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Ochucovadla ve vyzivé déti

Souhrn

V prvni fadé je nutné détem zajistit kvalitni zdklady stravovacich navyku.
Dochucovadla konzumujeme hlavné pro jejich charakteristické organoleptické vlastnosti jako
je chut, viiné a barva. Maji takika nulovou vyZzivovou hodnotu, proto by se ve stravé mély
objevit jen zfidka. Cilem této bakalarské prace bylo zpracovat literarni reSer§i na téma
ochucovadla ve vyzivé déti a zhodnotit zdravotni pfinosy a rizika vybranych ochucovadel pro
zdravotni stav déti.

Prvni Cast prace se zabyva obecnou charakteristikou a rozdélenim détského veku dle
skupin. Prvni kapitola pojednava o vyzive kojencu a je zaméfena na hlavni slozky matefského
mléka a vyzivu umélym matefskym mlékem. DalS§i kapitola je vénovana psychomotorickému
vyvoji, ptikladnému jidelnicku véetné€ doporuceni pro batole. Posledni kapitola se zaméfuje na
vyzivu piedskolnich a Skolnich déti a rozvoj jejich motoriky.

Hlavni cast bakalaiské prace se vénuje vybranym ochucovadlim a jejich vlivu na
zdravotni stav déti. Jsou zde popsana nejb€znéjsi dochucovadla jako sil, cukr, kofeni, ocet,
kecup a hoicice. Nechybi zde informace o jejich stru¢né historii. Také je zminén doporuceny
denni pfijem a pramérna spotieba na osobu. Kapitoly seznamuji s jednotlivymi ochucovadly a
jejich pozitivnimi nebo negativnimi dopady na celkové zdravi ditéte.

Posledni ¢ast shrnuje negativni dopady Spatného stravovani u déti. Obsahuje navrhy na
zlepSeni pro rodice, jak se vyvarovat chronickym onemocnénim, kterd mohou trapit jejich déti
v dasledku nespravné stravy. Vyvazena strava je v détstvi velmi dualezita jak z fyzického, tak
psychického hlediska. Nebot détstvi je obdobim bujného ristu, zvySené aktivity, rozvoje
télesnych funkeci a socialnich kognitivnich schopnosti.

Klicova slova: Vyziva; kojenec; batole; pfedskolak; ochucovadlo; zdravotni stav



Flavorings in children’s nutrition

Summary

In the first place, it is necessary to provide children with a good foundation of eating
habits. Flavours are consumed mainly because of their characteristic organoleptic properties
such as taste, smell and colour. They have almost no nutritional value, therefore they should
rarely appear in the diet. The aim of this bachelor thesis was to prepare a literary search on the
topic of flavorings in children's nutrition and to evaluate the health benefits and risks of selected
flavorings for children's health.

The first part of the thesis deals with the general characteristics and division of
childhood age by groups. The first chapter deals with infant nutrition and is focused on the main
components of breast milk and nutrition with artificial breast milk. The next chapter is devoted
to psychomotor development, exemplary diet including recommendations for toddlers. The last
chapter focuses on nutrition of preschool and school children and development of their motor
skills.

The main part of the bachelor thesis deals with selected flavorings and their influence
on children's health. The most common flavorings such as salt, sugar, spices, vinegar, ketchup
and mustard are described here. There is also information about their brief history. The
recommended daily intake and average consumption per person are also mentioned. The
chapters acquaint with individual flavorings and their positive or negative impacts on the
overall health of the child.

The last part summarizes the negative impacts of poor eating in children. It contains
suggestions for improvements for parents to avoid chronic diseases that can plague their
children as a result of improper diet. A balanced diet is very important in childhood both
physically and mentally. For childhood is a period of vigorous growth, increased activity,
development of physical functions and social cognitive abilities.

Keywords: Nutrition; infant; baby; preschooler; flavoring; health condition
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1 Uvod

Vyziva je u ditéte velmi dilezita a v prvnich meésicich zZivota vyrazné ovliviiuje jeho dalsi
rast, psychosocialni vyvoj a predevsim zdravi. Déti bohuzel jesté nerozumi tomu, co je spravné,
a proto je zde vyznamna role rodicu pii vedeni ratolesti ke zdravému stravovani. Aby dité
ziskalo ty nejlepsi zaklady, je tfeba, aby sami rodice méli povédomi o této problematice.

K zajisténi dostatecného ptisunu vSech potifebnych zivin je potfeba vyvazené mnozstvi
makrozivin (sacharidq, lipidd, proteint). Jednim z neSvart byva dochuceni a zlepSeni chuti jidel
napfiklad pomoci soli, cukru a kotfeni. Mezi nejcastéj§i dochucovaci omacky patii keCup a
hot¢ice Avsak je tfeba myslet i na negativni dopady téchto prisad. Malym détem by se nemélo
jidlo idealn¢é dochucovat vibec. Nadmérna konzumace soli v kombinaci se stravou, ktera
obsahuje mnoho cukru, mize narusit imunitu. To mize vést k chronickym onemocnénim, jako
je zanétlivé onemocnéni stfev, cukrovka, obezita a s tim i spojené komplikace
kardiovaskuldrniho systému. Své misto v kuchyni ma také koteni a bylinky. Ty maji kromé
organoleptickych vlastnosti fadu vyhod, vetné pozitivnich 1éCivych a¢inkd na lidské zdravi.
Jsou bohaté na polyfenoly, antioxidanty a minerdlni latky. Také mohou zlepsit chut’, a to bez
ptidani prebytecného cukru nebo soli. OvS§em pro malé déti je kotfeni pfili§ ostré a je tfeba ho
zacit pfidavat postupné. Tato bakalarska prace se snazi Ctenafe seznamit s nejtypictéjsimi
dochucovadly v doméci kuchyni. Upozornit na jejich kladné a zaporné ucinky ve vyziveé déti.
Vede k zamysleni, jestli je viibec nutné détem pokrmy dochucovat.



2 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je na zakladé védeckych studii zpracovat literarni resersi
zabyvajici se vlivem vybranych ochucovadel na zdravotni stav déti.



3 Literarni reSerse

Spravna vyziva déti je dalezitym predpokladem zejména pro jejich rust, vyvoj intelektu
a imunitu. Nutrién€ vyvazena strava ma zasadni uinky na funkci imunitniho systému. Proto je
treba si uvédomit, ze vyzivové zasady jsou podstatné pro spravny vyvoj déti (Tomkins 2001).
Na evropském trhu ma détska vyziva dulezitou pozici. Vyvazena strava je predmétem, ktery
vzbudil v poslednich letech velky z4jem. Hlavné k tomu pfispély znalosti momentalniho
a dlouhodobého dopadu S$patné vyzivy. Hledani lep§iho porozumeéni tomu, jak stravovaci
navyky lépe zformulovat a upozornit na dilezitost jidla, jiz v raném véku. Stravovaci navyky
jsou ovlivnény fadou kulturnich, genetickych a socioekonomickych faktorti (Silva et al. 2016).
Obdobi détstvi se Cleni na nékolik vyvojovych stupiid, a to na novorozenec (1-28. den Zivota),
kojenec (1.-12. mésic), batole (1.-3. roky), pfedskolak (3.-6. let), skolak (7.-15. let), dorost
(15. -18. let), mlady dospély (19.-21. let). Kazdé z uvedeného obdobi je né€im charakteristické.
Nasledné se vam v praci budu snazit predstavit a popsat jednotliva stadia vyvoje ditéte
(Novéakova 2012).

3.1 Kojenec

Kojenecké obdobi zafina od 6. tydne zivota a trvd do jednoho roku. Dité zac¢ina rychle
rast do délky a zvétSuje se jeho télesna hmotnost. Primeérna vyska ditéte do 1. roku je 75 cm
a hmotnost 10-11 kg. V prvnim roce zivota za¢ina postupné ovladat své télo, zvladne zamérné
uchopit a poustét predméty. Zacina se rozvijet motorika jako opirani o predlokti a zvedani
hlavy. Kolem 7. mé&sice si dité zacind vytvaret s matkou specificky vztah, jakmile se od n¢j
vzdali, dité ma pocit strachu a uzkosti. Také se zacCina objevovat strach z cizich lidi k t€ém se
chova zpravidla zdrzenlivéji. Mezi zakladni cinnosti kojence patii spanek, krment,
odpocinek, vokalizace a experimentace. Dité zaina vice pouzivat své hlasové organy a mezi
nejcastejsi projevy patii kiik a vyskot. Nejvyznamnéj§im obdobim ve vyvoji feci je 6. az 9.
mésic, kdy dité zacina rozumét jednoduchym vyznamum. Béhem prvniho roku Zivota fe¢ moc
nepostoupila, ale dit€ vétSin€ slov rozumi a aktivné€ pouziva 2-3 slova jako tfeba mama, tita
a baba (Cizkova-Hlobilova 1999).

3.1.1 Vyziva kojence

Co se tyka vyzivy kojence mélo by jim byt podavano matetské mléko (MM). Kojeni
se doporucCuje po celém svéte jako optimalni forma kojenecké vyzivy (Lande et al. 2007).
Soucasné doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO) je vyhradné kojit prvnich Sest
mésict zivota. Lidské mléko je pro kojence jednoznacné€ nejlepsi a je druhové specifické.
Vsechny moznosti nadhradniho krmeni se od n¢ vyrazné lisi, jelikoz poskytuje vyhody
s ohledem na vSeobecné zdravi, vyvoj, rust a snizuje riziko akutnich a chronickych onemocnéni.
Existuje také mnoho studii, které naznacuji i zdravotni vyhody pro matky. M4 za nasledek
zvySovani hladiny hormonu oxytocinu a mensi poporodni krvaceni. Existuje celd fada studii,
které ukazuji na mozny ochranny ucinek proti syndromu ndhlého smrti kojence (Work Group
on Breastfeeding 1997). Kromé toho je znamo, ze déti, které jsou kojené matetskym mlékem
maji stabiln€j§i stfevni mikrobiotu nez kojenci krmeni umélou vyzivou. To muze byt
zpusobeno v disledku bioaktivnimi latkami v lidském mléce (Andreas et al. 2015). Tato studie



prokazala, ze muze chranit pied chronickymi nemocemi jako je srde¢ni choroba, aterosklerdza,
cukrovka a dalsi choroby (Allen 2005). Kojeni je obecné prospésné k redukci rizika atopického
onemocnéni (Kramer a Kakuma 2012). Navic sniZuje rozvoj obezity, infek¢nich prijmovych
onemocnéni a zané€tu stiedniho ucha u déti (Butte 2001; Abrahams a Labbok 2011; Bener et al.
2011). Také redukuje riziko karcinomu ovaria a prsu u kojicich matek (Yang a Jacobsen 2008),
a predevsim podporuje uzkou vazbu mezi matkou a ditétem (Muntau 2014).

3.1.2 Slozeni materského mléka

MM je dokonalou vyzivou pro kojence a prizpusobuje se jeho pozadavkim. Slozeni
lidského mléka se lisi v pribéhu laktace. Kolostrum neboli mlezivo se tvoii ihned po porodu
(1-5 dni). Mléko ma lehce nazloutlou barvu, je to potrava vysoké kvality a ma hodnotné
imunologické vlastnosti. Ma vyss§i obsah bilkovin, méné tukt a cukri. Dale také obsahuje
obranné latky jako imunoglobulin A, lysozym a laktoferin. Ty chrani novorozence pted fadou
mikroorganismu, patogennich bakteriich a cizorodych latek (Nevoral 2003). Pfechodné mléko
(5-10 dni) ma vyssi energetickou hodnotu, obsah tuki a sacharidu, zato uz nizsi obsah bilkovin
nez kolostrum. Zralé mléko (od 11. dne) ma vyssi obsah energie a tuki. Obsah sacharidi je
stejny jako u pfechodného mléka a také ma nizsi obsah bilkovin (Muntau 2014).

MM obsahuje mnoho komplexnich bilkovin, lipid( a sacharidi (Tabulka 1), jejichz
koncentrace se méni tak, aby odrazela potieby kojence.

Tabulka ¢. 1: Prehledné rozlozeni zivin v mléce (Pafizek 2015)

Bilkoviny Tuky Sacharidy Dalsi latky
kasein esencidlni polynenasycené lakt6za vitaminy A, K, D
o-laktalbumin mastné kyseliny glukéza kalcium
laktoferin triacylglyceroly (mastné galaktdza zelezo

lysozym kyseliny — 42 % nasycenych, oligosacharidy  zinek

interferon 52 % nenasycenych),

imunoglobuliny A cholesterol

volné aminokyseliny
(cystein, taurin)

Kromé poskytnuti zdroje vyzivy obsahuje také nes¢etné mnozstvi biologicky aktivnich
slozek. Ty maji dualezité role, a to jak ve vyvoji imunitniho systému, tak stfevni mikrobioté
(Andreas et al. 2015). Lidské mléko ma diky své jedineCnosti idealni nutri¢ni vlastnosti.
Obsahuje vysoky pomér syrovatky a kaseinu, podil neproteinového dusiku a vysoké
koncentrace urcitych specifickych bilkovinnych litek. Také je bohaté na nékteré mastné
kyseliny nezbytné pro ¢innost mozek (Dewey 2001).

3.1.2.1 Tuky
Lipidy jsou nejvétsim zdrojem energie v mateiském mléce a pfispivaji az 40-55 %

celkové energie. Doddvaji télu zakladni ziviny, jako jsou vitaminy rozpustné v tucich,
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polynenasycené mastné kyseliny a esencalni mastné kyseliny. V tabulkach ¢. 2 a 3 1ze nazorné
vidét kolik je celkem pfijatého tuku povazovano za pifiméfené pro kojence a malé déti. Hlavnimi
lipidy v mléce jsou triacylglyceroly. Ty tvoii asi 98-99 % mlécnych lipidd, jejichz vlastnosti
zavisi na zabudovanych mastnych kyselindch. Globule mlé¢ného tuku také obsahuji znacné
mnozstvi volného esterifikovaného cholesterolu, az 90-150 mg/L (Koletzko 2016). Cholesterol
je nepostradatelnym stavebnim pilifem pro vSechny bunky a je zabudovdvan ve znacném
mnozstvi v nervovém systému. Slouzi pro rychly rast mozku a jako substrat pro syntézu
Zlucovych kyselin, lipoproteind, vitaminu D a hormonti (Delplanque et al. 2015).

Tabulka ¢. 2: Pifjem energie a celkového tuku povazovany za pfiméfeny pro kojence
do 6 mésict (upraveno dle EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA)

2013)
Chlapci Dévcata
Vék (mésice)  energie celkem tuky energie Celkem tuky

(kcal/den) (g/den) (kcal/den) (g/den)
0-1 359 21 329 19
1-2 505 30 449 26
2-3 531 31 472 27
3-4 499 29 459 27
4-5 546 32 503 29
5-6 583 34 538 32

Tabulka €. 3: Doporuceny piijem tukd pro kojence a malé déti (upraveno dle EFSA Panel on
Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA) 2013)

Vék (mésice) celkem tuky (%)

0-6 50-55
6-12 40
12-24 35-40
24-36 35-40

Nenasycené mastné kyseliny jsou dalezité pro vyvoj mozku a o¢ni sitnice. Pramérny
obsah tuku v MM je piiblizn€ 3,8-3,9 g/100 ml. Tuk je pfitomen ve forme globuli mlé¢ného
tuku (Obrazek 1), které jsou tvoreny mléCnymi alveoldrni buiikami. Béhem kazdého kojeni se
obsah tuku méni, koncentrace mlééného tuku se zvysuje s kazdym kojenim (Koletzko et al.
2001). Lidsky mlécny tuk se vyznacuje vysokym obsahem palmitové a olejové kyseliny. Profil
mastnych kyselin v lidském mléce se li§i na zaklad€é stravy matky, zejména pak profil
polynenasycenych mastnych kyselin s dlouhym fetézcem (Tabulka 4) (Ballard a Morrow
2013).
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Obrazek ¢. 1: Mikroskopicky snimek lipidovych globuli mlé¢ného tuku (Zou et al. 2012)

Tabulka €. 4: Srovnani obsahu lipidi a mastnych kyselin v lidském a kravském mléce
(upraveno dle Malacarne et al. 2002)

Obsah v hm. (%) Lidské mléko Kravské mléko
Triacylglyceroly 98,0 97,0
Fosfolipidy 1,3 1,5
Miselna kyselina 0,1 1.4
Kapronové k. 0,2 2,1
Kaprylov4 k. 0,3 1,7
Kaprinov4 k. 2,0 3,5
Laurova k. 6,8 3.9
Myristova k. 10,4 12,6
Palmitova k. 28,1 29,5
Stearova k. 6,9 13,3
Olejova k. 33,6 26,3
Linolova k. 6,4 2,9
Linolenova k. 1,7 1,1

3.1.2.2 Bilkoviny

Bilkovina je zakladni makrozivina potfebna k budovani télesnych struktur a je dulezita
pro mnoho fyziologickych funkci v pribéhu celého naseho zivota. U kojencii a déti jsou
pozadavky na kilogram télesné hmotnosti vyssi nez u jinych veékovych skupin, kvili jejich
rychlému rastu. Nizky pfijem vede k podvyzive, zatimco vysoky piijem muze zvySovat riziko
obezity (Kittisakmontri et al. 2020). Matetské mléko obsahuje Sirokou skalu bilkovin. Pro
kojence jsou dulezitym zdrojem aminokyselin. Mlécné proteiny lze rozdélit do 3 skupin:
kaseiny, syrovatkové a mucinové proteiny. Muciny jsou zndmé také jako membranové proteiny
z mlécnych tukt globule. V lidském mléce jsou pfitomny tii typy kaseinu: a-, p a k-kasein.
Dany pomér syrovatky a kaseinu se béhem kojeni méni. Koncentrace syrovatky je velmi
vysoka, zatimco kasein je béhem prvnich dnt prakticky nedetekovatelny. Obsah bilkovin klesa
béhem prvniho meésice laktace a poté klesa avSak pomaleji (Lonnerdal 2003). Nejhojnéjsi
bilkoviny jsou kasein, a-laktalbumin, laktoferin, Imunoglobulin A, lysozym a sérovy albumin,
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které se 1isi od slozeni naptiklad mléka kravského (Tabulka 5) (Ballard a Morrow 2013). U
nékterych proteini jako napfiklad laktoferiny, lysozym, x-kaseiny a haptocorriny bylo
prokazano, ze maji bakteriostatickou i bakteriocidni aktivitu vii¢éi mnoha béznym patogentim.
Dalsi proteiny - lactadherin a laktofein chréani pted viry a kvasinkovymi infekcemi v zazivacim
traktu (Lonnerdal 2004).

Tabulka €. 5: Srovndni obsahu bilkovin a kaseinu v lidském a kravském mléce (upraveno dle
Malacarne et al. 2002)

Lidské mléko Kravské mléko
Bilkovna (g/kg) 14,2 32,5
Kasein (g/kg) 3,7 25,1
as-casein (%) 11,75 48,46
B-casein (%) 64,75 35,77
k-kasein (%) 23,5 12,69
Velikost micel (nm) 64 182
a-laktalbumin (%) 42,37 53,59
B-laktoglobulin (%) - 20,1
Imunoglobuliny (%) 18,15 11,73
Sérovy albumin (%) 7,56 6,2
Laktoferin (%) 30,26 8,38
Lysozym (%) 1,66 stopove mnozZstvi

3.1.2.3 Sacharidy

Oligosacharidy tvoii velkou cast slozeni lidského mléka. Nicméné v kojenecké vyzive
se nevyskytuji. Biologické funkce téchto komplexnich sacharida jesté nejsou plné pochopeny.
Existuji vSak dikazy, ze mlécné oligosacharidy jsou dulezité pro prebioticky ucinek, podporuji
rast Bifidobacterium bifidum. Rovnéz chrani kojence pred prijmovym onemocnéni (Bode
2006). Také maji antimikrobidlni G¢inek a pusobi jako bakteriostatické latky (Bode 2015).
Taktéz funguji jako prevence proti virim, alergiim a infekcim (Rudloff et al. 2002; Thurl et al.
2010). Dosud bylo izolovano zhruba 130 riznych neutralnich a kyselych oligosacharidi. Jedna
z charakteristik mléénych oligosacharidi je velké mnozstvi galaktosy (Boehm et al. 2007).
V mléce jsou zastoupeny v prumeéru 12,9 g/L a ve zralém mléce 20,9 g/L.. Monosacharidy, které
tvoii oligosacharidy jsou L-fruktosa, D-glukosa, D-galaktosa (Andreas et al. 2015).
Dominantnim sacharidem je laktosa, ktera poskytuje asi 40 % energetické hodnoty. Ma ptiznivé
ucinky na fyziologii stfev, zmekceni stolice a zvySeni absorpce vody, sodiku a vapniku
(Koletzko et al. 2005). Laktosa, ktera je v mléce obsazena v prumérné koncentraci 68 g/L
odrazi vysoké nutricni pozadavky na dité. Obsah mlécné laktosy se prudce zvySuje na zacatku
laktace. Je jednou z nejstabilnéjSich slozek mléka. Kromé laktosy, glukosy a oligosacharida
lidské mléko obsahuje také nukleotidové cukry, glykoproteiny a glykolipidy (Picciano 2001).
Konjugované a nekonjugované formy oligosacharidu jsou spolecné klasifikovany jako glykany.
Z pocatku se predpokladalo, ze postradaji biologickou funkci, ale nyni je znamo, ze funguji
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jako imunologické nebo protiinfek¢ni latky. Nékteré z glykan( stimuluji rast prospésnych
bakterii ve stfevech. Jejich dilezitéjsi tlohou vsak je, Ze inhibuji vazbu patogeniim a tak chrani
kojence pred infekénim prijmem (Morrow et al. 2005). Se zavedenim pevné stravy mohou byt
kojencim podavany prakticky vSechny druhy sacharidi, zejména prostiednictvim ovoce
a zeleniny. V obdobi 6. mésice by méli pfijmout kolem 40 % sacharidi a kolem jednoho roku
idealné 50 % (Tabulka 6) (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA)
2013).

Tabulka €. 6: Pfiméfeny piijem sacharidi pro kojence a malé déti (upraveno dle EFSA Panel
on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA) 2013)

Vék (mésice) Celkem sacharidy (%)
0-6 40-45
6-12 45-55
12-36 45-60

3.1.3 Uméla kojenecka vyziva

Matky by mély své déti primarné kojit. VétSina znich ma az 98% predpoklady
k vyhradnimu kojent, a i pro dité je to nejlepsi volba. WHO doporucila, aby kojenci byli krmeni
matefskym mlékem do Sesti mésict. Pokud to ov§em nejde, je tu vhodna nahrada v podobé
umélé kojenecké vyzivy (Martin et al. 2016). Pocatecni kojenecka vyziva je vhodna ndhrada
pro kojence, jejichz matky nemohou nebo nechtéji kojit. Je navrzena tak aby svym slozenim
napodobovala lidské mléko. V priméru obsahuje 45-50 % kalorii tuka, 40-45 % kalorif
sacharidl, 8-12 % kalorii bilkovin. PocateCni vyziva muze byt rozdélena do skupin podle
obsahu bilkovin: kravské mléko, séja, proteinovy hydrolyzat a aminokyselina (Joeckel a
Phillips 2009). Lidské a umélé mléko se 1ii s ohledem na endokrinni a imunitni funkce. Je tu
fada dualezitych rozdill ve slozeni mezi matefskym a nahradnim mlékem. Lisi se podily
pfitomnych mastnych kyselin, nebilkovinné dusikaté frakce a pfitomnost imunoglobulint
(Emmett a Rogers 1997). Vyrobci pocatecni kojenecké vyzivy se pokusili napodobit lidské
mléko ve slozeni makrozivin s ohledem na skutecné molekularni slozky. Kromé toho byly
raznym latkam, vCetné oligosacharidu, pridéleny funkcni ucinky v urcitych situacich, jelikoz
pocate¢ni kojenecka vyziva urCena k vyziveé béhem prvnich tydni po narozeni se v soucasné
dobé vyrabi z riznych derivati hovéziho mléka (Martin-Sosa et al. 2003).

Nejbeznéjsi je vyziva na bazi kravského mléka. Poskytuje adekvatni vyzivu kojencim
v prvnich Sesti mésicich zivota. Je proddvdna v praskové formé nebo tekutém koncentratu
k pfimé konzumaci. Je vyrobena z kravského mléka, které bylo upraveno odstranénim
maselného tuku a pridanim rostlinného oleje. Ma lepsi chut, nutri¢ni kvalitu a vice sacharidu
(Nasirpour et al. 2006). Soéjové recepty obsahuji séjovy protein a neobsahuji laktézu.
Jsou bezpeCnou alternativou pro kojence salergii na bilkoviny kravského mléka
a nesnasenlivosti laktézy. Sacharidy jsou doddvany ve formé kukufi¢ného Skrobu nebo
sachar6zy (Bhatia et al. 2008). Proteinové hydrolyzéty obsahuji kasein nebo syrovétku, které
byly tepelné¢ oSetfeny a enzymaticky hydrolyzovany na peptidové fetézce a volné
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aminokyseliny. Doporucuji se kojencim, ktefi maji alergii na kravské mléko a sdjové
bilkoviny. Nakonec vyziva na bazi aminokyselin — ta je urCena pro kojence s extrémni
precitlivélosti na bilkoviny. Tyto receptury jsou nutri¢né kompletni, ale jejich nevyhodou je, ze
jsou opravdu drahé. Nejcastéji se jejich pouziti uptednostiiuje u déti se syndromem kratkého
stieva (Joeckel a Phillips 2009). V soucasné dobé€ se na trhu nachazi velké mnozstvi vyrobka
pocatecni kojenecké mlécné vyzivy. Jsou oznaceny Cislem 1: BEBA 1 Premium, Sunar Baby,
Hami, Nutrilon 1 Premium (Nevoral 2003).

3.1.4 Zavadéni prikrmu

Zahdajeni podavani prvnich piikrmt pred 4. mésicem s sebou nese zdravotni rizika
(alergie, anemie, porucha piijmu potravy). Pokud je tfeba ditéti zavést prikrm, musi spliiovat
zakladni vyvojova kritéria jako udrzet hlavu, koordinovat o¢i a byt schopné polykat.
U zdravého kojence je doporucené vyhradné kojeni, a to do 6. mésice (Pracovni skupina détské
gastroenterologie a vyzivy et al. 2014).

Vznik alergie u déti nebo i v pozd€jsim véku muZze vyvolat nespravné naCasovani
pfikrmt. Proto je nejidealnéjsi Cas mezi 4. a 6. mésicem, pfiCemz se tomuto obdobi fika
,imunologické okno“, tedy idedlni doba na setkdni se s potravinovymi alergeny. V tomto
obdobi se zvySuje Sance na prijeti cizorodych latek imunitnim systémem jedince ten si musi
vytvorit toleranci, ktera je potfebna k dal§imu vyvoji traviciho Ustroji a omezit tak vznik
potravinovych alergii (Perkin et al. 2016). Ty zahrnuji Siroké spektrum pfiznaki jako kozni
a gastrointestinalni problémy, zvraceni, bolesti biicha ¢i prijem (Muraro et al. 2014; Allen a
Koplin 2016).

Po 6. mésicich, jakmile jsou zavedeny dopliikové potraviny, matky stale pokracuji
v kojeni az do jednoho roku zivota nebo i vice. Také je dobré zavést potravu obsahujici lepek,
aby se snizilo riziko vzniku celiakie (Eidelman et al. 2012). Nejvhodnéjsi prvni potraviny jsou
rozmackana varena zelenina jako je mrkev, brambory a brokolice. Az si dité zvykne mizZeme
zacit pridavat do prikrmi maso. Masovy piikrm idealné€ zacit davat jednou tydné a poté
frekvenci zvySovat. Ddle ovocné pyré (jablko, bandn) pozd¢ji i samotné Cerstvé ovoce. Potom
je idedlni zaradit jiz zminény lepek, kaSe, téstoviny, lusténiny, vajecny zloutek. Nova potravina
by se méla jist 2-3 dny, aby se pfipadné zjistilo, z jakého jidla alergie je. Zavedeni pevnych
potravin je prospéSné pro rust a vyvoj] kojence. Mély by poskytovat dostatek energie
a vyhovovat nutricnim potiebam ditéte (Fiocchi et al. 2006).

3.2 Batole

Batoleci obdobi se vymezuje od prvniho do tfetiho roku zivota. Télesny vyvoj se ve
srovnani s prvnim rokem zivota mirné zpomaluje a neni jiz tak dramaticky. Dité se v tomto
obdobi zacina ucit osobni hygiené. U¢i se oblékat, svlékat, myt, jist 1zickou, pit z hrni¢ku apod.
Z hlediska motoriky se uci ovladat své télo a drzet rovnovahu, prevazné tim, jak si dit€ zacina
pomalu osvojovat chiizi. Narasta schopnost napodobovat pohyby dospélych. To, jak se dité
naudi rozvijet zalezi hlavn& na piistupu a podminkach dospélych (Simickova-Cizkova 2010).
Béhem druhého roku zivota ma batole primérnou hmotnost 12,3 kg a vysku 87 cm. Mezi dvéma
az péti lety priristek hmotnosti zpomaluje. Vétsina déti pribere 1-2 kg a 6—8 cm rocné€. Béhem
tohoto obdobi vétsina batolat pocituje pokles chuti k jidlu (Leung et al. 2012).
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3.2.1 Vyziva batolete

Béhem prvnich mésict zivota batole konzumuje pouze jednu potravinu — mléko. Asi v
poloviné druhého roku zivota uz kudrzeni ristu a zdravi nestai jen mlécna strava.
Proto bychom méli piiblizné€ v této dobé& zacit zatfazovat do jidelni¢ku 1 pevnou stravu (Birch
1998).

Dobré stravovaci ndvyky a pestrd strava je nezbytnd pro vyvoj batolat. Batolata
by se méla vyhybat potravinam jako jsou sladké napoje, slana jidla, syrova vejce, korysi nebo
velké ryby a celé ofechy. Také je pro né dulezity pitny rezim z divodu zajisténi dostatecné
hydratace. Mléko a voda jsou nejlepsi volby napoju (Department of Health 2007). Jidelnicek
batolete by mél obsahovat maso, ryby, vajicka, mléko a mlécné vyrobky, lusténiny, cerealie,
ovoce a zeleninu. Doporuceny piijem bilkovin pro zdravé jedince ve veku 1-3 let je 1 g/kg
a celkovy objem by nemél presahnout 18 % denniho energetické piijmu. Mléko je doporuceno
v mnozstvi 300-330 ml denn¢, po 2. roce alespori 125 ml. Sacharidy by nemély prevysit 130
g/den. Vldknina by mezi 1-3. rokem méla byt ve vysi 5 g/den. Sal by neméla prekrocit 2 g/den.
Tuky by mély byt zastoupeny v 35 %. Je doporucen pfijem omega-3 mastnych kyselin , jejichz
zdrojem jsou ryby, fepkovy olej nebo jiné jim obohacené potraviny (Pracovni skupina détské
gastroenterologie a vyzivy et al. 2014). Je dalezitou soucasti stravy, protoze batolata potiebuji
velké mnozstvi energie najejich rychly rast a rychly vyvoj mozku. Nékteti rodice mohou piijem
tukl omezovat, protoze se obavaji, aby jejich dit€ nebylo obézni. Doporucuje se, aby se u déti
mladSich dvou let nesnizoval obsah tuku a cholesterolu. Pfedpoklada se, ze nedostatek
esencialnich mastnych kyselin ovliviiuje centralni nervovou soustavu a omezeni tuki bylo
spojeno se Spatnym rustem u malych déti (Allen a Myers 2006).

Dité by mélo jist Ctyfikrat az Sestkrat denn€ v menSich porcich (Tabulka 7). Zelenina
a obilniny by mély tvorit zaklad jidel. Jsou prospésné pii zajisténi energie, vitamint a minerald.
Ovoce je idedlni na svaciny. Maso je nejlepSi zdroj zeleza a také hlavné kvalitnich
plnohodnotnych zivocisnych bilkovin. Mléko a mlé¢né vyrobky jsou dobrym zdrojem véapniku.
Plnotuc¢né a polotu¢né mléko miize pit batole od dvou let, zato odtucnéné mléko neni vhodné.
Z mlé¢nych vyrobkl jsou vhodné predev§im zakysané vyrobky, napftiklad bily jogurt a kefir.
Co se tyka napoju, nejvhodngjsi je obycejna Cistd voda, Cerstva §tava z vymackaného ovoce
nebo zeleniny. Sladké piti mtze zpestrit jidelnicek, ale nemélo by byt zakladem pitného rezimu.
Je tfeba davat pozor na ofiSky, popcorn nebo jiné malé kousky, které mize batole snadno
vdechnout (Gregora a Kropackova 2016).

Tabulka ¢. 7: Priklad jidelni¢ku pro dvouleté batole (Gregora a Kropackova 2016)

Snidané MIéko, krajic chleba nebo pecivo s maslem ¢i medem

Svacina Kousek ovoce, syra, tvarohu, jogurtu 1 jiné mlé¢né vyrobky

Obéd Polévky, maso a jako pfilohu: zelenina, ryze, téstoviny, brambory

Svacina Kousek ovoce nebo zelenina, ovocny dezert, mlécny vyrobek nebo porce
mléka

Vecere Predevsim kombinace pfiloh: kase s ovocem/zeleninou, té€stoviny, ryze,
brambory
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Vyvoj potravinovych preferenci se nejlépe utvari v détstvi. Tento proces zacina, jakmile
rodi¢e zaCnou dité krmit pevnou stravou. Existuji razné genetické predispozice v ochoté
pfijimat nové potraviny. Zejména ty, které jsou vyrazné, naptiklad hoiké chuti nebo jiné
textury, jako jsou tfeba ryby (Venter a Harris 2009). Dale pfijem novych potravin muze
ovliviiovat temperament déti, ktery se nejvice projevuje v batolecim obdobi. To mizeme nazvat
jako neofobni fize ta zaCina na pocatku batoleciho véku a znamena, ze dit€¢ ma tendenci odmitat
nové potraviny (Pliner a Loewen 1997). Dité se uci, jak se ma samo krmit. Je tfeba podporovat
vlastni stravovani, protoze muaze ditéti pomoct rozvijet jemnou motoriku (Allen a Myers 2006).
Nejvlivnéjsim aspektem a prostiedim malého ditéte bude pravdépodobné rodina a chovani
rodi¢ti. Mohutny vliv stravovaciho chovani muze zacit dokonce béhem téhotenstvi tim, ze
ptichuté matciny stravy se prenesou na plodovou vodu a nebo i pozdé€ji prostfednictvim
matei'ského mléka (Cooke et al. 2004).

3.3 Predskolak a Skolak

Predskolni obdobi se rozd€luje na dvé rozmezi. Prvni — mezi tfetim a Ctvrtym rokem,
coz je vstup do matefské Skolky, které je na konci predskolniho obdobi, kdy dité dovrsi Sestého
roku a nastupuje do zakladni Skoly. Zdokonaluje se hruba motorika, kdy na pocatku pohyby
rukou nejsou az tak koordinované. Také se rozviji jemna motorika, kterd détem umoziuje
manipulaci kupiikladu s nizkami, chytani mice apod. ZlepSuje se Cichové a chutové vnimani
a schopnost rozli§ovat barvy (Simitkova-Cizkova 2010).

3.3.1 Vyziva predskolnich a §kolnich déti

Détstvi, zejména predskolni 1éta jsou obdobi rychlého ristu a vyvoje. Jedna se o obdobi,
kdy mnoho kli¢ovych organovych a tkafiovych systému v téle roste a dospiva. Tento rychly rist
zvySuje energetickou a vyzivovou potifebu organismu na kilogram télesné hmotnosti ve
srovnani s dospélym. Predskolni vék je také spojen se zménou stravovacich navyku a se
zavedenim pevnych potravin misto mlécné stravy (Martyn et al. 2013). Chceme-li, aby dité
jednou vedlo zdravy zivotni styl i v dospélosti, je tfeba zaméfit se na vzdélani timto smérem jiz
v raném véku. Skolky a $koly poskytuji vynikajici prostfedi pro pozitivni ovliviiovani, pokud
jsou do ucebnich osnov zahrnuty naptiklad vyukové vzdélavaci programy. Déti tak mohou
rozsifit své znalosti v oblasti vyzivy a naucit se vybirat zdravé potraviny, jak ve Skole, tak 1
doma (Kandiah a Jones 2002).

Zaklad potravinové pyramidy (Obrazek ¢.2) pro déti tvofi napoje, které jsou dulezitou
soucasti stravy. Do téz skupiny fadime 1 mléko. V druhém spodnim patie najdeme obiloviny,
téstoviny a pekarské vyrobky. Obsahuji hlavni podil sacharida, které jsou podstatnym zdrojem
energie. Zakladem tohoto patra jsou tedy razné ptilohy, nejcatéjsi pak ryze a t€stoviny. Treti
patro zahrnuje ovoce a zeleninu, které jsou dalezitym zdrojem vody, vlakniny, vitaminu C
a mineralnich latek. Ve Ctvrtém patfe jsou vyznamné bilkoviny: maso, vejce, ryby, mlécné
vyrobky, lusténiny, ofechy a olejnatd semena (Muzik 2014). Posledni patro, i na pohled
nejmensi v celé pyramidé€, dava prostor na dochucovadla pokrmu jako sual, cukr, 1zicka oleje.
Je tfeba dbat na to, aby déti pfedSkolniho a §kolniho v€ku rano snidaly a dodrzovaly pitny rezim
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(Tabulka 8). M¢li bychom podporovat piti neslazené vody a Caje (misto Cerného Caje davat
zeleny nebo ovocny), zato je tfeba omezit piti sladkych napoja (Sedlarova 2008).

Obrazek ¢. 2: Vyzivova pyramida pro déti (Kostalova et al. 2017)

Tabulka €. 8: Doporuceny denni pifijem vody pro déti a dospivajici (upraveno dle DACH

2011)

Vék Prijem vody ve formé napoju (mL)
0-3 mésice 620
4-11 meésict 400
1-3 roky 820
4-6 let 940
7-9 let 970
10-12 let 1170
13-14 let 1330
15-18 let 1530
19-24 let 1470
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3.4 Ochucovadla a jejich vliv na zdravi

Nejvyznamnéj$im rysem potravin a napoju, které konzumujeme, je chut. Vnimame pét
chuti a to sladkou, slanou, hotkou, kyselou a umami. Kojenci jiz ve véku 4 meésicu preferuji
sladsi chut' pred obycejnou a do 2 let jsou jejich preference u slanych potravin vyssi nez
u dospélych. Do jaké miry se pfichut libi nebo nelibi je uréeno vrozenymi faktory, prostiedim,
ucenim a interakci mezi nimi. Stravovani a utvareni chutovych preferenci u déti se rozviji brzy
ajsou ovlivnény radou faktori (Beauchamp a Mennella 2009). Kojenci vrozen€ davaji prednost
chuti sladké a slané a maji nechut’ k hotkym pfichutim. Je to zapfi¢inéno pfenosem chuti
z matiny stravy, které jsou prenaseny do plodové vody a ndsledné¢ do matetfského mléka.
Kojenci, ktefi jsou krmeni kojeneckou vyzivou (obvykle to byva jedna znacka), poskytuji mensi
variace v chuti. (Perrine et al. 2014) ve své studii prokdzal, ze ve srovnani s krmenim
matefskym mlékem jsou méné ochotni piijimat nové potraviny a byvaji vice vybiravi
k vyzkouseni novych jidel.

Rodice mohou preference chuti svého ditéte upravit tim, ze dit€ bude i nadéle vystaveno
urcité potraving. Lze vyvinou preference pro zdravé potraviny, naptiklad opakované vystaveni
chuti nékterych druht zeleniny zvysuje jejich oblibenost. StéZejni je, Ze dité musi danou novou
pfichut’ pfijmout 8—10 krat, nez si na ni zvykne. Existuji vSak potencialni nevhodnosti domdcich
potravin, napfiklad po pfidani vysokého mnozstvi cukru nebo soli. Kulindrni ptiprava jidla
a zpusob vareni také mohou ovlivnit obsah Zzivin v dané potraving (Fewtrell et al. 2017).
Na zacatku zivota jsou potravinové preference alespon casteCné ovlivnény biologicky
generovanymi vnitinimi podnéty. S ohledem na zakladni chut'ové preference je diilezité mit na
paméti, ze chut jidla je pouze jednim z faktort, a navic je dalezita kombinace Cichovych,
hmatovych a vizualnich podnéti. Omezeni piistupu k nékterym potravinam jejich preference
spiSe zvySuje nez snizuje (Benton 2004). Z hlediska nutricniho slozeni se zavadeéni potravin
s vysokym obsahem soli, cukru a nasycenych tukti nedoporucuje. Mezi takové potraviny patii
hlavné praimysloveé zpracovana jidla, bonbony a jiné sladkosti (Silva et al. 2016).

34.1 Sul

Kuchynska sul neboli chlorid sodny (NaCl), je slou¢enina sodiku (40 %) a chléru (60 %).
VétSina z nas povazuje sul za kuchyniskou piisadu, ktera dochucuje pokrm, nicméné sodik
a chlor jsou velmi dialezitymi prvky pro spravné fungovani organismu. Podileji se na spravném
udrzovani rovnovahy tekutin v téle, spravné funkci nerva, svala a srdce (Kostalova et al. 2017).
Chlorid sodny se vyskytuje v pfirodé jako mineral halit a je soucasti mote ¢i solnych jezer.
U nés v CR se t&zba soli neprovadi, a z toho divodu je dovazena ze zahrani&i. Podle zptisobu
ziskavani ji rozliSujeme na sl kamennou, vakuovanou a mofskou (Grossova 2014). Sodik je
potieba po udrzovani extracelularni tekutiny a acidobazické rovnovahy, také pro svalovou
a nervovou ¢innost. Pomaha vytvaret transmembranové gradienty a ty jsou zaddouci pro piijem
zivin burikami (Mohan a Campbell 2009). Chlorid je zékladni zivina zapojena do rovnovahy
tekutin a elektrolyti a je nezbytny pro normalni bunécnou funkci. Nedostatek chlorida je velmi
neobvykly, protoze je pfitomen skoro ve vSech potravindch v men§im mnozstvi. Pramérny
denni pfijem je v Evropé asi 5-7 gramt a tim i znacné prevysuje potieby (doporuceny pfijem
cca 2-2.5 gramu) (European Food Safety Authority et al. 2006).
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Po nékolik miliont let pfedkové jedli jidla, ktera obsahovala méné nez 1 g soli denné.
Piiblizng pied 5000 lety Ciniané zjistili, ze se da sal pouzit jako konzervaéni inidlo. Po tisice
let se sul pouzivala ke konzervaci potravin, protoze v ni bylo mozné uchovat potravu béhem
zimy. S vynalezem mrazaku a chladni¢ky ji uz nebylo tfeba pouzivat jako konzervaéni
prostfedek, a tak prijem soli klesal. Diky evolu¢nimu hledisku a rozsifeni civilizace se stala
jednou z hlavnich svétovych obchodnich komodit. Tim se jeji piijem mnohonasobné zvysil,
atoina 10-12 g denné (Obréazek 3) (He a MacGregor 2007).
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Obrazek ¢. 3: Odhad spotieby soli (g/den) ve vybranych evropskych statech (European
Commission 2013)

Soucasna doporuceni Institute of Medicine (IOM) stanovuji adekvatni pfijem sodiku pro
kojence (7-12 mésicii) na 370 mg a batolata (12-24 meésicti) na 1000 mg denné, viz tabulka ¢. 9
(Elliott 2011). Podle Svétové organizace WHO vétsina populace konzumuje kolem 9-12 g soli
denné. Kvuli tomu doporucuje piijem soli ve stravé snizit. Denni doporucena davka pro
dospélého cloveka by méla byt nejvyse 5 gramu.
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Tabulka ¢. 9: Doporuceny denni piijem sodiku a soli (Tldskal a Vrabelova 2016)

Vék Na (mg) NaCl (g)
1-3 roky 115-750 0,3-1,9
4-6 let 450-1350 1,1-3,4
7-10 let 600-1800 1,5-4,6
11-18 let 900-2700 2,3-6,9
dospéli 1100-3300  2,8-8,4

Podle dat Evropské unie je sodik a chlorid nejvice zastoupen ve zpracovanych
potravindch (70-75 %), do toho patii kolem 10-15 % pfirozené se vyskytujiciho
a v nezpracovanych potravinich 10-15 % ptridaného béhem vareni a dosolovani. Nadbytek
sodiku zvySuje osmolaritu plasmy. To ma za néasledek pocit zizné a zvySeni sekrece antidiuretik,
které vedou k vétSimu zadrzovani vody v ledvinidch. Naopak nedostatek sodiku se muze
projevit nizkym krevnim tlakem a svalovymi kfecemi (European Food Safety Authority et al.
2006). Preference piijmu zavisi na zkuSenostech z détstvi a déti by tak nemély byt zbyte¢né
vystaveny potravinam, které ho obsahuji velké mnozstvi. Do budoucna to totiz muze rozvijet
chut'ovou preferenci na konzumaci jidla s vy§s§im obsahem sodiku (Baker a Baker 2015). Piijem
soli se postupné zvySuje v 6. az 9. mésici po zavedeni prvni pevné stravy. Témér vétsina batolat
dokonce prevysuje hranici ptijmu soli. Pfijem u déti a dospivajicich ztstava vysoky (Obrazek
4), protoze roste pravidelna konzumace vysoce zpracovanych potravin. Lze usuzovat, ze u déti

ve veéku 8-16 let mélo mirné snizeni piijmu soli pozitivni vliv na snizeni hodnot krevniho tlaku
(Frisoli et al. 2012).
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Obrazek ¢. 4: Procentudlni ukazatel déti, které dostavaji dosolované jidlo (Tlaskal a
Vrabelova 2016)
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Nadbytek sodiku v potravé predisponuje k vysokému krevnimu tlaku. Jednim
z timto nejvice zranitelnych organt je kardiovaskularni systém (Meneton et al. 2005, Ha 2014).
Dalsim dusledkem nadmémého pifijmu sodiku muaze byt riziko cévni mozkové piihody
a onemocnéni ledvin. Vysoky piijem soli predstavuje pro ledviny velkou zatéz pti vylucovani.
Taktéz se zvySuje riziko rakoviny zaludku, ischemické choroby srdecni a mtize byt spojovén se
zavaznosti astmatu (He a MacGregor 2010; Cappuccio et al. 2011; D’Elia et al. 2012; Delahaye
2013). ZvySeny krevni tlak je hlavni pfi¢inou kardiovaskularnich onemocnéni a je zodpoveédny
za 62 % mozkovych piihod a 49 % srde¢nich chorob. Omezeni konzumace soli a soucasna
redukce hmotnosti ma preventivni vliv proti riziku vzniku hypertenze. Snizeni soli ma vyhody
v prevenci proti kardiovaskularnim onemocnénim a ndslednému selhani srdce (He et al. 2011).
Spotfebitelé si nejsou vzdy plné védomi zdravotnich dasledkd z nadmérného piijmu. Obecné
plati, ze potraviny které obsahuji vys$i obsah soli budou konzumovany lidmi z nizSich
socioekonomickych skupin (Kenten et al. 2013).

Ve vysoké koncentraci mize sul poSkozovat metabolické systémy téla. Dité do 1. roku
ji nepotiebuje piijimat, protoze stopové mnozstvi se nachazi v matetském mléce. Kase pro déti
by mély obsahovat maximalné 120 mg sodiku na 100 gramid. Ve 2.roce je mozné pouzit
moiskou nebo bylinkovou sl v mensim mnozstvi (Arndt 2009). Déti nemaji jeSté dostatecné
vyvinuty filtra¢ni systém ledvin, takze velky piijem soli je pro né skodlivy. Spolu se sladkymi
napoji vznika velké riziko nadvahy (Kostalova 2015). Jednim z divodu je, Ze vysoky piijem
stimuluje pocit zizné a tim zvySuje potfebu tekutin a u déti se jedna hlavné o slazené napoje.
Souvislost mezi soli a obezitou muze byt také zpusobena vyS§im piijmem pramysloveé
zpracovanych potravin, které obsahuji vice kalorif a soli. Soli se oviem tiplné nevyhneme. Casto
je skryté obsazena v polévkach, omackach nebo dalSich pokrmech (Ma et al. 2015b).

Mezi vyhody redukce soli patfi naptiklad snizeni krevniho tlaku tim 1 zabrafiuje
nezadoucim kardiovaskularnim chorobam. Dulezité je, aby doslo ke snizeni soli v pramysloveé
zpracovanych potravinich. Bohuzel v nékterych zemi je potravinafsky pramysl Spatné
regulovan a panuje nedostatek podvédomi o riziku nadmérného piijmu soli (Mohan a Campbell
2009). Mnoho potravinarskych spolecnosti vyvinulo produkty s nizkym obsahem soli. Ve
vetSin€ zemi jsou nutriéni informace snadno dostupné tieba na etiketé produktu, webovych
strankach nebo na vyzadani. Jako ¢astecna nahrada kuchyniskeé soli riznymi mineralnimi solemi
(smési sodiku, drasliku nebo hoic¢iku a vapniku) se ukazaly jako vysoce ucinné na snizeni
spotieby sodiku a také na snizeni krevniho tlaku (Campbell et al. 2012). Jak mohu ovlivnit
ptijem soli? Uz pripravovat jidla s niz§im obsahem soli, pfi nakupu sledovat obsah soli
u potravin (Tabulka 11), omezovat sul dosolovanim, omezit slané potraviny predevsim
uzeniny, bramburky, solené ofechy, slané tyCinky a kiupky (Pourova a JakeSova 2019).

Tabulka €. 11: Obsah soli ve vybranych potravinach (upraveno dle Pourova a JakeSova 2019)

Hermelin 1,6-1,7 g
Eidam 1,5-1,7 g
Slané tycinky 6,5-69 ¢
Olivy 5,1-6,0 g

ArasSidové kirupky 24-30¢g
Kukuri¢né lupinky 1,5-1,8 g
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34.2 Cukr

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie ve stravé. Zahrnuji fadu sloucenin, které
obsahuji uhlik, vodik a kyslik. Primarni klasifikace sacharidt se rozdé€luje do tfi hlavnich skupin
— a to jednoduché mono a disacharidy a mezi slozené oligosacharidy a polysacharidy. Lze je
také klasifikovat na zakladé jejich vstfebatelnosti. Stavitelné sacharidy jsou absorbovany
v tenkém stfeve. Nestravitelné sacharidy se dostavaji do tlustého stfeva kde jsou fermentovany
pomoci pfitomnych bakterii (Great Britain: Scientific Advisory Committee on Nutrition 2015).
Monosacharidy jsou nejjednodussi formou sacharidi. Nutri¢né nejdalezité€jsim je glukosa, ktera
se pouziva jako bunécné palivo. Glukosa je primarnim zdrojem energie pro mozek, centraln{
nervovy systém a ¢ervené krvinky (Hess et al. 2012). V lidské krvi za zdravych okolnosti proudi
glukosa velmi konzistentné a jeji koncentrace se pohybuje okolo 60-120 mg. Spotieba cukru se
stale zvySuje a statistiky ukazuji, ze je to pramérné az 45 kilogramt za rok. Takova spotieba
predstavuje pfitéz pro jatra, ktera musi regulovat koncentraci cukru v krvi. Nizk4 hladina cukru
zpusobuje hlad a unavu. Pokud ho ¢lovék prijme velké mnozstvi, tak se hladina cukru v krvi
prudce zvysi. Chvili se uvoliiuje vice energie, ale akorat dojde k vycCerpani organismu. Hormon
inzulin, ktery produkuje slinivka bfisni je nezbytny pro vyuziti cukru v téle a jeho pfeménu na
glykogen (Cook 2009). Pokud dojde k poklesu krevniho cukru glykogen se Stépi a do ob&hu se
uvolruje jednoduchy ihned vyuzitelny krevni cukr. Jestlize ho ¢lovék konzumuje nadbytek, tak
se nejdiive naplni zdsoby glykogenu ve svalech a jatrech. Prebyte¢né mnozstvi se pak méni na
tuk a uklada v tukovych buiikach v podkozi (Klima 2016).

Také tam patfi fruktosa neboli ovocny cukr. Disacharidy se sklddaji ze dvou spojenych
monosacharidickych jednotek spolu s glykosidickymi vazbami. Oligosacharidy se skladaji ze
dvou az desiti monosacharidickych jednotek. Mezi zastupce patfi sacharosa, laktosa a maltosa.
V tabulce ¢. 12 jsou vypsané zdroje téchto cukra. Polysacharidy se skladaji z dlouhych fetézca
monosacharidd. Mezi nejbéznéjsi patfi skrob a vldknina (Caballero 2013).

Tabulka ¢.12: Zdroje piirozené vyskytujicich cukrii (upraveno dle Gabrovska a Chylkova

2017)
Glukosa Fruktosa Sacharosa Laktosa Maltosa
ovoce med cukrova fepa mléko vznikd rozpadem
zelenina ovocné Stavy cukrova titina mlécné Skrobu (z jeCmene)
med Stava z agave vyrobky i jinych plodin

Cukr je cenna zemédélska komodita. Ptiblizn€ 80 % svétové produkce pochazi z cukrové
titiny a ast 20 % z cukrové fepy (European Commission 2014). Cukr se pfirozené vyskytuje
v ovoci zelening€, nekterych obilovinach i v mléce. Také se pridava do potravin pfi zpracovani.
Ptidany cukr zlepSuje chut jidel a také se pouziva ke konzervaci pro lepsi viskozitu, barvu
a texturu. Poskytnuti kalorii bez dal§ich zakladnich zivin vede k nutricné nevyvazenému jidlu.
To mize prispét ke §patnym zdravotnim nasledkim. Zdrava a dobfe vyvazena strava obsahuje
pfirozené vyskytujici cukr, ktery jsou nedilnou soucasti plnohodnotnych potravin (Fidler Mis
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et al. 2017). Monosacharidy ovliviiuji mozkovou cinnost. Néktefi spotiebitelé se mohou
domnivat, ze fruktosa je zdravéjsi, protoze pochazi z ovoce. Tento pojem je ovSem zavadejici.
Presto se kazdym rokem spotieba cukru zvySuje ( Tabulka 13) (Wang 2018).

Tabulka &.13: Pramérna spotieba cukru v CR (upraveno dle Cesky statisticky tfad 2020)

rok 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019
kg 360 386 345 334 31,7 33,6 341 349 348 350

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje snizit piijem pridaného cukru na méné nez
5 % celkového denniho kalorického pfijmu a snizit tim nezdravé piibirani na vaze. Vysoka
hladina glukosy v krvi zvySuje pravdépodobnost kardiovaskularnich onemocnéni, diabetes 2.
typu, nealkoholické ztucnéni jater a pfibirani na vaze které vede k obezité (Evans 2017; Vos et
al. 2017; Wang 2018). Doporucena denni davka stravitelnych sacharidi je 55-60 % z celkového
energetického pfijmu (Svacina 2008). Denni davka piidaného cukru by u batolat neméla
prekrocit 35 g (Muzik 2014).

Nejbéznéjsi formy pridaného cukru je sacharosa (stolni cukr) a kukuficny sirup
s vysokym obsahem fruktosy. Kazdy z nich obsahuje jednoduché cukry glukosu a fruktosu.
Nadmeérna konzumace cukru vede k zavislosti. Diivod pro¢ se ho nedokazeme vzdat je sladka
chut, ktera je nejintenzivnéj§im smyslovym pozitkem pro clovéka. Vyhledavani sladkych latek
prevySuje jakoukoliv metabolickou potfebu (Greenberg a St. Peter 2021). Pro kojeneckou
vyzivu je preferovany cukr laktosa. Sacharosa, glukosa a fruktosa nejsou povoleny. Pokud je
kojenecka vyziva vyrobena z bilkovinnych hydrolyzati muaze se glukosa a sacharosa pridat,
aby maskovaly hotkou chut’. U pokracovaci vyzivy je pridani sacharosy a fruktosy povazovano
za prijatelné. Nebot je mozné ze vétSina kojenci bude uz vystavena témto cukrim
v doplitkkovych potravinach (Fidler Mis et al. 2017). Dospivajici konzumuji vice pfidanych
cukrt nez jiné v€kové skupiny. V primeéru piijem cukru tvoii 20 % celkového energetického
piijmu chlapct a dévcat. Déti ve veéku 6-11 let pfijimaji témér 19 %. Hlavni zdroj pfidaného
cukru jsou v ndpojich, dezertech, sladkostech a preslazenych ceralii. Nejvétsi podil na tom maji
nealkoholické napoje. Prizkumy v poslednich letech prokazaly, ze spotifeba téchto napoji
velmi roste (Frary et al. 2004). Zejména déti, které obvykle konzumuji slazené napoje. Mohou
mit do budoucna problém s pfijetim méné sladké potravy jako naptiklad zelenina, lusténiny
iovoce. Vysledkem muze byt nekvalitni stravovani do budoucna (Brownell et al. 2009).
Vysoka hladina cukru ve stravé vede k nadmérné spotiebé kalorii a ma za nasledek vzniku
cukrovky 2. typu a zubniho kazu (Chi a Scott 2019). Vysoké hladiny cukru ve zpracovanych
potravinach jsou znepokojivé. Je tieba dbat na pfijem cukru v potravinach. Obzvlast u batolat
a kojencu, ktefi se vyvijeji jak po télesné strance, tak se u¢i novym chutovym preferencim
(Elliott 2011). Nadbytek jednoduchych cukrt byl také spojen s vyssi pravdépodobnosti deprese,
podrazdénosti, izkosti a citové nevyrovnanosti (Westover a Marangell 2002; Sanchez-Villegas
et al. 2012; Kniippel et al. 2017). Zpusobuje piekyseleni organismu, zalude¢ni viedy, nemoci
jater, ledvin a srdce. U déti vyvolava neklid az hyperaktivitu (Stafikova-Krohnova 2009; Kim
a Chang 2011; Huang et al. 2014; Ma et al. 2015a).

Bily cukr miizeme nahradit kvalitnim medem ten ovSem az od 2. let, kukufi¢ny sirup nebo
javorovy sirup. Nizkokaloricka nebo nekaloricka uméla sladidla ziskavaji ¢im dal vice na oblibé
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mezi lidmi, lidmi s nadvdhou nebo diabetiky (Wolnerhanssen et al. 2020). V posledni dobé¢ se
na naSem trhu zacal objevovat Cekankovy sirup. Hlavni slozkou je inulin, to je ve vodé
rozpustna vlaknina, ktera ma sladkou chut. Pokud budeme konzumovat inulin mazeme tim
podpofit svou stievni mikrobiotu a doplnit vlakninu. OvS§em muze zpisobit nadymani, jelikoz
bakterie, co ho §tépi produkuji plyny. Na to si musime davat pozor, obzvlast u déti (Pourovd a
JakeSova 2019).

Alternativnim zpusobem klasifikace sacharidi je jejich vstiebatelnost a vliv hladiny
glukézy v krvi. Konzumace potravin s vysokym glykemickym indexem (GI) ma pravé za
nasledek pfibirani na vaze. Neékteré potraviny zpusobuji rychly vzestup glukosy anebo
pomalejsi vzestup s niz§im padem. Potraviny s niz§im GI nezatézuji organismus velkymi
vykyvy hladiny glykémie. Glykemickd zat€z zohlednuje jak mnozstvi, tak kvalitu sacharida
v jidle (tab. 14). Glykemicky index je roven 100 (Gropper et al. 2004).

Tabulka ¢.14: Glykemicky index vybranych potravin, GI-glykemicky index, G-
vztazeno ke glukose, Ch-vztazeno k bilému chlebu (upraveno dle Svacina 2008)

Potravina GI-G GI-Ch Porce
Hrach vareny 22 31 60 g
Fruktéza 23 32 10g
Miéko plnotucné 27 38 230 g
Hruska 38 54 85¢g
Cokolada 49 69 40g
Kiwi 52 74 70¢g
Ryze 56 79 170 g
Coca cola 63 89 1 plechovka
Zitny chléb 65 92 1 krajic (50 g)
Popcorn 67 95 30g
Bily chléb 70 99 1 krajic (30 g)
Meloun vodni 72 102 140 g
Hranolky 75 106 122 ¢
Corn flakes 84 119 30¢g
Bezlepkovy chléb 90 129 30g
Francouzskd bageta 95 135 30g
Glukosa 100 142 40 ¢
Datle susené 103 146 40 g

3.4.3 Koreni

Kofeni jsou susené aromatické ¢asti rostlin. Hlavni rozdil mezi bylinkou a kofenim je ten,
ze koteni pochazi z jakékoliv Casti rostlin kromé listd. Zatimco bylinka vzdy pochazi z listu.
Kofeni byva obvykle ze susené Casti rostlin jako poupata, kvéty, kura, kofen, bobule nebo
semena. Na zdkladé prichuti je mizeme rozdélit do Ctyf skupin: palivé kofeni (chilli, Cerna
abila paprika), kofeni jemné chuti (koriandr), aromatické kotfeni (kmin, kopr, fenykl,
muskatovy ofiSek), aromatické bylinky (tymidn, bazalka, majordnka) a zelenina (Embuscado
2015). Tyto Casti mohou byt Cerstvé nebo susené. V tabulce €. 15 jsou nazorné vidét priklady
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koteni a z jaké Casti rostlin pochazi. VEtsina takovych bylinek pochazi ze sttedomotskych zemi,
Stfedni vychod nebo Asie. Pouzivaly se k dochucovani pokrmu jiz od starovékych fimskych
dob (Peter 2012).

Tabulka €. 15: Vybrané bylinky/kofeni a jejich odborné nazvy (upraveno dle Vazquez-
Fresno et al. 2019)

Nazev koreni

Odborny nazev

Cast rostliny

Bedrnik anyz Pimpinella anisum Plod
Bazalka pava Ocimum basilicum List
Pepft Cerny Piper nigrum Bobule
Kmin kofenny Carum carvi Plod
Skofice Cinnamomum Kara
Kopr vonny Anethum graveolens List
Fenykl obecny Foeniculum vulgare List/semena
Zazvor lékatsky Zingiber officinale Kofen
Majorédnka zahradni Origanum majorana List
Dobromysl obecna Origanum vulgare List
(Oregéno)

Petrzel zahradni Petroselinum crispum List
Salvgj Iékarska Salvia officinalis List
Tymian obecny Thymus vulgaris List
Kurkuma Curcuma longa Koten

Pramémy denni pfijem se ve svéte€ znacné lisi. Napfiklad Evropané spotiebuji odhadem
0,5 g/osobu. Australané a Novozéland’ané 1,3-1,9 g/osobu, v Africe asi tak 1,8 g/osobu, zato
v Asii odhaduji spotfebu na 2,6- 3,1 g/osobu. Nejvétsi spotiebitelé se nachdzeji v Indii, Jizni
Africe a Latinské Americe s primérem 4.4 g/osobu (Vazquez-Fresno et al. 2019).

Stejné jako se soli 1 s kofenim bychom to neméli prehanét, zeyména u déti. Pokud se nam
jidlo zda mdlé, je to jen dobfe. Nemeli bychom ho dochucovat podle nasi chuti. Kotfenit détem
by se mélo velmi malo. Drazdivé nebo palivé kotfeni by se jim nemélo piidavat do jidla vibec
(Gregora 2014). Koreni Castokrat zlepSuje traveni potravy a vyuzitelnost nékterych slozek
v jidlech. Také mohou zlepsit chut, a to bez pfidani prebytecného cukru, nebo soli. Do jednoho
roku ditéte bychom se méli Gpln€ vyhybat kofenénym jidlim. Pozd¢€ji mizeme zacit pridavat
bézné kofeni jako je majoranka, oregano, bazalka a podobné (Strnadelova a Zerzan 2010).
Na kofteni si dité musi nejdiive zvyknout. Obecné se doporucuje nepiidavat Cerstvé nasekané
bylinky do 10. mésice (Arndt 2009).

Pfidanim bylinek a kofeni do stravy muZze byt pifinosem, nebot nabizi dalsi zdravotni
vyhody. Jsou bohaté na polyfenoly, antioxidanty a minerdlni litky. Ty jsou spojovany
s prevenci proti nemocim, jako je tfeba rakovina nebo diabetes 2. typu a neurodegenerativni
onemocnéni (Pham-Huy et al. 2008; Carney et al. 2018). Tyto vlastnosti jsou zptisobeny mnoha
aktivnimi fytochemikdliemi, vitaminy, flavonoidy, terpenoidy, karotenoidy, kumariny a dalsi.
Diky témto zivinam jsou povazovany za nezbytné pii 1éCebnych terapii, zpomaleni starnuti
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a také pii poskozeni biologické tkané€ v disledku volnych radikala. Také jejich antioxidacni
vlastnosti jsou velmi dulezité jako konzervacni latky v potravinach (Calucci et al. 2003). Mezi
koteni, které ma nejvice protizanétlivé UcCinky patfi oregano, Salvé€j, kurkuma, rozmaryn,
tymian, bazalka, petrzel, muskatovy ofiSek, zazvor, chilli papricka a pept (Rubié et al. 2013).
Navic chut'ové vlastnosti mnoha bylin a kofeni maji tendenci omezit piijem soli, coz ma
pozitivni ohlas na kardiovaskuldrni systém (Anderson et al. 2015). Bylinky jsou také vhodné
pfi riznych zdravotnich potizi. Jako napfiklad pii bolesti v krku davat détem Caj ze Salvéje nebo
odvar z dubové kury. Na astma fenyklovy Caj s hefmankem. Na kasel Caj, ktery bude
podporovat vykaslavani: matefidouska, tymian, majoranka, Salv€j nebo sirupy z jednotlivych
bylin (Stantkova-Krohnova 2009). Priklady nejvice pouzivaného kofeni u nas:

Pepr Cerny (Piper nigrum)

Mezi nejdulezitéjsi a nejoblibengjsi koteni patii pept. Ma Siroké kulinarské vyuziti jak
z lékarského hlediska, tak na ochuceni a konzervaci potravin. Z celkového mezindrodniho
obchodovani tvoii pept asi tak 34 %. Cerny pepi byl prvnim orientalnim kofenim z Indie
zavezen az do zapadniho svéta mezi Reky a Rimany (Ravindran a Kallupurackal 2012). Je ve
formé susenych nezralych bobuli. Uziva se cely, mlety nebo ve smésich. Kuli¢ky pepie jsou
bohaté na vitamin A, vlakninu, véapnik, hoicik, draslik, mangan a B-karoten. Podle stupné
zralosti rozliSujeme pepf zeleny, Cerny, bily a Cerveny. NejCastéji se ovSem pouziva Cerny pepr,
a to cely nebo mlety. Neni v§ak vhodny pro batolata, je to velmi drazdivé kofeni. Muze poskodit
sliznici zazivaciho Ustroji a zpusobit nevolnost. Pouzivat ho ve velmi malém mnozstvi a spise
uz pro déti Skolniho veéku (Butt et al. 2013, Gregora a Zakostelecka 2014).

Kmin korenny (Carum carvi)

Je to jedno z nejstarSich péstovanych bylin v Asii, Africe a Evropé a také nejvice
popularni kulinarské kofeni. V soucasné dobé& se nejcastéji pouziva kmin kofenny a kmin
fimsky (Cuminum cyminum). Vyznamné slouCeniny, které se nachazeji v kminu jsou naptiklad
karvakrol, karvon, pinen a limonem. M4 také 1écebné vyuziti, a to pfedevSim pii mirnych
poruchach traveni, bolesti hlavy, prijmu, ranni nevolnosti, plynatosti, koliky a nadymani (Johri
2011; Raal et al. 2012; Thippeswamy et al. 2013; Hajlaoui et al. 2021). ZvySuje sekreci
zaludec¢nich §t'av a podporuje vylucovani zluci, coz zvysuje chut k jidlu. Plody kminu obsahuji
také mastné kyseliny, fenolové kyseliny, flavonoidy, tfisloviny, alkaloidy a terpenoidy
(Mahboubi 2019). Tvrdd semena maji charakteristickou pfijemnou vuni, aromatickou a ostie
hotkou chut'. NejcCastéji se pouziva na pecivo, kolaCe, omacky také na vepiové, skopové
ahovézi maso. Piidava se do tuénych pokrmi. Kmin lze také pouzit do jednohubek,
pomazanek, polévek, syrd, uzenin, marinad nebo zeli. Také je zakladem mnoha kofenicich
smési. Je takika nepostradatelnou prisadou v kazdé kuchyni (Farrell 1999). Kmin se muze
bézné pridavat do pokrmi pro malé déti na podporu traveni a proti nadymani. U kojencu je
nadymani zpusobeno nedozralym travicim traktem, ve kterém se tvoii plyny. Také muize
pomoci pii nachlazeni a kasli. Je vhodnéjsi ho zaradit do jidelnicku nejdiive po 8. mésicich
(Begum et al. 2010; Rasooli a Allameh 2016).
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Skorice (Cinnamomum)

Skofice pochazi z Indie, Sri Lanky a tropické Asie. Skofice se jako kofeni pouziva tisice
let, ziskava se z kury né€kolika druhti stromt z rodu Cinnamomum (Jayaprakasha a Rao 2011).
Nejen ze je skofice vybornym dochucovadlem, také je Siroce zndma pro své antidiabetické
vlastnosti, které snizuji hladinu glukézy v krvi (Khan et al. 2003). VSechny druhy skofice
obsahuji latku cinnamaldehyd, ktera tvoii az 80 % esencialniho pfirodniho oleje. Také tento
tékavy olej mize napomoci k lep§imu odbouravani tuku. Skofice pomaha na plynatost, pomalé
traveni, nevolnost a prijem (Sharifi-Rad et al. 2021). Ma protizanétlivé, antimikrobialni,
antioxidacni, kardiovaskularni a cholesterol snizujici vlastnosti. NejCasteji se pouziva do
nealkoholickych napojt, dezertd, peciva, cukrovinek také i do masa, polévek nebo omacek
(Charles 2012). Pro déti svymi antiseptickymi u€inky pomaha v obdobi chfipek a nachlazeni.
Je silnym antioxidantem a zachovava imunitu. Je povazovano za bezpecné davat détem skofici,
dobry cas, kdy zacit je po 6. mésicich. Existuje spousty zpusobui jak zahrnout skofici do
jidelnicku jako naptiklad pridat ji k jable¢nému pyré, ryzovému pudinku, jablecnych moucniki,
s banany, hruskami a spoustu dalSich (Starikova-Krohnova 2009).

Fenykl obecny (Foeniculum vulgare)

Tato vytrvala bylina se péstuje témer po celém svété. Hlavni péstitelské zemé jsou
Pékistan, Indie, Rusko, Némecko a Spojené staty (Javed et al. 2020). Jedna se o zeleninu, kofeni
i 1éCivou rostlinu. Je to vysoce aromaticka bylina, kterd ma horkosladkou chut’ a lehce muze
pfipominat anyz. Pro déti je nejvhodnégjsi v duSené a nasledné rozmixované formeé. Ma také
pfiznivé uCinky na organismu je vhodny proti nadymani, prijmu a na podporu imunity. Détem
se muze podavat velmi brzy naptiklad v podobé ¢aje (Arndt 2009). Také se da pouzit do salati,
polévek, varené rybi pokrmy a na gril. Rostlina je bud’ v Cerstvé nebo susené forme a také se
dé pouzit na vyrobu bylinnych ¢aja. SlouZzi jako dochucovadlo nebo jako ozdoba do syrovych
& vafenych pokrmd. Zluté kvéty maji jemnou anyzovou chuf a pouZivaji se nejéast&ji do
dezerti nebo jako ozdoba s predkrmy. Fenyklové seminko je bézna ptisada do vyroby italskych
klobas, masovych kulicek a zitného chleba. Rostlina se péstuje v nékolika evropskych zemi
k vyrobé anetholu, ktery se pouziva v potravinach a nebo v likérech (Lim 2013).

Dobromysl obecna (Origanum vulgare)

Dal$i oblibenou bylinkou je Dobromysl obecnd neboli Oregano, pochazi ze Stredomofi
a zdpadni Euroasie. Je to pfedevsim tradicni bylinka italské a fecké kuchyné. Je to vytrvala
rostlina s plazivymi kofeny a ma pfijemné kofenénou chut. Mezi chemické slozeni, které
pfispivaji k chuti je karvakrol, thymol, karyofylen, ocimen a pinen. Oregano si oblibu ziskalo
az v posledni dobé, a to hlavné kvili pfibuznosti s majorankou (Origanum majorana). Ta byla
oblibena jiz ve stfedovéku, zatimco oregano se v tu dobu témer nepéstovalo (Peter 2012).
Nejcastéji se pouziva do uzenin, masa, salati, dresinkid a polévek. Je to nepostradatelna
surovina na piipravu pizzu. Oregano se také pouziva v mnoha potravinach a omackach. Skvéle
se hodi do zeleninovych salati a pokrmu jako je hrachova polévka nebo dusené maso smichané
se zeleninou. Déle se dobfe kombinuje s masem, raj¢aty nebo lilkem. M4 ovS§em vyraznou chut,
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takze je tfeba ho pouzivat s rozvahou (Kintzios 2012). Mazeme piidavat détem jako dochuceni
k masitym pokrmim nebo omackam. Je dobré na podporu triveni a nélev ztéto byliny
odhleriuje prudusky. V susené formé pomaéha proti bolestem hlavy. Pro svou aromati¢nost je
lepsi pridavat oregano do jidla uz vétSim détem (Zittlau 2017). Také se pouziva ke zmirnéni
prijmu, bolesti bficha a ma antioxidacni a antidiabetické vlastnosti (Gutiérrez-Grijalva et al.
2017; Leyva-Lopez et al. 2017).

Bazalka prava (Ocimum basilicum)

Dale také velmi pouzivana bazalka, je to kofenita bylina pochazejici z Indie. Listy jsou
velmi Casto pouzivané pro dochucovani pokrmi. Jako tfeba v polévkach, pokrmy zryb,
rajCatové salaty. Je dulezitym kotfenim ve vyrobcich z rajcatového protlaku a Casto se pouziva
spolecné s oreganem na pizzu, omacek, Spaget nebo masovych kulicek. Je také dobrym
léCivem, a to na prijmy, zdcpu nebo plynatost. Vylisovana stava z listd ma fadu 1écebnych
aspektt jako napftiklad zmirnuje ptiznaky nachlazeni a kasle (Pushpangadan a George 2012).
V cCerstvém stavu ma piijemné matovy ton a kotrenitou jemné Stiplavou hotkou chut’. Obsahuje
minerdln{ latky jako vitaminy, zejména kyselinu askorbovou a vitamin A (Attokaran 2017). U
déti je vitamin A dulezity pro normalni fungovani zraku, udrzuje funkce buné€k, reguluje
imunitu a podporuje tvorbu Cervenych krvinek. Tento vitamin t€lo neumi syntetizovat, proto je
tieba ho ziskavat pomoci stravy. Jeho nedostatek mutize vést k celkové tinave a potiZe se zrakem
(West a Darnton-Hill 2008; Mayo-Wilson et al. 2011; Murray a White 2016). Kyselina
askorbova neboli vitamin C je zakladni makrozivina dilezita pro normalni fungovani
metabolismu. Je rozpustny ve vodé a jeho nedostatek mize u déti vést k neklidnému chovant,
chudokrevnosti a poruchy kostnaténi (Maggini et al. 2010).

3.4.4 Ocet

Jedna se o pfirodni potravinovy produkt, ktery je ziskany fermentacnimi procesy.
Nejdiive alkoholova a nasledné octova fermentace. Tradi¢ni ocet se vyrdbi ze surovin
obsahujici cukr nebo Skrob. Vyrabi se z ovocnych stav jako jsou hroznové, §vestkové, jablecné,
kokosové, ryzové nebo bramborové (Samad et al. 2016). Podle surovin se klasifikuje do tii
kategorii: rostlinné octy (cibulovy, rajcatovy, ryzovy), ovocné octy (jableCny, mangovy,
ananasovy), zivocisné (medovy, syrovatkovy) je dostupny v kazdé zemi v odlisSnych odradach
(Li et al. 2015). Pouziva se nejvice v potravinaiském prumyslu jako okyselujici prostiedek,
aromatiza¢ni Cinidlo a konzervant. Prvnim krokem je ethanolovd fermentace, kterd je
provadéna prevazné kvasinkami. Druhym krokem se provadi oxidace ethanolu na kyselinu
octovou. Zatimco prvni fermentace je anaerobni, druhd se provadi za vysoce aerobnich
podminek (Hutkins 2006).

Ocet se pouzival pred tisici lety jako antibakteridlni Cinidlo na lé¢bu mnoha infekci
a onemocnéni jako kaSel, bodnuti hmyzem, bradavice a infekce ran. V poslednich letech v§ak
jeho zdjem stoupa, a to hlavné kvili jeho metabolickym u¢inkim. Hlavni slozkou octa je
kyselina octova, ktera dodava lehce Stiplavou vini a kyselejsi chut'. Dalsi vyznamné slozky
octa jsou tfeba kyseliny (mravenci, jableCna, mlécna, citronova a vinnd), vitaminy, peptidy
a aminokyseliny (Petsiou et al. 2014). Ochranny u¢inek proti nemocem je zajiStén nejen diky
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zivinam, ale také bioaktivnim sloucenindm v potravinach. Prevladajici bioaktivni slouceniny
v octech jsou napfiklad melanoidiny, fenolové slouceniny, mineraly, fruktooligosacharidy
a glukany (Aykin et al. 2015).

Ve Spojenych statech musi octové produkty obsahovat minimalné 6 % kyselosti.
V Evropé jsou dané normy podle urcité oblasti. Bily destilovany ocet by mél mit 4-7 % kyseliny
octové, zatimco vinny nebo jablecny 5-6 % kyseliny octové. Bylinné octy se sklddaji z vinnych
nebo bilych destilovanych octl a jsou dochuceny napiiklad Cesnekem, bazalkou, hiebickem
nebo muskatovym ofiSkem. Ovocné octy jsou slazené ovocnou stavou, aby se vytvortila
charakteristicka sladkokysela chut’. Jeho spotfeba v domacnosti muze byt az 2 kg/ rok na osobu
(Johnston a Gaas 2006).

Existuje nékolik druhti octii na zaklade€ jejich fermentace a surovin. Napiiklad ryzovy
ocet ten je ziskany fermentaci cukra z ryze. Je Casto dochucen bylinkami, kofenim a ovocem
diky tomu ma jemnou chut’. Je §iroce pouzivan v asijskych pokrmech. Ddle balzamikovy ocet
ten pochdzi z Italie, tento tradi¢ni ocet se vyrabi z vinnych hroznid. Povazuje za jednoho z téch
nejkvalitn€jSich. Muze se nechavat zrat az 25 let v sudu. Komer¢ni verze balsamikové octa se
nechva zrat minimalné 2 mésice az 3 roky aby splnil pozadavky (Ho et al. 2017). Velmi
oblibeny jablecny ocet se vyrabi z Cerstvych drcenych jablek. Pomoci alkoholového a nasledné
octového kvaSeni se necha zrat v dfevénych sudech. Sud je umistén ve vlhkém a teplém
prostiedi a zatkovy otvor je zakryt kusem latky. Necha se zrat piiblizné 5-6 mésict. Zelezo,
kyselina askorbova, méd’, kyslik a prokyanidin jsou hlavni faktory, které podporuji tvorbu
tmavého zbarveni octu. Proto je tfeba aby tyto slouceniny byly sniZzeny na co nejnizs§i hodnotu.
Nejbéznéjsi pouziti je jako dochucovadlo zejména do salatu nebo zeleninovych pokrmi a jako
konzervant (Joshi et al. 2019). Dalsi velmi znamy je vinny ocet vyrabi se bily nebo Cerveny.
Je to produkt, ktery je ziskany vyhradné alkoholovym kvaSenim cerstvych drcenych nebo
nedrcenych hroznii a nebo z hroznového mostu (Perini et al. 2014). Mél by obsahovat
minimalné 6 % kyselosti a také az 1,5 % alkoholu (Mas et al. 2014).

Ocet se bézné€ pouziva k nakladani ovoce, zeleniny, pfipravé salatovych dresinku,
majonéz, hoi¢ice a jinych potravinovych piisad. Nejen ze je uziteCna slozka jidla, také ma
potencialni zdravotni pfinosy. Mezi terapeutické vlastnosti patfi antibakterialni a antioxidacni
aktivita a prevence kardiovaskularnich onemocnéni (Johnston 2009; Budak et al. 2014).
Jable¢ny a vinny ocet je nejen vyborny do salatu, také je pro déti mnohem zdravéjsi nez ten
lihovy. Doma mizeme détem ocet dochutit i napfiklad riznymi bylinkami. Také muaze ocet
poslouzit k omyvani vlast pro vétsi lesk nebo jako prvni pomoc pokozce, ktera je spalena
sluncem (Stankova-Krohnova 2009). Jelikoz ocet dlouhodobé méni regulaci lipidd, tak jeho
pfijem muze vést ke snizeni hmotnosti a celkového cholesterolu. Pii dietach s vysokymi
glykemickymi indexy jablecny ocet vyrazné snizuje hladinu glukosy v krvi a tim zvySuje pocit
sytosti (Chen et al. 2016). Nékteré druhy se pouzivaji v tradi¢ni ¢inské mediciné ma
fyziologické ucinky jako napfiklad zmirnéni pocitu vycCerpani. Kromé toho muze byt také
pouzit jako pfirodni insekticid a termicid (Li et al. 2015).

Pro déti pouzivame pochopitelné kvalitni octy, a to hlavné jable¢ny. Pravy jableCny ocet
muiZze vyznamné pomoci pii nemoci ditéte naptiklad horeCce na posileni imunity a ke zvladnuti
infekce. Je tfeba dbat na jeho kvalitu, jelikoz v obochodech je ¢asto pod timto nazvem obycejny
ocet, do kterého jsou pridana jablka. Jenze tento ocet rozhodné nenni ucinny (Salbe et al. 2009).
Meéli bysme dbat na to, aby ocet, ktery kupujeme byl opravdu vyroben zkvasenym ovocem.
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A nebyl to pouze béZny ocet vyrobeny z brambor, ktery svymi butilaty muze byt Skodlivy.
Zvlastni skupinu tvoii umeocet, ten je vyroben jako lak pfi kvaseni Svesti¢ek umeboshi. Je
1écivy, detoxikacni a jeho chut je kyselo-slana. S timto druhem octa ovS§em zachézet opatrné
(Strnadelova a Zerzan 2010).

34.5 Kecup

Kecupy se nevyrdbi piimo z rajcat, ale z rajCatového protlaku. Jednd se o produkt bud’ za
studena nebo za tepla pasterizovany. Obvykle se smicha s dal$imi pfisady jako kofeni, ocet, stl,
cukr a Skrob. Je stabilni pfi pokojové teploté ovSem po otevieni je vhodny skladovat v lednici
(Rajchl et al. 2010). Jeho historie spada az do Asie, kde se pouzival jako fermentovana omacka
k rybam. Ddle cestoval diky anglickému ndmotnictvu po celém svété. Kecup se stal v Americe
velmi zndmy ovSem puvodni chut amerického keCupu byla méné sladka. Na pocatku dvacatého
stoleti se raj¢atovy keCup stal jednim z nejoblibenéjSich dochucovacich omécek (Bentley
2021). Dnes se raj¢ata podavaji bud’ Cerstva nebo se také zpracovavaji jako polévka, pasta,
omacka, dzus, prasek ¢i koncentrat. Jsou jednim z nejvice konzumované zeleniny na svété
a pravdépodobné také nejoblibengj§i zahradni plodina. Dfive mezi nejvyznamnéjSimi
producenty byla Evropa a Amerika. Dnes na trhu s rajéaty dominuje Asie s Cinou
(Bergougnoux 2014).

Nejdalezitejsi slozka keCupu je rajce, hlavni nutriéni slozky rajCete jsou lykopen a B-
karoten. Dale pak fenoly, vitaminy a minerdly. Lykopen je Cervené zbarveny karotenoid
a jednim ze Sesti set karotenoidu vyskytujici se v pfirod€. Dodava charakteristickou Cervenou
barvu rajcatim. Mezi dalsi ovoce a zeleninu s obsahem lykopenu patii meloun, papaja, Cervena
paprika a razovy grapefruit. Také se pouziva mnoho let jako potravinarské barvivo.
V poslednich letech se stal znamy diky svym antioxidanim vlastnostem. Udajn& mdiZe zmirnit
chronicka onemocnéni jako je rakovina a ischemicka choroba srdecni (Bramley 2000; Alda et
al. 2009). Rajcata neztraceji své zdravotni pfinosy, kdyz se zpracovavaji nebo pfipravuji varem.
Lykopen se ve vafenych a zpracovanych rajCatech (pasta, salsa, omacka konzervovana rajcata)
snad€ji vstiebava nez v téch Cerstvych. Pravidelna spotfeba souvisi s niz§im vyskytem
protizanétlivych nebo kardiovaskularnich onemocnéni, gastrointestindlniho traktu a rakoviny
epitelialnich bun&k (Shatta 2020; Kumar et al. 2021). Pramérma spotieba v CR z rajéat
a vyrobkl z raj¢at se pohybuje okolo 15-27 g/den na osobu (Patocka 2011). Podle vyhlasky
ministerstva zem&délstvi CR &.397/2021 Sb. Stanovuje, 7e b&zné ketupy musi obsahovat
minimalné 7 % susiny z rajCat a nejméné 12 % susiny stanovené refraktometricky. A u keCupti
oznaCenych Prima, Extra, Special musi byt celkovych obsah refraktometrické susiny nejméné
30 % a neyméné 10 % musi pochazet z rajcat (Zdkony pro lidi 2021). Hlavni kvalitativni
parametry raj¢atovych protlakt, které spotiebitelé vnimaji jsou barva, konzistence a chut.
Barva je velmi dalezitym kvalitativnim faktorem. Mnoho reakci muZze probihat béhem
tepleného zpracovani a tim i barvu ovlivnit. Nejcastéjsi je degradace pigmentu, Cerveného
barviva lykopen, zejména také karotenoidi. Ne zcela zrala rajCata obsahuji chlorofyl, ten
nepfiznivé ovliviiuje barvu, chut a konzistenci protlaka (Barreiro et al. 1997; Anthon et al.
2008).
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Je to velmi oblibeny produkt na dochucovéni jidel v restauraci nebo v domécnosti. Jeho
pouziti je vSestranné. Pro déti jsou vhodné kvalitni keCupy s vysokym podilem rajcatového
protlaku a méné& soli. Uplné nejlepsi variantou je pro ratolesti vyrobit domdaci kedup. Velkd
konzumace dochucovacich omacek vede k naruseni pfirozené rovnovahy détského organismu.
A hodné slana ¢i kofenéna jidla vedou k vzestupu chuti na sladké. Kofenici pfipravky Casto
obsahuji alergeny (Arndt 2009). Kecup se snadno pouziva, ale musime dat pozor na pridany
cukr a sul. Obecné do 3. roku nejsou vhodné konzervované pochutiny jako kecup, hoicice,
majonéza a dal8i dochucovadla jako sojova ¢i barbecue omacka (Gregora 2014).

3.4.6 Horcice

Dochucovaci pripravek se pfipravuje z drcenych semen smichanymi s vodou, octem, soli
a cukrem. Nékdy se muze pridavat i dalSi kofeni jako kien, paprika, nové kofeni a dalsi.
Kremzska hot¢ice ma vyssi podil semen hoiCice ¢erné, diky tomu ma praveé vyraznéjsi chut’.
Seminka hoicice se pouzivaji dale i do nalevl k nakladani okurek a dalsi zeleniny (Chrpova
2010). Je to jedno z nejstarSich dochucovacich kofeni, které pouzivali Rekové a Rimané
z rozemletych seminek s vinnym mostem. Dnes je po celém svété nespocCet odrud hoicice
a kazda z nich odréazi mistni, regionalni a narodni kuchyni. Jako kofeni se s oblibou pouzivaji
tfi druhy hoi¢i¢nych seminek: bild, hnéda hoicice a ¢erna nebo tmaveé hnéda hotcice (Thomas
et al. 2012).

Hof¢icna semena obsahuji vysoké mnozstvi glukosinolat, fytonutrientd, karotenoidt
a tokoferolt, které maji antioxidacni vlastnosti. Glukosinolaty jsou slouceniny odvozené od
cukru a pfirozené se vyskytuji v mnoha rostlinach. Hoi¢icna seminka obsahuji celou fadu
minerall, zinku, zeleza, hot¢iku, vapniku a fosforu. Pfijem téchto mineralu je nezbytny pro
fungovani pro mnoho biologickych a biochemickych procesu v téle. Také je zdrojem omega-3
mastnych kyseliny, ty jsou pfinosem pro osoby s vysokym cholesterolem, krevnim tlakem
a srdeCnimi chorobami (Divakaran a Babu 2016; Li et al. 2017).

Nejcast€jsi pouziti je v potravinarském, farmaceutickém a kosmetickém prumyslu.
V domacnostech se hoicici dochucuji parky nebo jind masitd a tu¢nd jidla. Také to je jedna ze
vstupnich surovin pro vyrobu omacek nebo marinad (Giizey 2019). Hoi¢i¢né seminko m4 také
vyznamné vyuziti v lékarstvi. Pisobi jako diuretikum, stimulant a k 1éCeni koznich chorob.
Také slouzi jako prevence proti kardiovaskuldrnim onemocnénim. Semeno se pouziva k 1écbé
onemocnéni jako je artritida, zvraceni a horecka. V neposledni fad€ ovliviiuje antimikrobialni
a antidiabetickou aktivitu, taktéz je velmi dobrym zdrojem bilkovin (Sahu et al. 2020; Tian a
Deng 2020; De Zoysa a Waisundara 2021). Domaci spotieba hottice v CR je asi tak 2,2 kg/rok
na osobu, na Slovensku to je 1,7 kg/rok na osobu. Za poslednich 30 let se spotieba hoi¢ice v CR
zdvojndsobila (Miksik et al. 2007). V Evropé jsou dva zakladni typy stolni hoicice. V jizni
a jithozapadni Evropé je nej€astéjsi vyroba hoicice francouzského typu, oznacena jako hoicice
dijonska (vyrdbi se z Cernych semen). Ve stiedni Evropé je rozsifena hoi¢ice némeckého typu
neboli plnotuéna hotice (Tabulka 17), ktera je nejpouzivangjsi v Ceské republice (vyrabi se
z bilych semen). Dal§im typem je kremzska hoi¢ice, ktera se vyrabi z bilych a ¢ernych semen.

vvvvv
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Tabulka &.16: Nejpouzivangjsi typy hoiéice v CR a jejich struény popis (upraveno dle
Rajchl a Prchalova 2015)

Hor¢ice Vzhled Barva Viné a chut’
Plnotu¢na bez hrubych cCastic, kasovita  jasné zlutohnéda- palciva, fizna
hmota ptibarvena
Sedozluta — nepfibarvena
Kremzska hrubsi Castice drceného zlutohnéda — pribarvena palciva, fizna,
semene hoicice Cerné, Sedohnéda — nepiibarvena nasladla
kaSovita hmota
Specidlni bez hrubych castic nebo zlutohnéda — pribarvena palciva, fizna,
s Casticemi pridané zeleniny, Sedohnéda — nepiibarvena, ovlivnéna
kaSovita forma ovlivnéna ptfidanou pfidanou
zeleninou zeleninou

Hoi¢ice je povazovana za pravdépodobné skrytym alergenem v détském jidle. Pfitomna
je i vkomer¢nich potravinich pro batolata. Obsahuje drazdivé latky jako naptiklad
isothiokyanat a kapsaicin, coz je drazdiva slozka papriky. A muze zpuasobit alergické reakce
(Rancé et al. 2000). Alergie na hoicici tvori 1,1 % potravinovych alergii u déti a asi tak 6-7 %
celkovych potravinovych alergii. Neni tak rozSifena a postihuje mensi populaci, symptomy
mohou zpusobit zavazné anafylaktické reakce, které vyzaduji lékarskou péci. Pii vyrobé
hoic¢ice nedochazi k vyznamnému snizeni alergenniho potencialu. Muze byt skryté obsazena
v mnoha potravindch jako saldtové dresinky, keCup, predkrmy, zpracované maso vcetné
hamburgert, produkty rychlého obcerstveni a mnoho dalSich (Sharma et al. 2019). Alergie se
objevuje pred tietim rokem veku, praveé diky tomu je povazovana za skryty alergen. Mezi hlavni
projevy patii otok rtd, pocit horka, otok obliceje, hrtanu, obtizné dychani a polykani, svédéni.
Nejucinngjsi 1écbou je striktn€ se vyhybat potravinam, které mohou urcity alergen obsahovat
(Assou et al. 2022). Hofi¢ice je pro déti prili§ ostra. Obecné v détské strave je lepsi vyhybat se
tucnym vyrobkim a také riznym dochucovacim prostifedkiim jako hoicice, majonéza, tatarka
(Marinov a Pastucha 2012).

3.5 Dopady stravovacich navyku na zdravi ditéte

Preference a stravovaci navyky se formuji uz v raném détstvi a pravdépodobné budou tak
pokracovat i do dospélosti. Proto je dulezité porozumét a zacit utvaret vhodné stravovaci
navyky. Jelikoz u dospélych je uz velmi obtizné zménit stravovaci chovani (Issanchou a on
behalf of the Habeat consortium 2017). Dnesni jidlo se vyznacuje Sirokou dostupnosti chutnych
potravin, které obsahuji vysoky obsah tuku a cukru. Pro déti jsou tyto potraviny velmi atraktivni
a Casto vyhledavané. LepSi znalosti by mohly vyvinout zdatnéj§i strategie pro zménu chuti
a vybéru jidla. Pokud malé dit€ budeme opakované vystavovat danou potravinu, mizeme tim
zvysit jeho spotiebu a oblibenost (Nicklaus et al. 2004).

Jak podvyziva, tak nadmeérny kaloricky deficit mize mit Skodlivé u¢inky na zdravi.
Podvyziva, zejména u déti, zahrnuje nedostatek energie, bilkovin a dalSich zivin na podporu
optimdlniho fungovani. Také mize vyrazn€ oslabit imunitni systém a déti jsou méné odolné
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vuci béznym nemocem. Pri¢inou nemusi byt jen nedostateCné mnozstvi potravy, ale také to, ze
jidlo neobsahuje vSechny dulezité makroziviny. Nejbéznéjsi znamkou podvyzivy je ubytek na
vaze. Vyziva ma vliv na dlouhodobé zdravi a duSevni pohodu. Nasledky nevhodné stravy
s nedostatecné doplnénymi zivinami, patii k naruseni télesného rastu a vyvoje celkove. Také
zahrnuje zvySenou podrazdénost nebo neschopnost se soustiedit (Uauy et al. 2008;
Ramakrishnan et al. 2009; Dipasquale et al. 2020).

V soucasné dobé je nejvetsi problémem obezita u déti, kterd je chronickym
onemocnénim s celospoleCenskymi nasledky. Bézna obezita se projevuje piedev§im Casnym
nastupem kardiovaskularnich problémt. Zahrnuje S§ir§i okruh probléma jako respiracni,
neurologické a ortopedické onemocnéni (Trost et al. 2001; Bridger 2009). Nejlepsi moznou
1écbou je pouze jeji vCasna prevence. Predevsim respektovani zasad zdravého zivotniho stylu.
V Ceské republice je momentaln& 50 % dospé&lych, kteii bojuji s nadvahou a 20 % obéznich
(Marinov a Pastucha 2012). Dalsi poruchy souvisejici s obezitou je cukrovka 2.typu, poruchy
spanku, bolesti kloubt a zvySeni zubni kaz (Harris 2004; Alkarimi et al. 2014).

Abychom vytvortili détem nejlep$i stravovaci navyky, je dobré zacit kazdy den snidani.
Je to prvni konzumované jidlo béhem dne a zdrava snidan€ poskytuje détem zakladni ziviny
potiebné pro jejich aktivitu pfes den. Vynechani snidané muze mit za nasledek mnoho
zdravotnich problému a sniZzeny vykon v kognitivnich a psychosocialnich funkcich, stejné tak
ve Skole a s akademickymi uspéchy (Kawatheh et al. 2014). Kvalitni snidané zajisti tvrtinu az
tretinu doporucené denni energetické potfeby pro déti. Vyhodami, které ptinasi zdravé
stravovani do dospélosti je snizeny cholesterol, rizika poruch pfijmu potravy, hlavné anorexie
a bulimie. ZlepSeni bd¢losti, uceni a dostatek energie v prub€hu celého dne (Timlin a Pereira
2008; ALBashtawy 2015). Uz od détstvi je dobré déti ucit pravidelnému dennimu rezimu, tedy
konzumovat 5-6 porci za den. Nemély by mit moznost jist kdy se jim zlibi. To vede
k nepravidelnosti, kterd je jedna z cest k pfibirani na vaze. Ve vékové skuping 7-9 let je nejvyssi
regulovat pfijem potravy, jelikoz si napfiklad svac¢iny mohou kupovat sami a Castéji voli
nezdravou variantu. Rodi¢e by méli zaradit do rodinného programu vice pohybovych aktivit
a nebo najit ditéti vhodny sportovni krouzek (Pitha a Poledne 2009).
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4 Zavér

V préci byla popsana nejpouzivanéjsi dochucovadla, a to: sul, cukr, kofeni, rizné druhy
octa, kecup a hoicice. Tento piehled byl doplnén o jejich pozitivni a negativni dopady na zdravi
ditéte. Pokud se nam jidlo pro déti zda mdlé, mizeme ho misto soli nebo cukru ochutit napiiklad
méne aromatickym kofenim. Nejlepsi volbou pro dit€ by byl domaci keCup, kde mizeme
ovlivnit pridané slozky jako cukr nebo sil. Hof¢ice ma pro déti velmi intenzivni chut, proto je
dobré ji vynechat uplné€ nebo pifidavat ve velmi malém mnozstvi. Pochutiny, které byly v
této praci zminény maji obvykle malou nebo zadnou vyzivovou hodnotu. Nevyhodou
klasickych ochucovadel je jejich vysoka energeticka hodnota, vCetné vysokého obsahu tuku a
cukru.

Prizkumy uvadéji znepokojivé nadmémy piijem kalorii jiz béhem batoleciho obdobi.
Déti maji vice chutovych poharku a za nejpfirozenéjsi vnimaji sladkou chut’. Ptijem slazenych
napoju bezpochybné zacina jiz v batolecim a predSkolnim obdobi. Mnoho déti i nadale
konzumuje nizké mnozstvi ovoce a zeleniny. V ramci piijmu soli je dulezité zminit, Ze jeji
nadbytek ve stravé nékterych déti je mnohdy az Ctyfnasobny. Je to velka zatéz pro srdce a
kardiovaskularni systém. Diagnozy, které se objevovaly az v pokrocilém véku se dnes dostavaji
stale mezi mladsi jedince. Na Skolaky uz ovSem rodice nemaji tolik vliv. Pokud maji dobry
zaklad od rodiny, nebude jim §kodit, kdyz si obCas daji néco nezdravého.

S rychlym ekonomickym riistem a zejména pokroky v potravinaiském a zpracovatelském
prumyslu, se podil zpracovanych potravin ve stravovacim Zivoté déti znatelné zvysil. Proto je
dulezité sledovat slozeni jednotlivych potravin. Zejména proto, ze détstvi je obdobi bujného
rastu, zvySené aktivity, rozvoje télesnych funkci a socialné kognitivnich schopnosti. Spravné
stravovani je zakladem prevence rliznych onemocnéni, které v dnesni dobé trapi vétsinu
populace. I kdyz tato prace poukazuje na znacné benefity a negativa dochucovacich pfipravka,
je tfeba myslet v jakém mnozstvi jsou do stravy piidavany, a posoudit, zdali détem spiSe
neuskodi. Proto je dulezité si v dne$nim rychlém svéte najit Cas na pfipravu kvalitniho
domaciho jidla nebo piipadné zvolit vhodny typ restaurace.
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