan 79
Grapefruit 36 Pomeranc 66
Hrozny 62 Hrusky 47
Hrozinky 93 Jogurt bily 48
Datle 56 Fiky 52
Cukr fepny 86 Glukoza 138
Med 92 Fruktoza 30
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PRILOHA 5

Popis nékterych pouzivanych barviv (Foit, 2008)

Barvivo

Popis

Cerit BN
azobarvivo, kod

E154

zakdzana vftadé zemi vcéetn¢ USA a Kanady, spojovana s détskou

hyperaktivitou

KosSenilova
cerven A

kod E120

pouziva se v napojich s malinovou pfichuti, mize vyvolat alergické a
nesnasenlivé reakce u astmatikt a lidi citlivych na aspirin, rovnéz

spojovana s détskou hyperaktivitou, v USA zakdzana

Brilantni modf

podle Mezinarodni agentury pro vyzkum rakoviny jde o latku,

kod E133 zpusobujici rakovinu, pfinejmensim u laboratornich zvirat

Karamel pouziva se k obarveni limonad typu ,,Cola®, obsahuje malé¢ mnoZzstvi 4-
amoniak- methylimidazolu, podani této latky zviratim zpiisobuje hysterii a kiece
sulfitovy

kod E150d

Cerveti  Allura | barvi »pomerancovou* limonddu, donedavna byla zak4zéna ve Velké
AC Britanii, évycarsku, Svédsku a Nizozemsku

kod E129

Zlut' SY rovnéz v pomeran¢ovém napoji, spojovana s détskou hyperaktivitou
koéd E107

Chinolinova zlut’

kod E110

u citlivych osob muze zptisobit alergickou reakci, proto je zakazana

v USA, Japonsku a Australii

123




PRILOHA 6

107

VYHLASKA

ze dne 25. unora 2005
o Skolnim stravovani

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a té€lovychovy stanovi podle §35 odst. 2, §121 odst. 1 a
§123 odst. 5 zadkona ¢. 561/2004 Sb., o ptedskolnim, zakladnim, stfednim, vyS$im
odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon), a v dohod¢ s Ministerstvem zdravotnictvi

podle §121 odst. 2 skolského zékona:
§1
Uvodni ustanoveni

(1) Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty a dalsi
osoby, jimZ je poskytovdno stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, plného piimého
zaopatfeni, nebo v ramci preventivné¢ vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo

internatnich sluzeb (dale jen "stravnici").

(2) Skolni stravovani se fidi vyZivovymi normami stanovenymi v pfiloze ¢. 1 k této
vyhlasce a rozpétim financnich limit na nadkup potravin stanovenych v pfiloze ¢. 2 k této

vyhlasce.

§2

Organizace Skolniho stravovani

(1) Skolni stravovani zabezpeduje

a) zatizeni Skolniho stravovani a

b) jina osoba poskytujici stravovaci sluzby,
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(dale jen "provozovatel stravovacich sluzeb").

(2) Skolni stravovani je zabezpetovano jinou osobou poskytujici stravovaci sluzby pouze
ve vyjime¢nych piipadech, kdy tyto sluzby neni mozné zajistit v zafizenich Skolniho

stravovani.

(3) Pravnicka osoba vykondvajici ¢innost skoly nebo Skolského zafizeni zajisti pro své
stravniky podle mistnich podminek ekonomicky a organizaéné¢ nejvhodnéjsi zplsob

Skolniho stravovani a podminky jeho poskytovani vymezi ve Skolnim nebo vnitinim fadu.

(4) Provozovatel stravovacich sluzeb stanovi podle povahy poskytovanych sluzeb vysi
finan¢nich normativii na nakup potravin (déale jen "finan¢ni normativ") podle §5 odst. 2 a
dalsi podminky poskytovani Skolniho stravovani, zejména podminky ptihlasovani a
odhlasovani stravnikii a jidel, organizaci vydeje jidel a zplsob hrazeni uplaty za Skolni

stravovani.

(5) V ujednéni o zajisténi Skolniho stravovani mezi pravnickou osobou vykondvajici
¢innost Skoly nebo Skolského zafizeni a provozovatelem stravovacich sluzeb je podle

povahy zajiStovanych sluzeb obsaZzeno zejména

a) vymezeni rozsahu poskytovanych sluzeb podle §4,

b) vySe finan¢nich normativii podle §5 odst. 2,

¢) organizace rozvozu nebo piepravy jidel,

d) zplisob zabezpeceni dohledu nad nezletilymi stravniky.

(6) Poskytuje-1i provozovatel stravovacich sluzeb vice druht jidel na vybér, musi byt

zachovano plnéni vyzivovych norem.

(7) Jidla podavana v ramci Skolniho stravovani konzumuji stravnici v provozovnach
Skolniho stravovani (dale jen "provozovna") uvedenych v §3 odst. 2, nebo v provozovnach
jiné osoby poskytujici stravovaci sluzby, s vyjimkou ptipadu uvedené¢ho v §4 odst. 9.
Zatizeni Skolniho stravovani muze ve vyjimecnych ptipadech, pfi splnéni pozadavkl v
oblasti ochrany vetejného zdravi stanovenych zvlaStnimi pravnimi piedpisy, zabezpecovat

Skolni stravovani mimo prostory uvedené v §3 odst. 2.
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(8) Provozovatel¢ stravovacich sluzeb uchovavaji udaje o plnéni vyzivovych norem

nejméné po dobu jednoho kalendainiho roku.

§3

Zarizeni Skolniho stravovani a jejich provoz

(1) Typy zafizeni Skolniho stravovani jsou

a) Skolni jidelna,

b) Skolni jidelna - vyvatfovna (dale jen "vyvatovna"),
¢) Skolni jidelna - vydejna (dale jen "vydejna").

(2) Zatizeni Skolniho stravovani provadi svou ¢innost v provozovnach. Provozovnou se
rozumi kazdy samostatny soubor mistnosti a prostor, v némz jsou uskute¢iovany
stravovaci sluzby podle odstavce 3, 4 nebo 5, béhem nichz nedochazi k rozvozu nebo

ptrepravé jidel.

(3) Skolni jidelna v ramci Skolniho stravovani vydava jidla, kterd sama pfipravuje, a mize

pfipravovat jidla, ktera vydava vydejna.
(4) Vyvatrovna v ramci Skolniho stravovani ptipravuje jidla, kterd vydava vydejna.

(5) Vydejna v ramci Skolniho stravovani vydava jidla, kterd pfipravuje jiny provozovatel
stravovacich sluzeb. Pro jednu provozovnu daného typu zafizeni Skolniho stravovani
pfipravuje jidla vzdy jeden provozovatel stravovacich sluzeb. Na zdkladé¢ dohody s
provozovatelem stravovacich sluzeb, ktery jidla ptipravuje, mize vydejna v ramci Skolniho

stravovani pfipravovat doplitkova jidla podle §4 odst. 1.

(6) Stravovaci sluzby nad ramec §4 (dale jen "jiné stravovaci sluzby") poskytované
stravnikiim musi odpovidat zasadam zdravé vyzivy a proddvany sortiment nesmi

obsahovat alkoholické napoje a tabdkové vyrobky.

(7) Vydej jidel v ramci jinych stravovacich sluzeb, s vyjimkou podéavani stejnych jidel

zaméstnancim pravnickych osob, které vykonavaji ¢innost skol a Skolskych zatizeni, miize
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zafizeni Skolniho stravovani uskuteciiovat pouze Casové, nebo prostorové oddélené od

Skolniho stravovani.
§4
Rozsah sluzeb $kolniho stravovani

(1) Pro ucely této vyhlasky se hlavnimi jidly rozumi obéd a veceie, doplitkovymi jidly

snidang, piesnidavka, svacina a druha vecete.
(2) Kazdé¢ z jidel podle odstavce 1 je stravnikiim poskytovano nejvyse jednou denng.
(3) Dit¢ v matetské skole ma pravo denné odebrat

a) obéd, jedno piedchézejici a jedno navazujici doplitkové jidlo, je-li vzdélavano ve ttide s

celodennim provozem,

b) obéd a jedno piedchézejici doplitkové jidlo, nebo obéd a jedno navazujici doplikové

jidlo, je-li vzdélavano ve tfid€ s polodennim provozem,

¢) hlavni a doplnkova jidla podle odstavce 1 s vyjimkou druhé vecete, je-li vzdélavano ve

tfide s internatnim provozem,
véetné tekutin v rdmcei dodrzeni pitného rezimu.

(4) Zak zakladni $koly a nezletily zak stfedni $koly a konzervatofe ma pravo denné odebrat

obéd.

(5) Zletilému zakovi stiedni Skoly, konzervatofe a studentovi vys$i odborné Skoly lze

poskytovat Skolni stravovani v rozsahu uvedeném v odstavci 4.

(6) Nezletily zak ubytovany ve Skolském vychovném a ubytovacim zafizeni, osoba v
plném piimém zaopatieni, nebo osoba, které je poskytovana preventivné vychovna péce

formou celodennich nebo internatnich sluzeb, ma pravo denné odebrat

a) hlavni a doplikova jidla podle odstavce 1 s vyjimkou druhych vecefi, jde-li o

nezletilého zaka nebo osobu mladsi 15 let, nebo
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b) hlavni a dopliikova jidla podle odstavce 1, jde-li o nezletilého zdka nebo osobu od

dovrSeni 15 let.

(7) Zletilému zakovi a studentovi vysS$i odborné skoly ubytovanému ve Skolském
vychovném a ubytovacim zatizeni lze poskytovat Skolni stravovani v rozsahu uvedeném v

odstavci 6 pism. b).

(8) Souhlasi-li nadpolovi¢ni vétSina zletilych stravnikli a zakonnych zastupct nezletilych
stravnikli, mohou stravnici uvedeni v odstavci 6 nebo 7 denn¢ odebrat pouze snidani a
hlavni jidla, a to v hodnoté nékladi na potraviny ve vysi souctu financnich normativi

urc¢enych pro vSechna jim naleZejici jidla podle odstavce 6 nebo 7.

(9) Prvni den neplanované nepfitomnosti stravnika ve skole nebo Skolském zatizeni se pro

ucely této vyhlasky povazuje za pobyt ve skole nebo Skolském zatizeni.

§5

Uplata za Skolni stravovani v zarizenich Skolniho stravovani zrizenych statem,

krajem, obci nebo dobrovolnym svazkem obci
(1) Uplata za skolni stravovani je uréena vysi finan¢niho normativu.

(2) Vyse financniho normativu se ur¢i v ramci rozpéti finan¢nich limiti stanovenych v

priloze €. 2 k této vyhlasce podle cen potravin v misté obvyklych.

(3) Pii1 vyznamnych osobnich pfileZitostech stravnika, kterému je poskytovano stravovani
v ramci plného piimého zaopatfeni nebo v ramci preventivné vychovné péce formou
celodennich sluZeb nebo internatnich sluzeb, se naklady na nédkup potravin v kalendarnim

roce zvySuji na jednoho stravnika celkové o 250 K¢.
§6

ZruSovaci ustanoveni

Zrusuje se:

1. Vyhlaska Ministerstva $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky &. 48/1993 Sb.,

o Skolnim stravovani.
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2. Vyhlaska Ministerstva Skolstvi, mladeze a t€lovychovy €. 276/1993 Sb., kterou se méni
a doplituje vyhlaska Ministerstva $kolstvi, mlddeZe a t&lovychovy Ceské republiky &.

48/1993 Sb., o skolnim stravovani.

3. Vyhlaska Ministerstva skolstvi, mladeze a t€lovychovy €. 20/1995 Sb., kterou se méni
vyhlagka Ministerstva $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky &. 48/1993 Sb., o

Skolnim stravovani, ve znéni pozd¢jsich predpist.

4. VyhlaSka Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy ¢. 313/1997 Sb., kterou se méni
vyhlaska Ministerstva $kolsvi, mladeZe a t&lovychovy Ceské republiky &. 48/1993 Sb., o

Skolnim stravovani, ve znéni pozd¢jsich predpist.

5. Vyhlaska ¢. 69/2003 Sb., kterou se meéni vyhlaska ¢. 48/1993 Sb., o Skolnim stravovani,

ve znéni pozd¢jsich predpist.

§7

Utinnost

Tato vyhlaska nabyva ucinnosti dnem jejiho vyhlaseni.
Ministryng¢:

JUDr. Buzkova v. r.

Piiloha €. 1 k vyhlasce €. 107/2005 Sb.
Vyzivové normy pro $kolni stravovani

Primérnd mésicni spotfeba vybranych druhd potravin na strdvnika a den v gramech,

uvedeno v hodnotach "jak nakoupeno".
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Vékova Druh a mnozstvi vybranych potravin v g
skupina na stravnika a den
stravniku,
hlavni a
doplnkova
jidla
Maso | Ryby | Ml¢ko | Mlécné | Tuky
tekuté | vyr. volné
3 - 6 r.|55 10 300 31 17
pfesnidavka,
obéd, svacina
7-10r1. obéd | 64 10 55 19 12
11 - 14 r. |70 10 70 17 15
obéd
15 - 18 r. |75 10 100 9 17
obéd
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 Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na
skupina stravnika a den
stravniku,
hlavni a
dopliikova
jidla
Cukr | Zelenina | Ovoce | Brambory | LusSténiny
volny | celkem | celkem
3 - 6 120 110 110 90 10
presnidavka,
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obéd, svacina

7-10r.0béd | 13 85 65 140 10
11 - 14 r. |16 90 80 160 10
obéd
15 - 18 r. |16 100 90 170 10
obed
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
Vékova Druh a mnozstvi vybranych druhi
skupina potravin v g na stravnika a den pro
stravnikd, laktoovovegetarianskou vyzivu
hlavni a
doplnkova
jidla
Vejce | Mléko | MléEné | Tuky | Cukr
tekuté | vyr. volné | volny
3 - 6 r.|15 350 75 12 20
pfesnidavka,
obéd,
svacina
7-10r.0bed | 15 250 45 12 12
11 - 14 r. |15 250 45 12 15
obéd
15 - 18 r. |15 250 45 12 13
obéd
15 - 18 r. |25 400 210 35 40
celodenni
stravovani

131




Vekova skupina | Druh a mnoZstvi vybranych druhti potravin
stravniki, hlavni a|v g na strdvnika a den pro

doplikova jidla laktoovovegetaridnskou vyzivu

Zelenina | Ovoce | Brambory | LusSténiny

celkem | celkem

3 - 6 r. presnidavka, | 130 115 90 20
obéd, svacina

7 -10r. obéd 92 70 140 15
11 - 14 r. obéd 104 80 160 15
15 - 18 r. obéd 114 90 160 15
15 - 18 r. celodenni | 370 290 250 30
stravovani

1. Primérnd spotieba potravin je vypoctena ze zadkladniho sortimentu potravin tak, aby
bylo zajisténo dosazeni pfislusnych vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotich "jak
nakoupeno" a je do ni proto zahrnut i pfirozeny odpad ¢isténim a dal§im zpracovanim. Z
celkové denni vyzivové davky se pocitd v priméru 18% na snidani, 15% na piesnidavku,
35% na obéd, 10% na odpoledni svacinu a 22% na vecefi.

2. Spotieba potravin odpovidd mési¢nimu priméru s piipustnou toleranci + - 25 % s
vyjimkou tukli, kde mnozstvi volnych tukli pfedstavuje horni hranici, kterou lze snizit.
Pomér spotieby rostlinnych a zivociSnych tukt ¢ini pfiblizné 1 : 1 s diirazem na zvySovani
podilu tukt rostlinného pitvodu.

3. Uvedené mnozstvi zeleniny, ovoce a luSténin je dolni hranici spotieby, kterou je Zadouci
zvysit. Pfi propoctu primérné spotieby se hmotnost sterilované a mrazené zeleniny ndsobi
koeficientem 1,42, protoze nevznikaji ztraty CiSténim jako u syrové zeleniny. U suSené
zeleniny se hmotnost ndsobi koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg).

4. Soucasti jidel je vzdy napoj a k dosazeni zadoucich hodnot vitaminu C je nutno
zatazovat do jidelnicku napoje, kompoty a zeleninové salaty s ptidavkem vitaminu C.

5. Laktoovovegetarianskou vyzivu lze uplatnit v pfipadé, ze s tim souhlasi vSichni zdkonni

zastupci nezletilych stravnikli nebo zletili stravnici, nebo u provozovatell stravovacich
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sluzeb, kde Ize uplatnit podavani jidel na vybér. Primérnou spotfebu potravin 1ze doplnit
driibezim a rybim masem.

7. Souhlasi-li zakonny zastupce stravnika nebo zletily stravnik, 1ze stravnikiim ze tfid se
sportovnim zaméfenim, stravnikiim vykondvajicim sportovni pfipravu a stravnikim v
konzervatofi pfipravujicim se v oboru tanec zvysit celkovou denni vyzivovou davku s

ptihlédnutim k charakteru télesné ¢innosti az o 30 %. Dalsi zvySeni je moZzné pouze na

doporuceni 1¢kare.

Piiloha ¢. 2 k vyhlasce €. 107/2005 Sb.

Finanéni limity na nakup potravin

Vékove skupiny stravnikaii,

Finanéni  limity

hlavni a doplitkova jidla K¢/den/stravnik
1. | Stravnici 3 - 6 let

snidané 5,50 az 9,50

presnidavka 4,50 az 6,00

obéd 11,00 az 18,00

svacina 4,50 az 6,00

vecere 9,50 az 13,00

Celkem (celodenni)

35,00 az 52,50

na napoje

2,00 az 3,50

2. | Stravnici 7 - 10 let

snidané 7,00 az 10,50
presnidavka 5,50 az 8,50
obéd 13,50 a2 23,00
svacina 4,50 az 6,00
vecere 11,00 az 18,00

Celkem (celodenni)

41,50 az 66,00

3. | Stravnici 11 - 14 let

snidan€é 7,50 az 11,00
presnidavka 5,50 az 8,50
obéd 15,00 az 24,50
svacina 4,50 az 6,00
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vecere 12,00 az 19,50
Celkem (celodenni) 44,50 az 69,50
4. | Stravnici 15 a vice let

snidané 7,50 az 12,00
presnidavka 5,00 az 8,50
obéd 16,00 az 26,00
svacina 3,50 az 4,50
veceie 14,00 az 24,00
Celkem (celodenni) 46,00 az 75,00
I1. vecete 7,00 az 11,00

Stravnikim ze tfid se sportovnim zaméfenim stravnikim vykondvajicim sportovni
ptipravu a stravnikim v konzervatofi piipravujicim se v oboru tanec lze umérné se
zvySenim vyzivovych davek zvysit horni limit na nakup potravin. Vysledna Castka se
zaokrouhli na padesatihaléte nahoru.

Do vekovych skupin jsou stravnici zafazovani na dobu Skolniho roku, ve kterém dosahuji

veéku podle bodl 1 az 4.

Informace

Pravni ptedpis €. 107/2005 Sb. nabyl ucinnosti dnem 8.3.2005.
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PRILOHA 7

Jidelni listky od 1. 3. 2009 do 31. 3. 2009-06-26

Skolni jidelna Pierov-Pfedmosti, Hranicka 14

MS Materidouska

Pondéli P Rohlik, ovocné maslo, kakao instant, jablko
Polévka hovézi s masovymi knedlicky
Veptova kyta po selsku, ryze dusena
Salat hlavkovy, ¢aj zeleny

S Dalaméanek, Sunkova péna, kedlubny, ¢aj bylinkovy

Utery P Chléb gazdovsky, pomazanka zeleninova, malkao
Polévka zeleninova se syrovym kapanim
Spanélsky ptacek, brambory vafené
Kompot michany, moderna jablko-kiwi

S Bulka, termix, ¢aj ovocny pytlik

Stfeda P Chléb, pomazanka z tres€ich jater, Caj Svédsky
Bramborova polévka
Veptové soté v tomatové omacce, te€stoviny
Salat zelny, multivitamin

S Pletynka syrova, jablko, ¢aj ¢erny s jodem

Ctvrtek P Chléb slunecnicovy, tvarohova rozhuda, mléko
Polévka fazolova
Karbanatky se syrem, bramborova kase
Salat zelny s kukufici, ovocna stava

S Ovocna presnidavka, piskoty, dzusy
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Patek P Chléb, vajecna pomazanka, kakao granko
Polévka hovézi s téstovinami
Veprova kyta na paprice, houskové knedliky (kynut¢)
Vitana grep, jablko

S Vanocka, mlé¢ny kokteil, mandarinka

Pondéli P Chléb, maslo, Sunka, malkao
Polévka slepici s nudlemi
Varené vejce, omacka koprova, houskové knedliky (kynuté)
Grep, €aj s citronem

S Veka grahamova, pomazanka jatrova, kedlubny, ¢aj cerveny ovocny

Utery P Chléb, pomazanka z uzeného syra, kakao
Polévka porkova s vejci
Kufteci platek ptirodni, ryze duSena
Salat mrkvovy s jablky, celaskodrink

S Cerealie, jogurt ovocny, dZzusy

Stieda P Chléb grahamovy, pomazanka z veprového bucku, kakao instant
Polévka rusky bots¢
Smazené bavorské vdolky se Slehackou
Jablko, ¢aj s citronem

S Chléb, pomazanka z rybiho filé, fedkvicky, ¢aj zeleny

Ctvrtek P Chléb, drozd’'ova pomazanka, ¢aj svédsky
Polévka slepici s ryzi
Jitrnicovy prejt, zeli kysané, brambory vatené
Vitana tropik, pomeranc

S Kuninek ¢okoladovy, rohlik, ¢aj ¢erny s jodem
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Patek

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Chléb, lososova pomazanka s vejci, mléko
Polévka cockova

Debrecinsky gulas, téstoviny

Salat hlavkovy, linie

Rohlik toskansky, jablko, ¢aj s citronem

Chléb, maslo hot¢icové, varené vejce sv., maggi bila kava caro
Polévka krupicova s vejcem

Moravsky vrabec, Spenat duSeny, brambory varené

mléko

Prazské houska, maslo, jablko, ¢aj zeleny

Babeta, pomeranc, maggi nesquik

Polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky
Krati nudlicky kung-pao, ryze dusena

Salat z ¢inského zeli, linie

Dalaméanek, pomazanka z taveného syra, fedkvicky, €aj razovy

Chléb grahamovy, pomazéanka z rybiho filé, ¢aj Svédsky
Polévka z kysaného zeli

Kvétak smazeny mrazeny, bramborova kase

Salat okurkovy, dzusy

Rohlik, Sunkova péna, kedlubny, ¢aj bylinkovy

Chléb slunecnicovy, pomazanka fazolova s drozdim, €aj se sirupem
Polévka hovézi se strouhanim

Svickova na smetané, houskové knedliky kynuté

Celaskodrink, hrusky

Termix, banketka, jablko, dzusy
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Patek

Pondéli

Utery

Stfeda

Ctvrtek

Veka grahamov4, vajend pomazanka, raj¢ata, mléko
Polévka rajcatova s téstovinou

Kufeci stehna pecend, bramborova kaSe

Kompot michany, moderna jablko-kiwi

Domaci pernik s citronovou polevou vitana, mlécny kokteil

Vanocka, medové maslo, maggi nesquik
Polévka hovézi s masovymi knedlicky
Bramborovy gulas se salamem, rohlik
Jablko, ¢aj zeleny

Rohlik toskansky, kedlubny, ¢aj erveny ovocny

Chléb slunecnicovy, tvarohova pomazanka s kapii, mléko
Polévka Spenatova

Kufteci prsicka se Sunkou, ryze duSena

Salat ledovy, moderna broskev

Pletynka syrova, ¢aj ¢erny s jodem

Chléb, maslo, vafené vejce sv., Sunka, maggi bila kava caro
Polévka ragtl s ryzi

Kynuty zavin s makem

Hrozny, kakao granko

Chléb gazdovsky, pomazanka z uzenacu 1., ¢aj zeleny

Chléb grahamovy, drozd’ova pomazanka, malkao
Mrkvova polévka

Holandsky fizek, bramborova kase

Salat z ¢inkého zeli s kukufici a kapii, linie

Jogurt ovocny, rohlik, ¢aj rizovy
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Patek

okurek

Pondéli

Utery

Chléb slune€nicovy, pomazanka z jatrové pastiky, caj Svédsky,

salatovy

Polévka ¢esnekova s krupkami

Karlovarsky gulas, houskové knedliky (kynuté)
Vitana tropic

Loupak martinovsky, ovocna presnidavka, multivitamin

Chléb, maslo, syr cihla, kakao instant, okurek salatovy

Polévka risi-bisi

Rybi filé pecené na masle, brambory vatrené, tatarska omacka jo
Zeleninova obloha, linie

Rohlik cerealni, maslo pomazéankové, ¢aj ovocny pytlik, kapie

Rohlik sojovy, pomazanka z kufeciho masa, maggi bilé kéva caro,
fedkvicky

Polévka hovézi s jatrovou ryzi

Parky dietni, ¢ocka na kyselo, chléb

Kysela okurka, ¢aj Sipkovy s medem, banan

Kolac¢e — pekarna, pomeranc¢, mlécny kokteil
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Zavtizeni Skolniho stravovani Pierov, Kratochvilova30, pracovisté Bajakova 18

MS Keramicka, Machova 14

Pondéli

O

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sojovy rohlik, pom. z taveného syra, kava bila

Polévka hovézi s jatrovymi noky

Hodolansk4 omacka, chléb kminovy
Ovoce, ovocna Stava

Dalamanek, pom. z olejovek, okurek, ¢aj détsky

Chléb knuspi, pom. zeleninova, mléko, jablko
Polévka fazolova

Rybi filé zapecené se syrem, bramborova kase
Salat celerovy, vitamaxima

Chléb slunecnicovy, pazitkové maslo, ¢aj ovocny

Puding s piskoty, ¢aj s citronem
Polévka kvétakova

Kufte po zahradnicku, ryze dusena
Ovoce, citronova voda

Chléb kminovy, maslo, strouhany syr, kakao granko

Rohlik, ¢okoladové maslo, malcao

Polévka ¢esnekova s pohankou a syrem

Veprova pecené, michana zelenina dusena, brambory
DzZus

Chléb grahamovy, pom. vajecnd, rajce, €aj se sirupem

Vital vecka, pom. z pastiky, okurek, ¢aj bylinkovy
Polévka gulasova

Smazené vdolky, kava bila

Ovoce, ¢aj ledovy

Chléb kminovy, rozhuda, €aj Sipkovy
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Chléb kminovy, pom. hermelinova, ¢aj ovocny
Polévka Spenatova

SmazZené rybi prsty, bramborova kase

Salat zeleninovy tiva, trink-fix, ovoce

Veka, medové maslo, kakao granko

Vanocka, povidlové maslo, mléko

Polévka z rybiho filé

Téstoviny s masem a zeleninou, syrovy dresing
Ovoce, ¢aj ledovy

Dalamanek, pom. balkanska, okurek, ¢aj s citronem

Chléb kovarsky, pomazankové maslo, rajée, mléko vanilkové
Polévka z kysaného zeli

Krati prsa pInéna mletym masem, brambory

Kompot michany, ovocna stava

Jable¢na ptesnidavka, knuspi s polevou, ¢aj cejlon

Chléb slunecnicovy, pom. tvarohova s kapii, ¢aj Sipkovy
Polévka z vaje¢né jisky

Veprova kyta na smetan¢, houskovy knedlik

Dzus

Vital vecka, méslo, mrkev, ¢aj se sirupem

Sojovy rohlik, pom. z tundka, okurek, kdva bila
Polévka rusky bors¢

Kase krupicova

Ovoce, multivitamin

Chléb kminovy, pom. z veptové pecené, paprika, ¢aj détsky
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Chléb grahamovy, maslo, fedkvicka, kava bila

Polévka slepi¢i s ryzi

TrenCanské fazole s parkem, chléb kminovy, kyseld okurka
Ovoce, dZus

Chléb knuspi, pom. syrova s pazitkou, ¢aj bylinkovy

Sojovy rohlik, pom. z ryb v tomaté, okurek, ¢aj détsky
Polévka hovézi s té€stovinami

Hovézi maso vaiené, omacka koprova, brambory
Vitamaxima

Pecena buchta, kakao

Kase jahlova, jablko, ¢aj ovocny

Polévka z jarni zeleniny

Kufte pecené, ryze duSend

Salat z Cerveného hlavkového zeli, ¢aj ledovy

Chléb kminovy, pom. drozd’ov4, rajce, malcao

Chléb slunecnicovy, pom. tvarohova s bylinkami, ¢aj s citronem
Polévka hovézi se strouhanim

Moravsky vrabec, Spenat duSeny, bramborové knedliky

Ovoce, ovocna Stava

Jogurt dobrd méama, loupacek, ¢aj Sipkovy

Chléb kovatsky, pom. z kralika, paprika, ¢aj cejlon
Polévka ragli s bramborem

Knedliky kynuté ovocné

Ovoce, mléko jahodové

Vital vecka, méslo, rajce, ¢aj s medem
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Pondéli P Chléb grahamovy, pom. ze strouhaného syra, ¢aj ovocny
Polévka koprova (kulajda)
Vepiova pecené na houbach, brambory
Ovoce, ¢aj ledovy

S Rohlik, ovocné maslo, malcao

Utery P Chléb kminovy, pom. z tres¢ich jater, okurek, ¢aj bylinkovy
Polévka masovy krém
Domaci buchty plnéné povidly
Ovoce, kakao granko

S Chléb kovarsky, pom. z jater, rajce, ¢aj Sipkovy

Stfeda P Chléb kminovy, maslo, kedlubna, kdva bila
Polévka kminova s houskou
Pecend kufeci prsa v syrovém tésticku, bramborova kase
Salat mrkvovy s jablky, ovocna Stava

S Tvarohovy krém s pudingem a ceredlii, ¢aj s citronem

Ctvrtek P Vital vecka, pomazankové maslo, paprika ,mléko
Polévka hovézi s drozd’. noky

Masové koule v rajcatové omacce, houskovy knedlik

Vitamaxima
S Musli ty¢inka ovocna, ¢aj se sirupem
Patek P Dalaméanek, maslo, hermelin, ¢aj ovocny

Polévka mrkvova
Rizoto srbské, kyselad okurka
Ovoce, multivitamin

S Chléb gazdovsky, pom. Spenatova, rajce, mléko
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Pondéli P Chléb kminovy, pom. z ryb v tomaté, ¢aj s medem
Polévka slepi¢i s nudlemi
Bramborové Sisky s makem
Ovoce, ¢aj ledovy

S Vital vecka, pom. ze strouhaného syra, jablko, kava bila

Utery P Chléb grahamovy, pomazankové maslo, fedkvicka, ¢aj bylinkovy
Polévka Cockova
Rybi filé smazen¢, bramborova kase
Kompot michany, trink-fix

S Peceny moucnik, kakao
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Zavizeni §kolniho stravovani Prerov, Travnik 27

MS Radost

Pondéli P Chléb, maslo, strouhany syr, rajce, caj
Polévka ryzova
Bramborovy gulas se salamem, chléb
Caj, ovoce

S Veka, ovocné maslo, kakao

Utery P Chléb, pomazanka jatrova, porek, mléko
Polévka driibkové s nudlemi
Kufe na ¢esneku, Spenat duseny, bramboroveé knedliky
Caj

S Ovocna presnidavka, piskoty, ¢aj

Stfeda P Chléb, pomazanka rozhuda, paprika, mléko
Polévka zeleninova s drozd’ovymi noky
Veptova pecené cikanska, kolinka, salat z ¢inského zeli
Caj, ovoce

S Chléb, maslo, kedlubna, mléko

Ctvrtek P Chléb, pomazanka z taveného syra, rajce, mléko
Polévka hrachova
Sekand pecené, bramborova kasSe, salat okurkovy
Caj

S Kokosové fezy, kakao

Patek P Chléb, pomazanka z rybiho filé, mléko
Polévka masovy krém
Bavorské vdolky se Slehackou
Caj, ovoce

S Chléb, pomazanka pohankova, porek, Caj
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Chléb, pomazanka z pastiky, porek, ¢aj
Polévka hovézi s masem a ryzi

Vejce, omacka koprova, brambory
Caj, ovoce

Chléb, maslo, fedkvicky, mléko

Knuspi pecivo, pomazanka balkanska, paprika, mléko
Bramborova polévka

Hovézi tokan, kolinka, salat z ¢inského zeli

Caj, ovoce

Chléb, pomazanka tvarohova s mrkvi, mléko

Chléb, Ssunkova péna, okurek, mléko

Polévka raj¢atova s kuskusem

Rybi filé zapeCené se syrem, bramborova kase, salat mrkvovy
Caj, ovoce

Ovocny jogurt, vanocka, ¢aj

Graham rohlik, pomazanka z kutfeciho masa, paprika, ¢aj
Polévka frankfurtska s parkem

Ovocny livanec”

Kava bila, ovoce

Chléb, pomazanka ¢ockova, porek, mléko

Chléb, pomazanka zeleninova, mléko
Polévka z vajecné jisky

Veptova pecené, kapusta dusend, brambory
Caj, ovoce

Pernikové fezy, koktejl
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

S¢jovy rohlik, pomazanka z tuidka, paprika, ¢aj
Polévka krupicova s vejcem

Segedinsky gulés, houskovy knedlik

Caj, ovoce

Chléb, maslo, vejce, rajce, mléko

Chléb, pomazanka jatrova, porek, mléko

Polévka vlockova

Kruti prsa na slaning, brambory, salat zelny s mrkvi
Caj

Ovocna bublanina, koktejl

Kase krupicova, ¢aj

Polévka Spenatova

Veptové zebirko na houbach, ryze dusena, salat fazolovy
Caj

Chléb, maslo, mrkev, mléko

Chléb gazdovsky, pomazanka vajecna, okurek, mléko
Polévka ¢ockova

Sekany maslovy fizek, bramborova kase, salat z Cervené fepy
Caj

Slehany tvaroh, knuspi peéivo, ¢aj

Chléb slunecnicovy, pomazanka z veprového masa
Polévka ragl z bramborem

Bramborové §isky s makem

Caj, ovoce

Chléb, pomazanka z cizrny, kapie, ¢aj
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Chléb, pomazanka kapiova, ¢aj
Polévka porkova s kapanim

Rybi filé smazené, bramborova kaSe
Kompot, ¢aj

Mrkvové fezy, malcao

Veka grahamova, pomazanka z hovéziho masa, paprika, ¢aj
Polévka bors¢

Ceské buchty plnéné povidly

Koktejl, ovoce

Chléb, pazitkové maslo, mléko

Chléb, pomazanka drozd’ova, paprika, mléko
Polévka driibkové s osmazenym hraSkem
Kufe pecené, brambory, salat mrkvovy

Caj

Pudink, piskoty, Caj.

Pletynka, pomazanka rybi se sojou, pérek, mléko
Polévka Cesnekova

Veprova pecené, zeli hlavkové dusené, houskovy knedlik
Caj

Chléb, medové maslo, malcao

Kase ryzova, ¢aj

Polévka cizrnova

Cevabéici, bramborova kage, salat celerovy
Caj, ovoce

Chléb, pomazanka rozhuda, poérek, mléko
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Pondéli

Utery

Chléb, pomazanka z tunédka, porek, ¢aj
Polévka kminova s vejcem

Vepiové na paprice, houskovy knedlik
Caj, ovoce

Chléb, maslo, strouhany syr, raj¢e, mléko

Chléb, pomazanka zampidnova, rajce, mléko

Polévka fazolova

Kruti zavitek prirodni, bramborova kasSe, salat z Cervené fepy
Caj

Bily jogurt s lupinky, ¢aj
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SKkolni jidelna Pferov-Piedmosti, Hranicka 14

MS Materidouska

Pondéli P Rohlik, ovocné maslo, kakao instant, jablko
Polévka hovézi s masovymi knedlicky
Veptova kyta po selsku, ryze dusena
Salat hlavkovy, ¢aj zeleny

S Dalaméanek, Sunkova péna, kedlubny, ¢aj bylinkovy

Utery P Chléb gazdovsky, pomazanka zeleninové, malkao
Polévka zeleninova se syrovym kapanim
Spanélsky ptacek, brambory vafené
Kompot michany, moderna jablko-kiwi

S Bulka, termix, ¢aj ovocny pytlik

Stieda P Chléb, pomazanka z trescich jater, Caj Svédsky
Bramborova polévka
Veptové soté v tomatové omacce, té€stoviny
Salat zelny, multivitamin

S Pletynka syrova, jablko, ¢aj ¢erny s jodem

Ctvrtek P Chléb slunecnicovy, tvarohova rozhuda, mléko
Polévka fazolova
Karbanatky se syrem, bramborova kase
Salat zelny s kukufici, ovocna stava

S Ovocna presnidavka, piskoty, dzusy

Patek P Chléb, vajecnd pomazanka, kakao granko
Polévka hovézi s t€stovinami
Veptova kyta na paprice, houskové knedliky (kynuté)
Vitana grep, jablko

S Vianocka, mlécny kokteil, mandarinka
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Pond¢li P Chléb, maslo, Sunka, malkao
Polévka slepi¢i s nudlemi
Vatené vejce, omacka koprova, houskové knedliky (kynuté)
Grep, Caj s citronem

S Veka grahamova, pomazanka jatrova, kedlubny, ¢aj Cerveny ovocny

Utery P Chléb, pomazanka z uzeného syra, kakao
Polévka porkova s vejci
Kureci platek ptirodni, ryze dusena
Salat mrkvovy s jablky, celaskodrink

S Ceredlie, jogurt ovocny, dzusy

Stieda P Chléb grahamovy, pomazanka z vepiového bucku, kakao instant
Polévka rusky bois¢
Smazené bavorské vdolky se slehackou
Jablko, ¢aj s citronem

S Chléb, pomazanka z rybiho filé, fedkvicky, ¢aj zeleny

Ctvrtek P Chléb, drozd’ova pomazanka, ¢aj Svédsky
Polévka slepici s ryzi
Jitrnicovy prejt, zeli kysané, brambory vatené
Vitana tropik, pomeran¢

S Kuninek ¢okoladovy, rohlik, ¢aj ¢erny s jodem

Patek P Chléb, lososova pomazanka s vejci, mléko
Polévka cockova
Debrecinsky gulds, téstoviny
Salat hlavkovy, linie

S Rohlik toskansky, jablko, ¢aj s citronem
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Pondéli P Chléb, maslo hoi¢icové, vatené vejce sv., maggi bild kava caro
Polévka krupicova s vejcem

Moravsky vrabec, Spenat duSeny, brambory varené

mléko
S Prazska houska, maslo, jablko, ¢aj zeleny
Utery P Babeta, pomeran¢, maggi nesquik

Polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky
Kruti nudlicky kung-pao, ryze dusena
Salat z ¢inského zeli, linie

S Dalamanek, pomazanka z taveného syra, fedkvicky, ¢aj rizovy

Stieda P Chléb grahamovy, pomazanka z rybiho filé, ¢aj Svédsky
Polévka z kysaného zeli
Kvétdk smazeny mrazeny, bramborova kase
Salat okurkovy, dzusy
S Rohlik, Sunkova péna, kedlubny, ¢aj bylinkovy

Ctvrtek P Chléb slunecnicovy, pomazanka fazolova s drozdim, ¢aj se sirupem
Polévka hovézi se strouhanim
Svickova na smetané, houskové knedliky kynuté
Celaskodrink, hrusky
S Termix, banketka, jablko, dZzusy

Patek P Veka grahamova, vajecnd pomazanka, rajcata, mléko
Polévka raj¢atova s téstovinou
Kufeci stehna pecend, bramborova kase
Kompot michany, moderna jablko-kiwi

S Domaci pernik s citronovou polevou vitana, mléény kokteil
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Pondéli P Vanocka, medové maslo, maggi nesquik
Polévka hovézi s masovymi knedlicky
Bramborovy gulas se salamem, rohlik
Jablko, ¢aj zeleny
S Rohlik toskansky, kedlubny, ¢aj cerveny ovocny

Utery P Chléb slunecnicovy, tvarohova pomazanka s kapii, mléko
Polévka Spenatova
Kufeci prsicka se Sunkou, ryze dusena
Salat ledovy, moderna broskev

S Pletynka syrova, ¢aj erny s jodem

Stfeda P Chléb, maslo, vaiené vejce sv., Sunka, maggi bila kava caro
Polévka ragt s ryzi
Kynuty zavin s mdkem
Hrozny, kakao granko

S Chléb gazdovsky, pomazanka z uzenaci 1., ¢aj zeleny

Ctvrtek P Chléb grahamovy, drozd’ova pomazanka, malkao
Mrkvova polévka
Holandsky fizek, bramborova kase

Salat z ¢inkého zeli s kukufici a kapii, linie

S Jogurt ovocny, rohlik, ¢aj rizovy
Patek P Chléb slunecnicovy, pomazanka z jatrové pastiky, ¢aj Svédsky,
okurek
salatovy
o Polévka Cesnekova s krupkami

Karlovarsky gulés, houskové knedliky (kynuté)
Vitana tropic

S Loupak martinovsky, ovocna presnidavka, multivitamin
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Pondéli P Chléb, maslo, syr cihla, kakao instant, okurek salatovy
Polévka risi-bisi
Rybi filé pecené na masle, brambory varené, tatarska omacka jo

Zeleninova obloha, linie

S Rohlik cerealni, maslo pomazankové, ¢aj ovocny pytlik, kapie
Utery P Rohlik sojovy, pomazanka z kuteciho masa, maggi bila kava caro,
fedkvicky
O Polévka hovézi s jatrovou ryzi

Parky dietni, ¢ocka na kyselo, chléb
Kysela okurka, ¢aj Sipkovy s medem, banan

S Kolac¢e — pekarna, pomeranc¢, mlécny kokteil
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Skolni jidelna P¥erov, U tenisu 4

MS U tenisu

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Rohlik, kakaové maslo, mléko

Polévka vlockova

Kufteci perkelt po mad’arsku, chlupaté knedliky
Caj

Chléb, pomazanka zeleninova, ¢aj bylinny

Chléb, pomazanka z tres€ich jater, paprika, granko
Polévka dribkova jemna

Dukatové buchti¢ky s krémem

Multivitamin, ovoce

Dalamanek, pomazéanka z kuteciho masa, okurka, ¢aj zeleny

Pletynka, pomazanka z taveného syra s paZitkou, kava caro
Polévka hovézi s jahly

Veptova pecené, dusend kapusta, brambory

Napoj jonka

Chléb moskva, maslo, vaiené vejce, rajce, ¢aj ovocny

Chléb, drozd’ova pomazéanka, paprika, ¢aj dobré rano
Polévka zeleninova

Dzuve¢ z kralika

Mrkvovy salat, citronovy ¢aj

Martinovsky loupak, malinové mléko, ovoce

Veka, pomazanka tvarohova s kapii, kakao
Polévka hrachova

Karbenatky z rybiho filé¢, bramborova kase
Michany kompot, napoj kiwi

Ovocna presnidavka, knuspi chlebicek, ¢aj Cerny
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Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Pletynka, méslo, dzem, kakao instant

Polévka slepi¢i s ryzi

Moravsky vrabec, duseny $penat, bramborové knedliky
Caj tempovit

Chléb, pomazanka ze strouhaného syra, okurka, ¢aj ovocny

Chléb zitny, pomazanka z uzenacu, paprika, kava caro
Polévka kminova s kapanim

Cikénska pecené, dusena ryze

Népoj jonka

Slehany tvaroh s pudinkem a ovocem, ceredlie, ¢aj Cerny

Chléb, salamova pomazanka, rajce, ¢aj Svédsky
Polévka hovézi rychla s vejci

Kynuté knedliky s meruitkami

Ovoce, nesquick

Vénocka, jahodové mléko, ovoce

Veka, rozhuda, okurek, ¢aj dobré rano
Polévka ¢ockova

Cevab¢ici, brambory magténé maslem
Michany salat, ¢aj Sipkovy s medem

Vénocka, jahodové mléko, ovoce

Sojovy rohlik, Spenatova pomazanka, kakao
Polévka bramborova

Kufeci prsa na paprice, té€stoviny

Dzus

chléb, pomazanka cizrnova s porkem, ¢aj mandarinkovy
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Pondéli P Chléb moskva, pomazanka z ryb v tomaté, granko
Polévka z vajecné jisky

Fazole na kyselo, dietni parky, okurka, chléb

Vitagrep
S Rohlik, pomazéanka z taveného syra, paprika, citronovy ¢aj
Utery P Chléb, drozd’ova pomazéanka, okurka, ¢aj dobré rano
Polévka kulajda

Zapecen¢ kureci fizky se Zampiony, brambory
Mrkvovy salat, ¢aj ovocny

S Domaci pernik, bananové mléko, ovoce

Stieda P Chléb slunecnicovy, vaje¢na pomazanka, rajce, kakao instant
Polévka hovézi s krupkami
Mexicky gulas, hraskova ryze
Jablkovy napoj, ovoce

S Ovocny jogurt, banketka, Cerny ¢aj

Ctvrtek P Pletynka, medové maslo, kava caro
Polévka zeleninova
Smazené rybi filé, bramborova kase
Michany kompot, citronovy caj

S Chléb, pomazanka cockova, paprika, ¢aj bylinny

Patek P Veka, mrkvova pomazanka, mléko
Polévka Cesnekova s bramborem
Veptova pecené selskd, hlavkové zeli dusené, houskové knedliky
Multivitamin

S Chléb sedlacky, maslo, kedlubna, ¢aj mandarinkovy

157



Pond¢li P Chléb, povidlové maslo, kakao instant
Polévka krupicova s vejci
Pecené na rajCatech, téstoviny
Caj zeleny

S Ovocna presnidavka, piskoty, Cerny ¢aj

Utery P Pletynka, pomazanka lu¢inova s pazitkou, paprika, mléko
Polévka slepici s bylinkovymi noky
Karlovarsky kotou¢, brambory
Cockovy salat, citronovy napoj

S Chléb moskva, syrova obloha, ¢aj bylinny

Stieda P Chléb, tundkova pomazanka, rajce, Caj Svédsky

Polévka z kysaného zeli s uzeninou

Tvarohové vdolky
Malinové mléko, ovoce
S Dalamanek, pomazanka z kutfeciho masa, okurka, citrénovy ¢aj
Ctvrtek P Veka, pomazanka tvarohova s vejci, paprika, mléko
Polévka z rybiho filé

Vepiové na kmin€, bramborova kaSe
Salat z ¢erveného hlavkového zeli, napoje jonka

S Chléb, pomazanka pohankova, fedkvicka, ovocny ¢aj

Patek P Krupicova kase s ovocem a grankem, ¢aj dobré rano
Polévka cibulova se syrem
Kufteci nudlicky se Smakounem na porku
Michana ryZe natural, vitamaxima

S Chléb sedlacky, pomazankové maslo, rajce, kdva caro
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Pondéli

Utery

Dalamanek, pomazanka z pastiky, zelenina, ¢aj Svédsky
Polévka driibkové s masem a nudlemi

Bramborové Sisky s makem

Jogurtové mléko, ovoce

Chléb, pomazanka z olejovek, zelenina, ¢aj Sipkovy se sirupem

Chléb sedlacky, ovocné maslo, granko
Polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky
Pecend kureci stehna, dusena ryze

Ovocny salat, ¢aj tempovit

Pletynka, pomazanka ¢ockova, okurka, ¢aj bylinny
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