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Abstrakt

Cilem diplomové prace je posoudit vyzivu a stravovani predskolnich déti.
Vlastni Setfeni probihalo v centru ARPIDA v Ceskych Budgjovicich roku 2014,

Vyzkumu se zucastnilo celkem 30 déti ve vékové kategorii 3 — 7 let.

Byla hodnocena nutricni skladba obédii a odpolednich svafin pomoci
nutricniho softwaru Nutridan a ziskané vysledky byly porovnany s doporucenou
normou potieby podle DACH (2011). Podle Vyhlasky ¢. 107/ 2005 se pocita
z celkové denni vyzivové davky v priméru s 35 % na obéd a s 10 % na odpoledni
svacinu. Byl vyhodnocen spottebni koS a pestrost jidelnich listkti. Cil prace byl také
zaméfen na stravovaci navyky sledovanych déti prostfednictvim nutri€nich

dotazniku.

Ptijem bilkovin z obéda a odpoledni svadiny byl velmi vysoky v kazdém 3.
tydnu sledovanych mésici. Prijem tukdi zpodavanych pokrm byl v normé.
Sacharidy byly ve stravé zahrnuty mirné nedostatkové, jelikoz se pohybovaly
v pruméru kolem 40 % DDD. Z mineralnich latek se na dolni hranici pohyboval
stopovy prvek jod, ktery v priméru dosahl urovné 24 % DDD. Z hlediska vitamint
bylo prokdzano nizké plnéni vitaminu A, pramér plnéni byl za sledované mésice 32

% DDD.

Vyhodnocenim spotiebniho kose bylo zjisténo nedostatecné plnéni luSténin
(pramér plnéni 46 %) ve vSech sledovanych mésicich. Komodita cukr byla plnéna 58
%, avSak v rozporu se zakonem neni. Kuchyn nezajistila dostatek ml¢ka v mésicich
unor a cerven. Mésicni plnéni zeleniny v dubnu bylo plnéno jen 66 %. Nicméné
celkova primérna spotieba zeleniny byla 80 %. Z hlediska pestrosti jidelnich listkt
nebyly dostatecné zajiStovany polévky drozd'ové a luSténinové, zastoupeni
veprového masa a houskovych knedlikii bylo nadbyte¢né, naopak maso hovézi a

bezmasa zeleninova jidla byla podavana méné ve srovnani s doporucenou pestrosti.
Dotazniky podaly informace o télesnych parametrech sledovanych déti a
byly zjistény BMI, podle kterych byli chlapci a divky zafazeny do percentilovych
pasem. Ve stravovacich navycich déti nebyly zjistény zadné vyznamné nedostatky.
Klicova slova: vyziva piedskolnich déti; spotfebni kos; pestrost stravy; nutricni

dotaznik



Abstract

The target of this thesis is to assess the nutrition and food preschool
children. The actual research carried out at the center ARPIDA in the school year
2013/2014. Particulary 30 children were concerned in this research in the age group
3 — 7 years old.

To achieve the objectives of this thesis was a need to assess the nutritional
composition of lunches and afternoon snacks using software NutriDan and the results
were compared with the recommended standard by DACH (2011). According to
notice no. 107/2005 counts of total daily nutritional allowance with an average of 35
% at lunch and with 10 % for an afternoon snack. Was evaluated consumer basket
and variety of menus. The objective was also focused on the eating habits of

monitored children based on nutritional questionnaires.

Income of proteins from lunch and an afternoon snack was very high in
every third week followed months. Intake of fats from meals served was normal.
Carbohydrates were included in the diet slightly drawbacks as were in average about
40 % RDD. From the minerals on the lower limit of moving trace element iodine,
which it moved on average on the level at 24% RDD. Level of iodine was
unsatisfying and it only reached the level of 24 % of daily recommended level. In
terms of vitamins have shown a low fulfilment of vitamin A, the average fulfilment
during the followed months was 32 % RDD.

By evaluating consumer basket was found inadequate fulfilment of legumes
(average fulfilment 46 %) in all the followed. Commodity sugar was filled with 58
%, but it is not outside the law. The kitchen did not provide to enough milk in the
months of February and June. Monthly fulfilment of vegetables were filled only 66
% in April. However, the overall average consumption of vegetables was 80 %. In
terms of the variety of menus were not adequately secured to yeasty and legume
soups, representation pork and bread dumplings were superfluous, while beef and

vegetable were served less as compared to the recommended variety.
There were not discover significant deficiencies in dietary habits.

Key words: nutrition of preschool children; consumer basket; variety of food,

nutritive questionnaire
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1. Uvod

Vyziva je nedilnou soucdasti nas vSech. Provazi kazdého ¢loveka od narozeni
po celou dobu zivota. Aby bylo dité zdravé, je nutné ho usmérnovat a vychovavat
v zasadach zdravého stravovani a to hlavné v soucasné dobé. Na zdravi ditéte ma
vliv zejména rodina a Skola. Ve Skole ¢i matetské Skole déti travi pievaznou ¢ast dne,

a proto by se tato zafizeni méla podilet na jejich zdravém zivotnim stylu.

Ceska republika se fadi mezi pfedni mista v ramci evropskych stati v poctu
obéznich obyvatel. Nartsta pocCet déti s nadvahou a také déti trpicich obezitou.
Existuje tada pficin souvisejicich se vznikem a rozvojem tohoto onemocnéni.

K hlavnim z nich patii nespravné stravovani, nedostatek fyzické aktivity a genetika.

V dnesni moderni dobé je wvelice tézké prizplisobovat Se okolnim
podminkam a byt v souladu se zdravim Zivotnim stylem. V dusledku automatizace,
mechanizace a snizeni energetického vydeje je v poslednich letech vyziva a pohyb
velmi feSenym tématem: druhové velké mnozstvi nabizenych potravin, energeticky
bohaté¢ potraviny, kvalitni potraviny nahrazovany levnymi nahrazkami, klaméni
spotiebitele, reklamy na potraviny, touha vypadat dobie a jiné vedou k tlaku na
jedince. Vyzkumy ukazuji, Ze nejen nas stat a lidé v ném Se snazi tuto problematiku
fesit a zabyvat se ji.

Nekteré Skolni jidelny se snazi zapojovat do modernizace a postupného
odstraiovani negativnich vlivi. Studie ukazuji, Ze se nékteré jidelny zlepSuji ve
skladbé jidel, kombinaci jednotlivych jidel, nahrazovani, zvySovani poZadovanych
Zivin a také ve snaze snizovat nadbyte¢né ziviny v podavanych jidlech. Pokud bude

Skolni stravovani kvalitni, budou si déti 1épe osvojovat spravné stravovaci navyky.



2. Literarni prehled
2.1 Racionalni vyziva déti

Raciondlni vyziva je zplsob vyzivy obsahujici ur¢itd mnozstvi pozivatin se
zietelem na spolecCensky pfijatelné zdravi, ekonomickou vyhodnost a stravovaci
zvyklosti (Stratil, 1993). Vyziva je jednim z vyznamnych faktori, které ovliviiuji rist
a vyvoj ditéte od narozeni az do dospélosti. Potieby vyzivy se 1isi v zavislosti na
jednotlivych obdobich zivota. Déti se v predSkolnim véku uéi poznavat Sirokou
paletu potravin, uci se stravovacim zvyklostem v kruhu rodiny ¢i v kolektivnim
predskolnim zafizeni (Nevoral, 2003). VyZiva zasahuje do matura¢nich procest, do
potravniho a jidelniho chovani, postoji k jidlu, ale i do vztahti ke spole¢nosti a

k sob¢ (Patizkova, Lisa a kol., 2007).

Vzhledem k mensi kapacité Zaludku ptedskolakt je vhodné rozdélit denni
davku jidla na mensi a Cast&jsi porce: 3 hlavni jidla a 2 — 3 svacinky. Nejvhodnéjsi
upravou pro déti je bezesporu vareni, zadélavani, duseni, peceni a zapékani (Illkova,
Vasickova, 2004). Détem by méla byt nabizena rozmanitd jidla s riznou chuti,
konzistenci a teplotou (Nevoral, 2003). Pro spravny vybér potravin zjednodusené
plati, Ze strava mé byt ze dvou tietin rostlinnd. Zakladem zivocisné slozky je mléko a
mlécné vyrobky, a to zejména u déti (Hanreich, 2001). Dé&ti nad jeden rok by mély

mit pfiblizné toto sloZeni stravy:

e Maso 3-4x za tyden, ptipadné i kazdy den mensi porci,

e mlécné produkty v mnozstvi ptiblizn€ 1/3 1 na den, dospivajici chlapci az 72 |

e vejce 3 — 4 ks na tyden, nesmazené,

e lusténiny 3x za tyden

e ostatni potraviny (celozrnné obiloviny, ¢aste¢né i bilé pe¢ivo, brambory, zelenina,
ovoce a olejnatd semena) v rozumném mnozstvi, zeleniny nejméné 100 g na den,

e tuky, tj. malo mlé¢ného tuku, vetné masla a malo ztuzenych tukt. Do jidla
ptidavat kvalitni rostlinny olej v mnozstvi 1 — 3 polévkové 1zice na den podle veku a
pii vafeni pouZivat trochu sadla (Stratil, 1993).

Doporucené potraviny:

e zelenina Cerstva 1 mrazena

e brambory (ne hranolky)
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e [usténiny

e ovoce Cerstvé nebo upravené bez cukru
e celozrnny nebo kiehky chléb

e dalamanky a dalsi celozrnné pecivo

e ryze

e maso teleci, kufe nebo kriita bez klize, kralik, zvéfrina
¢ ryby mlécné vyrobky netuc¢né

e jogurty bez zavafreniny

o syry do 30 % tuku

Vynechat:

e bramborové hranolky a chipsy

e bil¢ pecivo

e smetanové zakusky, smetanova zmrzlina
e smetanové omacky

e kakao

® majonézy

e tuky (pouzivat jen oleje — olivovy, fepkovy, s6jovy, slune¢nicovy)

e masa — veprové, vnitinosti, uzeniny, mleta masa

e polévky — zahusténé jiskou, smetanou

e plnotu¢né mléko, smetana a vyrobky z nich (Nevoral a kol., 2003).

Pro snadnou orientaci ve vyzivovych doporucenich se pouziva pyramida

vyzivy (Patfizkova, Lisa a kol., 2007). Pro sestaveni détského jidelnicku sice Zzadna

,»détska potravinova pyramida“ zatim vytvofena neni, ale je mozZnost pouZivat tu pro

dospélé s tim, Ze je nutné vzit v uvahu odlisnosti vyzivy déti a dospé€lych ([online],

Vyziva déti).
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Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida 2013

siim
\e.,;e vyl ng

jezte casto

Zdroj: Forum zdravé vyzivy

V ptizemi jsou potraviny, které se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi, a
v dalSich postupné se zuzujicich patrech jsou potraviny, jichz se ma denné

konzumovat méné (Panek a kol., 2003).

2.1.1 Aktualni stravovani déti

Dnesni obvykla ceska strava obsahuje velky nadbytek energie ve formé
zivociSnych tukii a cukri, obsahuje mnoho kuchyniské soli a cholesterolu a na druhé
stran¢ je velmi chuda zejména na polynenasycené mastné kyseliny, vitaminy C, E a
B, obsahuje mala a nedostatecnd mnozstvi vétSiny mineralnich latek a stopovych
prvkl. Obsahuje malo vlakniny, karotenii a dalSich ochrannych a biologicky
aktivnich latek, pfitomnych v potravinach rostlinného ptivodu (Horan, Momc¢ilova,

2001).
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Den by mél zacinat snidani, na kterou by mélo mit dit¢ dostatek casu.
Zlozvykem mnoha déti je jeji vynechani nebo jeji konzumovani ve spéchu a stresu.
Zapominat by se nem¢lo ani na ptesnidavku. Z riznych vyzkumi vyplyva, ze témér
polovina déti nesnida a ani nesvaci. Snidan¢ ma zastupovat ¢tvrtinu denniho pfijmu

energie a svacina asi 15 procent (Milatova, 2010).

Ve Skolnich jidelndch se kazdy den stravuje zhruba 1 350 000 déti.
Prizkumy ukazaly, Ze obéd ve Skolni jideln¢ je pro nékteré déti Casto jedinym
teplym jidlem za den. Skolni jidelny se modernizuji a splituji piisna hygienicka a
technologickéd pravidla kladend na né narodnimi i evropskymi predpisy. Obéd ma
tvofit 30 % denni davky energie, tzn. ma byt nejbohatS$im zdrojem energie, coz
takovy obéd ve skolni jidelné pfedstavuje a nesmime o n¢j déti ptipravit (Tlaskal,
2012). Ptestoze systémy obédli se mohou lisit mezi jednotlivymi zemémi, $koly
v Evrop¢ se nezdaji, ze dosud odhali veskery jejich potencidl nabizet pfistup ke

zdravym ob&édtim pro dospivajici (Miiller a kol., 2013).

Méné nez padesat procent Ceskych déti ji kazdy den ovoce a zeleninu,
ptfestoze by je mély jist dokonce n¢kolikrat denné. Naopak vice nez 30 procent déti

denn¢ konzumuje sladkosti a pije slazené napoje (Kytnarova, 2014).
Soucasnou situaci Ize tedy velmi struéné charakterizovat takto:

e Energeticky pfijem je nadmérny

e Spotieba tukil je vysoka a skladba tukové davky je nevhodna
e Spotieba cukru je nadmérna

e Spotieba soli je zbytecné vysoka

e Spotieba askorbové kyseliny (vitamin C) je v priméru nizka
e Spotieba vlakniny je relativné nizka (OSancova, 1998).

Strava tohoto typu mé velmi negativni vliv zejména na zdravotni stav naSich déti

(Horan, Momc¢ilova, 2007).

Odpoledne a vecer tak hlad zplsobi, Ze déti snédi vice, nez kdyby
konzumovaly stravu pravidelné v péti dennich davkach. To pak kila rychle ptibyvaji

(Milatova, 2010).

Na problematiku stravovani ve Skolach se soustfed’uje projekt Zdrava strava
do skol, do n€hoz je v soucasnosti zapojeno 35 skolnich zafizeni snazicich se upravit

sv¢ jidelnicky a zatadit do nich zdrava a hodnotna jidla (Kytnarova, 2014).
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2.1.2 Obezita

Obezita je definovana predevsim jako nadmérmné mnozstvi tuku ve vztahu
k ostatnim tkanim organismu (Pafizkova, Lisa a kol., 2007). Nemusi vzdy jit jen o
nadmérny piijem energie, faktori vyvolavajicich vznik obezity mize byt né¢kolik
(Panek a kol., 2002). Obezita v détstvi je velmi Casté onemocnéni s rostouci cetnosti.

Je to jeden z nejvaznéjsich problému v oblasti vefejného zdravi (Hoey, 2014).

Zde se jednozna¢né uplatnil vliv zmény zivotniho stylu, tedy piedevsim
stravovacich navykd, a klesajici podil pohybovych aktivit (Kytnarova, 2014). Hlavni
pficiny jsou uvadény zmény zevniho prostiedi a zplisobu zZivota. Mezi ty patii hlavné
pfijem a vydej energie a jejich vzajemny pomeér, coz je dano vyzivou a pohybovym
rezimem. V této souvislosti se uvadi zménény charakter vyzivy (vice tukll a
jednoduchych sacharidt, event. i vy$si podil bilkovin, ale malo zeleniny a ovoce,
apod.) ve vztahu k ubyvajici pohybové aktivité, fyzické zatézi, a tedy snizenému
vydeji energie, kterému tak neodpovidd jeji piijem (ktery miize byt i ponckud

sniZzeny) (Pafizkovd, Lisd a kol., 2007). V posledni dobé je vénovana pozornost

wrwe

Obezita je v zapadnich zemich nejcastéjSim onemocnénim zavislym na
vyzive. Prevalence se v poslednich 10 — 20 letech zdvojnasobila, ¢asto se hovoti o
epidemii 21. stoleti; tendence je i nadale stoupajici (Stransky, Rysava, 2014). Nad
hranici normalni hmotnosti se podle Ceského statistického ufadu pohybuje vice nez
polovina domaci dospélé populace. Nadvéaha ptitom trapi i stale vice déti. Celych 24
procent ¢eskych chlapct a témét 17 procent divek mezi 5 a 17 lety je obéznich, uvadi
nedavna studie OECD. Roc¢né je v ramci Evropské unie diagnostikovano 400 tisic

novych ptipadl détské obezity (Kytnarova, 2014).

Za obézni povazujeme takové dit&, které ma zmnoZenou tukovou tkan.
BéZné se pouziva stanoveni BMI (body mass index, Oueteletiiv index) podle vzorce:
hmotnost v kg délenou druhou mocninou vysky v metrech (Nevoral a kol., 2003).
Pro definici nadvahy a obezity u déti a dospivajicich je nutné pouzivat BMI
percentily. Odborné spolec¢nosti doporucuji 90. az 97. percentil pro definici nadvahy
(Stransky, RySava, 2014). Pro ¢eskou populaci jsou vypracovany pro screeningoveé
hodnoceni percentilové grafy BMI (Nevoral a kol., 2003). Obezita ve véku 13 let

podle nazoru odbornika celkem spolehlivé predpovidd obezitu v dospélém véku, a
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proto je dobré zacit s cilenou prevenci ve véku mezi 7 — 12 lety (OSancova, 1998). Je
vyhodnéjsi obezit¢ predchazet nez ji 1é¢it (Nevoral a kol.,, 2003). S nadvéhou
obéznich déti je pravdépodobné, ze zlistanou obézni az do dospélosti a nachyInéjsi k
zavaznym komplikacim, v¢etné zdravotnich problému, jako je cukrovka
kardiovaskularni onemocnéni, stejné jako psychologické a socialni problémy (Hoey,

2014).

Vyhodnocovani diet nelze dokonale realizovat bez pocitacovych programu.
Ve svété se jich pouziva celd fada (Svacina, BretSnajdrova, 2008). V soucasné dobé
neni v Ceské republice zatim jednozna¢né stanovena oficialni databaze potravin, na
jejimz zdklad¢é by byl ptfijem potravy vyhodnocovan (Hainer, 2011). Problémem je
dietologickd databaze s dostate¢n¢ kvalitnim popisem obsahu potravin (Svacina,
Bret$najdrova, 2008). K dispozici je nékolik dostupnych pocitatovych programi
postavenych na riznych databazich. Programy pro vyhodnocovani zaznamu piijmu
potravy pro lékafe a pro pacienty vznikly ptfi Centru biomedicinského inzenyrstvi
CVUT nebo pii plzenské lékarské fakulté UK (Vyziva, Nutridan) (Hainer, 2011).
Nejvice je pouzivan program Nutridan vyvinuty na plzeiiské 1ékarské fakulté
(Svacina, BretSnajdrova, 2008). Zpravidla se vyhodnocuji tydenni zaznamy

jidelni¢ku (Hainer, 2011).

2.2 Vyzivova doporuceni

Vyzivova politika statu se zamétfuje na zjiStovani vhodného mnozstvi
jednotlivych zivin, které jsou nevyhnutelné pro vétSinu populace na zachovani
spravné Zivotospravy. Proto se experimentalné stanovuji tzv. doporucené vyzivové
davky, které svym obsahem a kombinaci jednotlivych Zivin vyhovuji 90 %
obyvatelstvu a ¢iselné¢ vyjadiuji primérné hodnoty nutri¢nich potfeb pro jednotlivé
populacéni skupiny. Doporu¢ené davky potravin vyjadiuji teoretickou potiebu vyzivy
formou realn¢ spotiebovaného mnozstvi potravin ve spolecnosti (Held a kol., 2006).

Jejich nevyhodou je skutecnost, ze vychdzeji z redlného vyvoje spotieby
potravin a spotiebitelské poptavky na trhu (Held a kol.,, 2006). Vzhledem

k nevyhodam doporucenych davek potravin se dnes cCasto zavadéji vyzivova

doporuceni. Ta neuvadéji konkrétni doporucené hodnoty, ale spiSe trendy, jak by se
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méla dosavadni spotfeba ménit. Nevyhodou vyzivovych doporuceni je, ze se tykaji

primérného spotiebitele (Panek a kol., 2002).

Doporucené davky potravin se zpravidla urcuji na delsi obdobi, t. j.
vyjadiuji se v kg na osobu a rok, ale je mozné ptepocitat je i na kratSi ¢asovy usek —
mésic anebo den (Held a kol., 2006). Doporucené davky jsou vhodné pro zatizeni,

kde se lidé stravuji celodenné po delsi dobu (Panek a kol., 2002).

V soudasné dobé pietrvava v Ceské republice vysoky, viadé piipadt
predCasny nartist neinfek¢nich onemocnéni hromadného vyskytu, a to zejména
aterosklerdzy s riznymi organovymi komplikacemi, hypertenze, nadort (ptedevsim
plic a tlustého stieva), obezity, diabetu II. Typu, dny, osteopordzy a dalsich chorob,
které zvysuji umrtnost nasi populace (proti jinym zemim). V tad¢ pticin, které vedou
K tomuto stavu, ma (vedle genetické zatéze) nejvEétsi vyznam nespravna vyziva

(Mourek a kol., 2007).
2.2.1 Vyzivové normy a doporuceni pro stravovani déti

Potieby zalezi na v¢ku, pohlavi, télesné a duSevni aktivit¢ a na mnoha
dalsich faktorech (Panek a kol., 2002). Doporucend mnozstvi jsou vSak pouze
orientacni, vypocitand pro ,,primérné dité". Kolik energie (tedy potravy) dité
skutecné potiebuje, je velmi individudlni a zdlezi predevSim na fyzické aktivité
ditéte. Je — li dité Zivé a stale v pohybu, spotiebuje podstatné vice energie nezZ pii

klidné hie nebo u televize (Hanreich, 2001).
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Tabulka €. 1: VyZivové normy pro Skolni stravovani

Druh a mnozstvi vybranych

potravin v gramech na

Vékova skupina stravniki, hlavni a doplitkova jidla

3 — 6 1. pfesnidavka, obéd,

stravnika a den B 7 -10 . ob&d
svacina
Maso 55 64
Ryby 10 10
Mléko tekuté 300 55
MIécné vyrobky 31 19
Tuky volné 17 12
Cukry volny 20 13
Zelenina celkem 110 85
Ovoce celkem 110 65
Brambory 90 140
Lusténiny 10 10

Zdroj: Priloha €. 1 k Vyhlasce ¢. 107/2005 Sb.

Primérna spotieba potravin je vypoctena ze zédkladniho sortimentu potravin
tak, aby bylo zjisténo dosazeni pfislusnych vyZzivovych norem. Z celkové denni

vyzivové davky se pocita v priméru 18 % na snidani, 15 % na piesnidavku, 35 % na

obéd, 10 % na odpoledni svacinu a 22 % na veceti (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.).
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Tabulka ¢. 2: Doporu¢ena mnoZstvi potravin pro déti ve véku 4 — 6 let

Potravina MnoZstvi
Bohate

napoje (ml/den) 800
zelenina (g/den) 200
ovoce (g/den) 200
brambory, ryZe, téstoviny (g/den) 180
chléb, obilné vlocky (g/den) 170

S mirou

mléko, mlééné vyrobky (ml/ g/den) 350
maso, masné vyrobky (g/den) 40
vejce (ks/tyden) 2
ryby (g/tyden) 50
Setrit

oleje, tuky, maslo (g/den) 25
sladkosti, limonady, slané pecivo 10 % energetického piijmu

Zdroj: Stranky, Rysava, 2014

Ve standardnich evropskych a americkych doporucenich ¢iselna hodnota
,doporuéené vyzivové davky" (commended Dietary Allowances, Population
Reference Intake...) zpravidla pfedstavuje takovy piijem ptislusného nutrietu, ktery
u veétsiny prislusniktt dané populaéni skupiny bezpecné uhradi jeho potfebu (DACH,

2011).

Zpusob stravovani doporuc¢ovana American Heart Association — AHA pro

zdravé déti starSich dvou let. Mnozstvi uvadénych potravin je na jeden den.
1. potravinova skupina: Zelenina a ovoce, ovocné §t'avy, zeleninové salaty

2 az 6 let: 4 nebo vice porci. Jedna porce je: 1 1zice vafené zeleniny na kazdy rok

veku; V4 Salku ovocné Stavy; Y4 sttedné velkého kusu ovoce

2. potravinova skupina: chléb, obilniny a potraviny s obsahem skrobu
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2 az 6 let: 4 porce. Jedna porce je: "2 platku chleba nebo Y42 kukufi¢né placky; %2
Salku instantnich obilnin nebo 4 $alku vafenych obilnin;1/4 salku téstovin nebo ryze;

1 platek grahamu, '% §alku prazené kukutice

3. potravinova skupina: mléko a syry (na pokryti potieby vapniku)
2 az 6 let: vék 2 — 3 roky; 2 porce

Vek 4 — 6 let: 3 porce

Jedna porce je: 1 sklenice (240 g) 1% mléka nebo netu¢ného podmasli; 30 g syra

S nizkym obsahem tuku; 2 §alku nizkotu¢ného tvarohu; 240 g nizkotu¢ného jogurtu
4. potravinova skupina: maso, dribez, mofsti zZivocichové, lusténiny a vejce

2 az 6 let: ne vice nez dvé porce denné. Jedna porce je: 1 1zice vafeného libového
masa, ryb nebo dribeze na kazdy rok ditéte. Nebo podobné mnozstvi vatenych
lusténin — stféddani.

5. Potravinova skupina: nenasycené tuky a oleje

2 az 6 let: 2 — 3 porce. Jedna porce je: 1 1zicka rostlinného oleje; 2 1zicky margarinu;
2 lzicky salatoveé zalivky; 3 1zicky seminek nebo ofechil, nasekaného avokada nebo

oliv.
6. Potravinova skupina: dalsi potraviny na pokryti energetickych potieb

2 az 3 roky: takové mnozstvi vhodnych potravin z jednotlivych skupin, aby pokrylo

pozadovanou denni energetickou potiebu.

4 az 6 let: dal$i potraviny s nizkym obsahem tuku a cholesterolu, aby se
pokryla denni energetickd potieba, ptipadné lze zvysSit porce vysSe uvedenych

potravin, s vyjimkou skupiny masa (Horan, Mom¢ilova, 2001).

2.3 Potfeba a vyznam vybranych nutrientt

Ziviny jsou slozky potravy potifebné pro vyzivu organismu. Dé&li se na
makroziviny potfebné v desitkach a stovkach gramt, mikroziviny potfebné vétSinou
vV mnozstvi méné nez 1 gram a vodu (Stratil, 1993). K hlavnim Zivindm pocitdme
proteiny, sacharidy a lipidy. Hlavnimi se nazyvaji proto, ze tvoii 80 az 90 procent

susiny stravy (Panek a kol., 2002).
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Znalost zivin a jejich funkci v téle je nezbytnd pro pochopeni vyznamu
spravné vyzivy. Sest zivin — sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineraly a voda -
jsou pfitomny v potravinach, které jime, a obsahuji chemické latky, které funguji v
jedné nebo vice ze tii zpusobt: poskytuji t€lu teplo a energii, poskytuji material pro
rast a udrzovani télesnych tkani, a pomahaji pii regulaci télesnych procesi (Dunne,
1990). Voda sice nepatii mezi ziviny, ale je nezbytna pro vSechny zivotni procesy

(OSancova, 1998).

Mezi mikronutrienty fadime latky, které se do organismu dodavaji
V minimalnich mnozstvich, avSak jsou pro normalni vyvoj nezbytné¢ nutné. Jde

zejména o vitaminy a stopové prvky (Navratilova a kol., 2000).
2.3.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou organické latky a jsou zdkladnim stavebnim kamenem
naseho téla (Illkova, Vasi¢kova, 2004). Bez nich by nebyla mozné stavba a obnova

tkani ani tvorba bilkovin s ur¢itou funkci v organismu (Kunova, 2004).

Zakladni stavebni slozky bilkovin jsou aminokyseliny. Ve stravé je
nejcastéji zastoupeno 20 hlavnich aminokyselin, z nichz 12 si organismus dovede
sam vytvofit (glycin, alanin, serin, kyselina askorbova, asparagin, kyselina
glutamova, glutamin, arginin, cystein, tyroxin, histidin a prolin). Skupinu 8
aminokyselin, které¢ museji byt dodavany ve strave, organismus neni schopen si sdm
vytvofit. Oznacuji se jako esencialni aminokyseliny (izoleucin, leucin, lysin,
metionin, fenylalanin, treonin, tryptofan, valin) (Kukacka, 2009). Pro détsky
organizmus je esencidlnich aminokyselin vice z toho diivodu, Ze détsky organizmus

roste a vyviji se (+ Histidin, Arginin) ([online], Vyziva déti).

Optimalni je, pokud ¢lovék kombinuje ve stravé jak zivocisné, tak rostlinné
zdroje bilkovin (Kunova, 2004). U déti je relativni potfeba bilkovin vyssi nez u
dospélych pro jejich rist a vyvoj. Pro déti piedskolniho véku c&ini zakladni
doporucena davka ptiblizné 1 g na kg hmotnosti (Illkova, Vasickova, 2004). Nejvetsi
potfebu ma organismus v prvnim roce zivota (3 — 4 g na kg véhy). Tato potieba
bilkovin u ditéte je tiikrat vétsi nez u dospélého (0,8 g na kg vahy) (Kuzela, 2007).
Nedostatek bilkovin v naSich podminkach vétSinou nehrozi. Problémy se mohou

vyskytovat u déti, které se vénuji vrcholovému sportu (Kunova, 2004).
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Lidské télo ma pozadavky na jiny pfisun aminokyselin, nez je tomu u
rostlin, naroky na aminokyseliny odpovidaji zdrojim ze zivoci$né fiSe. Zivocisné
zdroje: vejce, maso, ryby, mléko, syry (tvrdé). Rostlinné zdroje: lusténiny, zelené

fasy, ryze, brambory, ofechy (Kukacka, 2009).

Tabulka ¢. 3: Doporucené denni davky proteini (g/den) dle Partizkové, Lisé a

kol., (2007)

Vék Doporucena davka
1-3 16,0
4-6 24,0
7-10 28,0

2.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie (Panek a
kol., 2002). Sacharidy jsou v lidské stravé obsazeny ponejvice ve formé Skroba, dale
disacharidu (sachar6za) a laktozy (Zadak, 2008).

RozliSujeme:

e Monosacharidy — glukéza, fruktdza, galaktoza
e Disacharidy — laktdza, sachar6za, maltoza
e Oligosacharidy — stachyoza, rafindza aj.;

e Polysacharidy — skrob, glykogen (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Zv1asté vyznamné jsou monosacharidy a disacharidy. Komplexy sacharidii
tvofi oligosacharidy a polysacharidy (Nevoral a kol., 2003). Komplexni sacharidy
jsou obsazeny napt. v obilovinach, luSténinach a zeleniné. VSechny sacharidy se
v téle rozlozi a jsou preménény na nejjednodussi glukézu, kterd je hlavnim a

nejpohotovéjsim zdrojem energie pro nase bunky (Illkova, Vasickova, 2004).

Pfijem sacharidl je nutny, aby se zabranilo odbouravani tkdniovych proteint
a rychlé oxidaci tukt spojené se vznikem ketoacidozy (Panek a kol., 2002). Pokud je

pfijem sacharidi extrémné nizky, dochéazi i k tbytku svalové hmoty, piekyseleni
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organismu a negativnimu ovlivnéni psychiky. Nadmérmy piivod sacharidd vede
k hromadéni energie do tukovych zasob tehdy, je-li tuku ve stravé pomérné malo
(Kunova, 2004). Normativ pro > 50 % celkového energetického piijmu je
zdivodnénim epidemiologickymi studiemi, podle nichZ je v opacném piipadé vyssi
pfijem (nasycenych) mastnych kyselin v ptimé souvislosti s rizikem obezity, dalSich
rizikovych faktorti pro kardiovaskuldrni choroby a jind onemocnéni. Je proto vhodné
davat piednost potravindm bohatym na Skrob a vlakninu. Potraviny ve formé
izolovanych sacharidi, zejména mono — a di — sacharidi, rafinovanych nebo
modifikovanych Skrobii a sirupl, zpravidla neobsahuji zadné esencidlni Zziviny

(DACH, 2011).

Normativy pro pfijem sacharidi musi brat na zietel individualni
energetickou potiebu, potfebu proteinit a normativy pro ptijem tukii. Pii pokryti
smiSend strava by méla obsahovat omezené mnozstvi tukli a hojné sacharidu
(pfedevS§im Skrob), které by mély tvofit vice nez 50 % celkového energetického

ptijmu (DACH, 2011).
Vlaknina

Existuje n€kolik typa latek, kterym fikame vldknina nebo také balastni
slozky stravy (Chrpova, 2010). Vlakninou se oznacuji latky obsazené v potrave,
které se ve stfevé nemohou enzymaticky Stépit a vstiebavat. VIdknina je soucasti
bunéénych stén a podpirné tkané nebo povrchovych vrstev rostlin (Stransky,
Rysava, 2014). Radi se sem napiiklad z jemngj$ich druhii vlakniny pektin, z hrubsich
druht vlékniny celul6za, hemicelulozy (Chrpova, 2010).

Vldknina svym uc¢inkem potlacuje chut’ k jidlu, zvySuje pocit sytosti a

napomaha pravidelnému vyprazdiovani stfev (Horan, Mom¢ilova, 2001).
Hlavnimi zdroji vldkniny v potravée jsou:

e Rizné typy celozrnného chleba a peciva, vyrobky z tmavé mouky,

e Viechny druhy vlocek z obilnych zrn, cerealni vyrobky

e Zelenina a ovoce,

e Lusténiny, ryze Natural, kroupy, pohanka, jahly, brambory a dalsi (Horan,
Momcilova, 2001).
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Vlaknina pfispiva na zaklad¢ jejich vlastnosti k prevenci fady civiliza¢nich

chorob, zejména:

nadvahy, obezity;

e diabetu II. typu;

e rakoviny tlustého stieva;

e dyslipedimii;

e hypertenze; kardiovaskularnich onemocnéni;
e zubniho kazu;

e tvorby zlucovych kament;

* zacpy;

e hemeroidl (Stransky, RySava, 2014).

Doporucena denni davka vldkniny je cca 20 — 30 g pro zdravého dospélého
¢loveéka. U déti se doporu¢ené mnozstvi vlakniny urci tak, ze k véku ditéte pticteme

5 (Chrpova, 2010).

2.3.3 Tuky

Tuky slouzi ve vyzivé k témto ucelim:

e Jsou nejbohatSim zdrojem energie ze vSech Zivin (pfiblizn€ 2x vydatnéjSi nez
sacharidy nebo proteiny).

e Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursort (kyselina linolova
a linolenova)

e Tukové vyrobky jsou také zdrojem lipofilnich vitamin a ptislusnych provitamin,
steroldl.

e Zvysuji jemnost chuti potravin.

e Zlepsuji senzorickou texturu potravin.

e Vyvolavaji po ur¢itou dobu po poZiti pocit sytosti.

¢ SniZuji objem stravy bohaté na energii (Panek a kol., 2002).

Velka chyba se déla ve vyziveé déti v podavani tukd, a to jak v mnozstvi, tak

i Vjeho sloZeni. Potieba tuku Cini piiblizné 1,5 g na kg télesné hmotnosti (Stratil,

1993). V predskolnim veéku by vsak tuky nemély piedstavovat vic nez 30 — 35%

celkové energie (to je asi 2,5 g na kg hmotnosti) (Illkova, Vasickova, 2004). Staci
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vSak ve véku nad 2 roky zajistit dostate€né mnozstvi polynenasycenych mastnych
kyselin, jejichz potieba je 10 — 15 g na den. Z tukd jsou nejvhodnéjsi tuky obsazené
V pfirozenych potravinach, olejnatych semenech a kvalitni rostlinné oleje v mnozstvi

1 polévkovou Izici na den do 7 let (Stratil, 1993).

Polyenové kyseliny linolova (18:2 n-6) a a-linolenova (18:3 n-3) scis —
konfiguraci a s urcitou polohou dvojnych vazeb jsou esencidlnimi zivinami, lidsky
organismus je nemuze syntetizovat. Ob¢ skupiny mastnych kyselin slouzi k tvorbé
funkcéné dulezitych lipida ve tkanich a regulacné ptisobicich eikosanoidii. Referecni
hodnoty pro pfijem kyseliny linolové (n-6) a a-linolenové (n-3) jsou v poméru 5:1.
Nedostatkem n-6 mastnych kyselin mtze vést ke vzniku ekzém, steatdzy jater,
anémii, nachylnosti k infekcim, poruchdm hojeni ran a k ristové retardaci. Pfi
nedostatku n-3 mastnych kyselin (kupf. a-linolenova) se mohou vyskytovat poruchy

vidéni, svalova slabost, ties a poruchy povrchového i hlubokého ¢iti (DACH, 2011).

Tabulka ¢. 4: Doporuceny piijem — déti dle DACH (2011)

Esencialni mastné kyseliny % energie
Vek
kyselina linolova (n-6) kyselina a-linolenova (n-3)
1 -3 roky 3,0 0,5
46 let 2,5 0,5
7-9let 2,5 0,5
2.3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které obsahuji uhlik, vodik a dalsi
prvky. Vitaminy reguluji té€lesné procesy jako je vyroba energie, srazeni krve a
rovnovaha vapniku. Vitaminy pomahaji udrzovat organy a tkan¢ funk¢ni, nedostatek

urcitého vitaminu mutize mit dalekosahlé dusledky (Insel a kol., 2010).

Vitaminy jsou obvykle rozdéleny do dvou skupin: rozpustné v tucich a
rozpustné ve vodé. Ctyfi vitaminy v tuku rozpustné - A, D, E a K - maji velmi

riznorodé role. To, co maji spolecné, je zplsob, jakym jsou absorbovany a
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pfepravovany v téle, a skuteCnost, ze jsou uchovavany ve vétSim mnozstvi, nez
vitaminy rozpustné ve vod¢. Vitaminy rozpustné ve vod¢ obsahuji vitamin C a osm
B vitamind: Thiamin (B1), Riboflavin (B2), Niacin (B3), Pyridoxal (B6), Kobalamin
(B12), Folacin, kyselina Pantotenova, a Biotin (Insel a kol., 2010).

Hydrofilni vitaminy se uplatiuji v organismu jako katalyzatory
V metabolizmu nukleovych kyselin, bilkovin, sacharidi, tukt a dalSich latek.
Hydrofilni vitaminy se v organismu neuklddaji, jejich piebytek se vylu¢uje moci.
Lipofilni vitaminy plni Vv organismu rtzné funkce. Kromé¢ toho, Zze se muzou

zucastnovat na riznych biochemickych reakcich, pisobi také jako antioxidanty (Held
a kol., 2006).

Vy$8i ma byt piisun vitaminu C (ochrana pted infekci, hlavné ve $kolce a ve
Skole), vitamint skupiny B (zvySeni reaktivity pfi u€eni) a vitaminu D (tvorba kosti)

(Panek a kol., 2002).
Vitamin A

Vitamin A se v potravé objevuje bud’ jako vlastni vitamin anebo jako

provitamin — nejé¢astéji v podobé beta — karotenu (Zamboch, 1996).

Hlavnimi zdroji vitaminu A jsou jatra, olej ryb, maslo, mléko, syry a vejce.
Karotenoidy se ve vyznamnégjSich mnozstvich nachazi v zeleniné a ovoci (Held a
kol., 2006). Jak pusobi: udrzuje kizi a sliznici v dobrém stavu, podporuje dobrou

funkci zraku, chrani pied Seroslepotou (Osancova, 1998).
Doporuéeny celkovy denni piijem dle Zambocha (1996):
Déti 1 — 3 roky: 0,4 mg

Déti4—6 let: 0,5 mg

Déti 710 let: 0,7 mg

Doporuceny piijem dle DACH (2011):

Déti 1 — 3 roky: 0,6 mg

Déti4—6 let: 0,7mg

Déti 7—-9 let: 0,8 mg
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Vitamin C
Zdroje: citrusové plody, zelenina, brambory, kiwi a dalsi ovoce

Jak plisobi: udrzuje zdravé dasné€, podporuje vsttebavani zeleza, podporuje hojeni ran

(OSancova, 1998).
Doporuéeny celkovy denni p¥ijem dle Zambocha (1996):
Déti 1 — 3 roky: 40 mg
D¢ti 4 — 10 let: 45 mg
Doporuéeny prijem dle DACH (2011):
Déti 1 — 3 roky: 60 mg
Détid—6let: 70 mg
Déti 7—-9 let: 80 mg
Vitamin D
Doporuceny celkovy piijem: 10 mikrogramu pro Zeny, déti i muze.

Projevem nedostatku vitaminu D u déti je kfivice (rachitida). Nedostatek
vitaminu D v potravé je predev§im problémem piisnych vegetariand, kteti odmitaji
veskeré zivoc¢isné bilkoviny veetné mléka a vajec, které jsou dilezitym zdrojem

tohoto vitaminu (Zamboch, 1996).
Vitamin E

Vitamin E patii do skupiny vitamind rozpustnych v tucich. Je to
antioxida¢ni ¢inidlo, které chrani buiiky proti skupiné nebezpecnych chemickych

sloucenin (Agerbo, Andersen, 1997).

Velmi bohaté na vitamin E jsou rostlinné oleje, vyznamna mnozstvi jej
najdeme Vv zelening, margarinu a moukach (Zamboch, 1996). Nedostatek vitaminu E

je vzacny, ale miiZze se vyvinout u nedonoSenych déti (Agerbo, Andersen, 1997).
Vitamin K

Vitaminy Kse vyskytuji nejvice v zelenych rostlinach, lusténinach,
zelenin€, v bramborach, ve Spendtech, rajCatech, kvétakach, hrachu a mrkvich.

V zivocisnych potravinach je jich méné (Held a kol., 2006).
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Vitamin B1

Vitamin Bl je vyznamny pro trdveni a pro nervovou soustavu. Optimalni
piijem pomaha vyrovnat se se stresem. Thiamin se nachazi v potravinach rostlinného
a zivocisného ptivodu, zvlasté v celych zrnech a ryzi natural, moiskych produktech a

lusténinach (Sullivanova, 1998).

Doporuéeny celkovy denni p¥ijem dle Zambocha (1996):
D¢ti 1 -3 roky: 0,7 mg

Déti4 -6 let: 0,9 mg

Déti 7—10 let: 1,0 mg

Vitamin B2

Riboflavin je vitamin rozpustny ve vodég, ktery se podili na tvorbé energie
v organismu (Agerbo, Andersen, 1997). Riboflavin se neuklad4d ve vyznamné mite
Vv téle, jeho deficit je bézny. Projevy deficitu jsou praskliny kiize a sliznic, zéervenani
jazyka, ekzémy klize, unava. Nejlep$im piirozenym zdrojem je mléko, jatra, ledviny,

kvasnice, syr a zelend listova zelenina (Sullivanova, 1998).
Doporuéeny celkovy denni piijem dle Zambocha (1996):
Déti 1 — 3 roky: 0,8 mg

Déti4—61let: 1,1 mg

Déti 7—10 let: 1,2 mg

Doporuceny piijem dle DACH (2011):

Déti 1 — 3 roky: 0,7

Déti4—61let: 09

Déti7—-9let: 1,1

Vitamin B3

Niacin je vitamin rozpustny ve vodé, ktery se podili na tvorbé energie
vramci latkové pfemény. Nachazime jej v potravinach ZzivociSného ptivodu a
celozrnnych vyrobcich a organismus sdm je také schopen ho vyrdbét (Agerbo,

Andersen, 1997).
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Vitamin B5

Vitamin B5 je nezbytny pro pfepravu mastnych kyselin v builkdch téla.
Vitamin B5 je nezbytny pro uvolnéni energie z uloZenych tuki a pro syntézu

cholesterolu (Koch, 2011).

Nedostatek vitaminu B5 mtize vést k bolestem bficha, poskozeni ledvin a

viedim (Koch, 2011).
Vitamin B6

Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje piedevSim na kuzi obliceje,
zanétlivymi zménami v dutiné ustni véetné jazyka. Ddle se objevuji poruchy nervi
V oblasti jejich zakonceni, porucha tvorby cervenych krvinek, podrazdénost a u déti

az kiede v diisledku poruch fungovani centralni nervové soustavy (Zamboch, 1996).
Doporuéeny celkovy denni pifjem dle Zambocha (1996):

Déti 1 — 3 roky: 0,9 mg

Détid—6let: 1,3 mg

Déti 710 let: 1,6 mg

Vitamin B12

Utinky: je nutny na tvorbu &erveného krevniho barviva — hemoglobinu,
podporuje rust a zlepSuje chut’ u déti, pozitivné ovliviiuje nervovy systém, reguluje

vyuziti bilkovin, cukra a tuka (Held a kol., 2006).
Doporuéeny celkovy denni piijem dle Zambocha (1996):
Déti 1 — 3 roky: 0,7 mg

Détid—6let: 1,0 mg

Déti 710 let: 1,4 mg

2.3.5 Mineralni latky

Mineraly jsou ziviny, které existuji v téle a v potravinach v organickych a
anorganickych kombinacich. Pfiblizné¢ sedmnact mineralti je dalezitych ve vyzivé
clovéka. Ackoliv pouze 7 nebo 5 procent lidské t€lesné hmotnosti je mineralni latka,

mineraly jsou Zivotn¢ dulezité pro celkovou fyzickou a duSevni pohodu. Mineraly
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jsou soucasti kosti, zubii, mékkych tkani, svalli, krve a nervovych bunck. Jsou
dilezitymi faktory pro udrzeni fyziologickych procest, posiluji kosterni struktury a
zachovavaji vitalitu srdce a mozku, stejné¢ jako vSechny svalové a nervové systémy
(Dunne, 1990). Mineralni latky a stopové prvky jsou biologicky ucinné anorganické
latky pochdazejici z pudy a vody, v ptirod€ se vyskytuji pfevazné jako soli. Nase télo
si je neumi vyrobit samo, musime je cely zivot dostavat v potravé (Roedigerova —

Streubelova, 1997).

Vapnik, chlor, fosfor, draslik, hoi¢ik, sodik, sira jsou znamé jako
makroprvky, protoze jsou pfitomny V relativné velkém mnozstvi v télesnych tkanich.
Me¢ti se v miligramech. Ostatni mineralni latky, nazyvané stopové prvky, jsou
pfitomny V téle pouze v malém mnozstvi, ale vétS§inou jsou nezbytné pro spravnou
funkci organismu (Dunne, 1990). Vyskytuji se v téle v mnozstvi mensim nez 0,005
% télesné hmotnosti — zelezo, zinek, selen, mangan, méd’, jod, molybden, kobalt a

chrom (Zadak, 2008). Stopové prvky se méii v mikrogramech (Dunne, 1990).

Rostouci déti potiebuji k vystavbé svého téla také veEtSi mnozstvi
minerdlnich latek na kilogram své hmotnosti nez dospéli. Jde hlavné o vapnik, fosfor
a zelezo, které mohou byt deficitni, pokud se vyziva pro déti specialn¢ nediferencuje

(Panek a kol., 2002).
Vapnik
Vapnik je minerdlni prvek, ktery se v nasem téle vyskytuje v nejvétsim

mnozstvi, pticemz 99,5 % se soustied’uje v kostech a zubech (Kvasnickova, 1998).

Optimalni ptijem vapniku u déti 1 — 5 let je 800 mg a u déti 6 — 10 let by se
m¢l pohybovat v rozmezi 800 — 1200 mg za den (Kvasnickova, 1998). Malé déti by
m¢ély dostavat hojnost mléka a syrt po celou dobu ristu. Déti a mladistvi, ktefi nejedi
Zadné mlécné vyroby, by méli brat vapnikové doplitkky v davkach 500 mg (ve véku 1
az 9 let) (Agerbo, Andersen, 1997). Potravni zdroje zahrnuji mlécné vyrobky,
zelenou listovou zeleninu, lososa, konzervované sardinky a tofu. Projevy deficitu:

ktivice, osteoporoza, slabé kosti a zuby, kiece v nohou (Sullivanova, 1998).
Mléko je pro détskou vyzivu velmi dilezité pro svij obsah véapniku
(Hanreich, 2001). V lidské vyzivé je kravské mléko podstatnym zdrojem

vyuZitelnych forem vapniku a fosforu a velmi vyznamnym zdrojem vitaminu B

(riboflavinu) (Kalag, 2003). Krom¢ toho obsahuje mléko malé mnozstvi vitaminu D,
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ktery poméaha pfi vstfebavani kalcia do kosti. Mléko a mlécné vyrobky nam dale
poskytuji vitamin B, jod, zinek, mléény cukr, kvalitni Zivo¢isnou bilkovinu a lehce
stravitelny mléény tuk. Malé déti maji o néco vétsi potifebu tuku nez dospéli. Davejte
proto détem mlécné produkty s normalnim obsahem tuku. Vhodné jsou napiiklad
plnotu¢né mléko, kyselé mléko, mékky syr (tvaroh do 20 procent tuku v su$ing) a

tvrdé syry (do 45 procent tuku v susing) (Hanreich, 2001).
Hor¢ik
Funkce: brani vzniku ledvinovych a zlucovych kament, vhodny pfi 1é¢bé

vysokého krevniho tlaku, pomahd pii regeneraci bunck, nezbytny pro hormonalni

¢innost (Sullivanova, 1998).

Hoft¢ik obsahuje vétSina potravin. Zvlaste velké mnozstvi se nachézi
Vv celozrnnych vyrobcich, lusténinach, ofechach a cCerstvé zeleniné (Agerbo,
Andersen, 1997). Vhodnym zdrojem hoiciku je ryze natural, pivovarské kvasnice,
celozrnnd pseni¢nd mouka. Projevy deficitu jsou slabost, tnava, nervové kiece,
neklid, hyperaktivita déti (Sullivanova, 1998). Nedostatek hoi¢iku se vyskytuje
bohuzel castéji. Jeho zdkladem je nespravnd vyziva — mnoho rafinovanych,
denaturovanych potravin (bild mouka, loupand ryze atd.), mnoho alkoholu a masa a
prilis malo zeleniny, ovoce. Doporuceny denni pfijem hot¢iku je u déti do 7 let 800 —

100 mg (Roedigerova — Streubelova, 1997).

Zelezo
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téle (Agerbo, Andersen, 1997). Zelezo je piitomno v nasem t&le v hemoglobinu, coz
je krevni barvivo v Cervenych krvinkach. Je také ve svalech a fadé¢ vyznamnych

bilkovin a enzymt (Sullivanova, 1998).

Doporuceny denni ptijem zeleza u déti do 10 let je 8 — 10 mg (Roedigerova
— Streubelova, 1997). Nejvyznamnéj$imi zdroji zeleza jsou maso a masné vyrobky,
hnédé fazole, susené ovoce a suSena zelenina (Agerbo, Andersen, 1997).
Doporuceny denni piijem zeleza u déti od 4 — 6 let je 8 mg, déti od 7 do 9 let je
ptijem 10 mg/den (DACH, 2011).
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Zinek

vvvvvv

60 % zinku v nasem organismu se nachazi ve svalech a 30 % v kostech (Agerbo,
Andersen, 1997).

Je hlavnim ochrannym prvkem imunitniho systému a je dulezity pro pienos
genetické informace. Je antioxidantem a nachazi se ve vnitfnostech, mase, houbach,

ustticich, vejcich celozrnnych produktech a pivovarskych kvasnicich (Sullivanova,

1998).

Doporuceny denni piijem zinku je u déti do 12 let 7 — 11 mg (Roedigerova —
Streubelova, 1997). Doporuc¢eny denni pfijem zinku je u déti do 3 let 3 mg, déti ve
veéku od 4 do 6 let je pfijem 5 mg a doporuceny piijem pro déti do 9 let véku je 7 mg
na den (DACH, 2011).

Jod
Jod, stopovy prvek obsazeny zejména v moiské vodé, je jednim ze

zakladnich kament pro spravnou funkci $titné zldzy, a tim 1 pro vyvoj mozku a

spravny rust ditéte (Gregora, 2010).

Nase zemé patii k oblastem snizkym obsahem jodu v pidé a tedy i
Vv potravé. Nejdulezitéjsim zdrojem jodu je jodem obohacena jedla sal. Ta ale sama o
sob& nestaci pln€ kryt potifebu jodu hlavné u déti. Pfidavanim joédu do potravin a
napoji, jodovanim soli v primyslovém potravinafstvi, jodovou prevenci ve
veterinarni pé¢i a obohacenim kojenecké vyzivy piesné definovanym mnoZzstvi jodu

je jeho potieba u vétSiny deti 1 dospélych zajisténa (Gregora, 2010).

Doporuceny denni piijem jodu pro déti 4 — 6 let je v zemich Némecka,
Rakouska 120 mikrogramii, WHO (Svétova zdravotnicka organizace) doporucuje 90
mikrogrami na den (DACH, 2011).

Selen

Selen méa vysoky antioxidacni potencidl. Nedostatek selenu se projevi
poruchami srde¢niho svalu. Hlavnimi zdsobarnami selenu jsou ryby, maso, vejce a

gocka (Dalihodova, 2013).
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2.4 Pitny rezim

Spravny pitny rezim je nedilnou soucasti zdravé vyzivy déti. Nedostatek
tekutin zptisobuje tnavu, podrazdénost a bolesti hlavy. Pfi dlouhodobém nedostatku
tekutin dochéazi ke vzniku zacpy a hrozi riziko poskozeni ledvin (Patfizkova, Lisa a

kol., 2007).

Voda pfedstavuje u déti asi 70 % télesné hmotnosti. Kazdy den je tieba
piijimat tolik tekutin, abychom vyrovnali ztraty moci, stolici, potem a dechem, tedy
u déti predskolniho véku pfiblizn€ 2 litry, z toho 1,5 litru ve form¢ napoja (Illkova,
Vasickova, 2004). Proto je potiebné davat détem dostatek tekutin. Nadmérné piti
vSak zvySuje vylu€ovani mineralnich latek (Stratil, 1993).

Néapoje po kazdém chodu nebo mezi jidly. Uvadime druh, pfichut, davame
pozor na barvy a viné. Na porci pro déti ve véku 3 — 6 let je vhodné mnozstvi 1,5 —

2,5 dI (Illkova a kol., 2005).

Mnozstvi tekutin doporu¢ované détem zavisi na ve&ku ditéte, na jeho
hmotnosti, na vysi jeho fyzické aktivity a také na teplot¢ okolniho prostiedi

(Patizkova, Lisé a kol., 2007).

Tabulka ¢. 5: Denni potieba tekutin déti dle Nevorala (2003)

Vek Potieba tekutin (ml/kg)
3.-5.rok 80 - 100
6. — 10. rok 60 - 80

Nejvhodnégj$im a nejpfirozenéj$im napojem je pitna voda z vodovodu, piip.
balend v lahvich, a rizné druhy neslazenych c¢ajl, nejlépe ovocné nebo bylinkové,

urcené k bézné konzumaci (Illkova, Vasickova, 2004).

2.5 Energie
Ptijem energie je dan mnoZstvim Zivin, které jsou zdrojem vyuZitelné

energie. Pro ¢lovéka jsou to hlavné vyuzitelné sacharidy, lipidy a proteiny, v mensi

mife organické kyseliny. Vyznam mikronutrienti pro energetickou bilanci je
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zanedbatelny (Panek a kol., 2002). Nejvétsi privod energie poskytuji tuky a nejmensi
vlaknina (Nevoral a kol., 2003).

Kazdy zivy organismus potiebuje piivod energie. Cloveék vyuziva energii:

e k udrzeni télesné teploty a zékladnich zivotnich funkci;
e pro traveni jednotlivych slozek potravy;
e pro télesnou aktivitu;

e k zabezpecCeni ristu a obnovy tkani (zejména u déti a mladeze).

Potrava je v organismu pouzita na vyrobu energie. Jeji potieba je béhem
denni aktivity u jednotlivych déti riznd, ale je dano, ze 50 % je vynalozeno na
bazalni metabolismus, 12 % na fyzickou aktivitu a 8 % tvoii fekalni ztraty. Celkova
energeticka potieba kolisa u predskolnich déti mezi 70 — 110 kcal/kg/den (Nevoral a
kol., 2003).

Potieba energie se u déti v predskolnim veéku pohybuje kolem 6 — 7 tisic kJ
denné. Nedostate¢ny ptijem energie vede k tinavé, slabosti, malatnosti a pii del$im
trvani 1 k hubnuti, k opozd’ovani ristu, podvyzivé a poSkozeni organismu (Illkova,

Vasickova, 2004).

2.6 Spolecné stravovani déti ve sSkolnich zafizenich

Pod pojmem spolecné stravovani anebo poskytovani stravovacich sluzeb

rozumime stravovani vét§iho po¢tu osob mimo domaécnost (Held a kol., 2006).

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, Zaky, studenty a
dalsi osoby, jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni, nebo
Vv ramci preventivné vychovné péce formou celodennich sluzeb nebo interndtnich

sluzeb (Vyhlaska ¢.107/2005).

Nejvetsi vyhodou systému spoleéného stravovani je vSak moznost zdsahu do
stravovacich zvyklosti obyvatelstva a prosazovani zasad spravné vyzivy v stravovani
celé spole¢nosti. Na druhé strané hromadné stravovani znamena z hlediska
epidemiologického zna¢né riziko (alimentarni nakazy, otravy), a proto musi byt pod

pfisnou hygienickou a legislativni kontrolou. Je nevyhnutelné zvySovat kvalitu
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vyzivy v pfedSkolnich a Skolnich jidelnach tak, aby se zabezpecily potfeby mladého
vyvijejiciho se organismu (Held a kol., 2006).

2.6. 1 Funkce Skolniho stravovani

e Sytici funkce

e Mnohdy je détem zajisténo diky této funkci jediné teplé jidlo za den.

e Vychovna funkce

e Cilem vychovné funkce je servirovat détem pestrou stravu. M4 také za ukol vstipit
détem zdravy Zivotni styl a zaklady stolovani.

e Zdravotn¢ — vychovna funkce (Polédkova, 2010).

Skolni stravovani ma dualezitou zdravotné — vyzivnou roli, kdy strava musi spliiovat
urcita nutriéni kritéria, kterd jsou déna ptfedpisem tzv. spotiebnich kosu potravin a

musi byt pfipravovana v souladu s hygienickymi piedpisy.

Nesmime zapominat ani na dalsi funkci Skolniho stravovani, které by mélo
byt pro déti praktickym piikladem vychovy ke zdravému zivotnimu stylu a

k zakladim stolovani ve spole¢nosti (Tlaskal, 2012).
2.6. 2 Typy Skolniho stravovani

Typy zafizeni Skolniho stravovani jsou:

e Skolni jidelna,
e Skolni jidelna — vyvafovna

e Skolni jidelna - vydejna (Vyhlaska &.107/2005).

2.7 Pestrost jidelnich listkd

Pii sestavovani jidelni¢kdi vzdy myslime na pestrost (tedy zajimavou a
rozmanitou nabidku pokrmil a napoji v celém tydnu), chutové preference clenti

rodiny a zdravost (Illkova a kol., 2005).

Doporucend pestrost stravy v rdmci Skolniho stravovani neni oficialné

stanovena, existuje pouze jako pomicka ([online], Jidelny.cz).
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Hlavni jidla mési¢niho jidelniho listku:

3x dribez

2X ryby

max. 4x vepioveé maso

5x podle moznosti (hovézi maso, kralik)

4x bezmasé zeleninové jidlo (véetn€ zatazeni lusténin)
max. 2x sladké jidlo,

nezapomeite na vyrobky ze so6ji ([online], Jidelny.cz).
Prilohy — druhy potravin:

¢ Obilné, téstovinové, bramborové, moucné, lusténinové, zelenina,
e Salaty, kompoty, dopliiky ¢i konkrétni pecivo nebo obilninovy vyrobek,
e Doplnime barevnost a tvar,

e Omacky a jiné konzistence smési (Illkova a kol., 2005).

Polévky: volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky. Urcité: 1x
drozd’ova 3x lusténinova jako zavéiku pouzivat vice obilovin (ovesné vlocky, jahly

apod.) ([online], Jidelny.cz).

Svacina — pec¢ivo + doplnék — pomazanky, krémy, pény, jogurty, sladké

pecivo, kvalitni ovocné a zeleninové napoje, voda, mineralky (Illkova a kol., 2005).

Pfi sestavovani jidelnicku dbame na gastronomické zéasady, které zajisti

spokojenost stravnikii.

e Pestry vybér potravin, tak aby se stale neopakovaly suroviny a pochutiny stejné
barvy, chuti, konzistence. Teplotu napojt volime podle jejich charakteru.

¢ PInéni predepsaného spotiebniho koSe — jediné pestrost sortimentu a napoji Cini
jidelnicek zajimavym pro stravniky. Potravinova pyramida naznacuje, jak splnit
pozadavky spravné vyzivy.

e Stiidani riznych technologickych tprav, vcetné vyuziti novych technologii.

e M¢énit tvary pokrml — vétsi kusy a rolady, platky, nudlicky, kostky, mleté a
mixovang¢ potraviny.

e Efektivnost pii pfipravé stravy — Casova Uspora a vyuZziti surovin s diirazem na

uchovani potravin podle hygienickych predpisii
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¢ Finan¢ni nenaro¢nost — kombinace zatazeni potravin drazSich s levnymi (Illkova,

Vasickova, 2004).

Do jidelnickli se zatazuje stile vice pokrmi odpovidajicich zdsadam
spravné vyzivy. Castéji se zafazuji pokrmy z dribeziho masa, ryb a IuSténin a
takové, které maji piilohu z vafené zeleniny. RozSifuje se také vybér napoji

konzumovanych k jidlu (Panek a kol., 2002).

2.7.1 Obéd

Podle charakteru naseho zazivani, jeho konstrukce a navaznosti na biorytmy

by mé&l byt ob&d nejvétsim a nejbohatSim jidlem dne (Strnadelova, Zerzéan, 2013).

V idedlnim ptipadé by se mél skladat z polévky a dalSiho, kompletniho a
vyvazeného jidla. Doba obéda by méla byt mezi 11. a 13. hodinou (Strnadelova,
Zerzan, 2013). Z celkové denni vyzivové davky se pocitd v priméru 35 % na obéd

(Vyhlagka & 107/2005).

2.7.2 Polévky

Ptispiva k dostate¢nému piijmu tekutin, ptipravi zaludek pro piijem hutnych
pokrmt, vyznamny je také jeji obsah zivin, vitamint a stopovych prvka (Illkova,
Vasickova, 2004). Povzbuzuje chut k jidlu, zvySuje vylucovani travicich stav a

slouzi k celkovému dobrému prubéhu traveni (Horan, Mom¢ilova, 2001).

Druh vybirame tak, aby nejen chutové a barevné, ale také nutricné vhodné
dopliovala obé&d, resp. celodenni jidelni¢ek ditéte (Horan,Momcilova, 2001).

Podstatnou roli hraje také teplota podavané polévky (Illkova, Vasickova, 2004).

Zeleninové polévky mizeme vafit od ledna do prosince a stale miiZze byt
polévka jind. Zahustit zeleninovou polévku mizeme moukou oprazenou na sucho
nebo s rostlinnym tukem, obilnymi vloCkami, pfipadné strouhanym bramborem,
bramborovym pyré nebo rozmixovanou vafenou zeleninou. Polévky z lusténin
podavame détem bez uzenin a s celozrnnym chlebem nebo pecivem. Masové Cisté
vyvary - zejména hovézi a vepifové pro déti vhodné nejsou. Pokud mame vyvar
z libového cerstvého masa, dribkli apod., pak jej zfedime vodou a obohatime

zeleninou Horan, Mom¢ilova, 2001).
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2.7.3 Svadina

V mateiskych Skolach je obvykle podavana v 8.30 h dopoledni piesnidavka,
ktera ma obsahovat dostatek energie a vyzivovych hodnot (Horan, Momcilova,
2001). Odpoledni piesnidavka - svadina by méla pokryt 10 az 15% z celkové
energetické denni spotfeby. Méla by byt podana asi 3 hod po obéd¢, aby dit¢ do

vecerniho jidla stacilo vytravit.

Podle zasad spravné vyzivy by mély byt détem podavany lehké nizkotucné
tvaroho - zeleninové pomazanky, tvarohové a obilné krémy s ovocem, kousek
celozrnného chleba nebo peciva s Cerstvym maslem, ovoce, jemna zelenina a détsky
¢aj, bila Vitakava, jiny nizkotu¢ny mléény napoj nebo v 1ét¢ fedéné ptirodni ovocné
§tavy (Horan, Momdilova, 2001). Univerzalni vyuziti pro pfesnidavky a svaciny

nabizeji pomazdnky, kde miiZzeme kombinovat nejrozmanitéj$i druhy surovin

(Illkova, Vasickova, 2004).

2.8 Spotrebni kos

Spotiebni koSe jsou zdkladnim kritériem posuzovani pestrosti stravy ve
Skolnich jidelnach. Jsou zdkonnou normou, kterou musi jidelny dodrzovat, a jsou

kontrolovany Ceskou $kolni inspekei, zfizovatelem a hygienou (Tlaskal, 2012).

Spotfebni koS stanovuje, jaké vyZivové poZzadavky maji spliiovat jidla
podavana ve Skolni jidelné. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin
(brambory, maso, ovoce, zelenina atd.) a jejich doporucena spotieba na zéka a den

([online], Jidelny.cz).

Obsahuji 10 zakladnich komodit potravin, jejichz dodrZovani zajisti ptisun
potiebnych Zivin podle vyZivovych doporuceni, a tim i zdravou, pestrou a vyvazenou

stravu (Tlaskal, 2012).

Spotieba potravin odpovidd mésicnimu pruméru s piipustnou toleranci + -
25 % s vyjimkou tukl, kde mnozstvi volnych tukl ptedstavuje horni hranici, kterou
lze snizit. Pomér spotfeby rostlinnych a ZivociSnych tukl Cini pfiblizné 1 : 1
s dirazem na zvySovani podilu tukii rostlinného plvodu. Uvedené mnozstvi
zeleniny, ovoce a lusténin je dolni hranici spotfeby, kterou je Zadouci zvysit

(Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., 2005).
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Tuky (bylo jiz dfive) a nové cukry musi byt plnény pod 100 %, tedy bude
v souladu s vyhlaskou, kdyz skolni jidelna bude mit plnéni u téchto dvou komodit
pod 100 ale naptiklad i pod 60 % (VetiSova, 2012).
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3. Cil diplomové prace a stanovené vyzkumné otazky

Cilem diplomové prace je posoudit skladbu jidelnich listkd v Centru pro
rehabilitaci osob se zdravotnim postizenim ARPIDA v Ceskych Budgjovicich
Z hlediska jejich pestrosti a plnéni spotfebnich kost, v navaznosti na vyhodnoceni

nutri¢niho sloZeni piedkladanych pokrmu pro déti piedSkolniho véku 3 — 7 let.

Diléi cile diplomové prace:

e Vyhodnoceni nutri¢niho slozeni pokrmt prostfednictvim nutri¢niho softwaru
Nutridan z hlediska obsahu makronutrientl a vybranych mikronutrientu.

e Porovnani zjisténych hodnot s normou potieby podle DACH (2011) — Referenéni
hodnoty pro pfijem Zivin pro odpovidajici vékovou kategorii déti.

e Hodnoceni plnéni spotfebniho kose dle Vyhlasky ¢. 107/2005.

e Vyhodnoceni pestrosti jidelnich listkli a porovnani s doporucenou pestrosti.

e Vyhodnoceni stravovacich navykl déti vybrané vékové kategorie.

e Qrafické zndzornéni vysledki dotaznikového Setfeni.

e Doporuceni k napraveé nedostatki ve vyzive sledovanych déti.

Vyzkumné otazky:

1. Odpovidd pfijem makronutrienti a vybranych mikronutrientd zobéda a
odpoledni svafiny normé potieby Zivin pro zvolenou v€kovou kategorii déti?
2. Spliuje ustavni kuchyné pozadavky na plnéni mési¢niho spotiebniho kose?

3. Byly zjistény zavady ve stravovacich navycich déti?
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4. Détské centrum ARPIDA

Charakteristika

Détské centrum ARPIDA je odbornym stiediskem ARPIDY, spolec¢nosti
pro rehabilitaci déti a mladeze se zdravotnim postizenim, a vzniklo za ucelem
poskytovani denni odborné péce détem s télesnym a kombinovanym postizenim
(Jankovsky, 2006). Centrum ARPIDA je nestatni neziskova organizace pracujici na
bazi obcanského sdruzeni a obecné prospésné spolecnosti ([online], Arpida.cz).

Areal centra byl postaven v letech 1990 — 1993.
A —akce

R — rehabilitace

P — pomoc

| — integrace

D — dobrovolnost

A — agape (kfestanské pojeti lasky, sounalezitosti, sdileni, solidarita) ([online],
Arpida).

Centrum ARPIDA nabizi pfedskolni, zdkladni a stfedni vzdé€lani. Centrum

zajiStuje také specialné€ pedagogické centrum.

Matetskou Skolu navstévuji déti s t€lesnym a kombinovanym postiZzenim od
tfi let véku. Dle rejstiiku Skol ma kapacitu 30 déti, v kazdé tfide je zatazeno zhruba

10 déti.

Stravovani

Vyznamnou soucasti specialnich Skol a Skolskych zafizeni pii centru
ARPIDA je skolni jidelna. Provoz zahajila od $k. r. 1994/95. V navaznosti na novy
Skolsky zakon, § 119 a § 121, pracuje Skolni jidelna pii DC ARPIDA od biezna 2005
v souladu s provadéci vyhlaskou &. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani. Skolni
jidelna vafi a vydava denné vice jak 160 obédli a zaroven pripravuje détem dopoledni

a odpoledni svaéiny (Jankovsky, 2006).

Pracuji zde 3 kuchaiky, 2 pomocni (osoby s mentalnim postizenim) a 1

vedouci skolni jidelny.
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Vydejni doba:

Dopoledni svacina:

9:00 hod.

Obéd: 11:45 hod. — 14:00 hod.

Odpoledni sva¢ina:  13:30 hod.

Vyse stravného:

Déti do 6 let Détido 11 let
Dopoledni sva¢ina: 9 K¢ 13 K¢

Obed: 15 K¢ 19 K¢
Odpoledni svadina: 11 K¢ 15 K¢

Suroviny jsou rozpocteny do vyse stravného. Prace a energie souvisejici s piipravou

pokrmii jsou dotované statem.
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5. Metodika

Diplomova prace byla feSena po dohodé s vedenim centra a s vedouci
kuchyné v ARPIDE — centru pro rehabilitaci osob se zdravotnim postizenim
v Ceskych Budgjovicich, U Hvizdala 1402/9. Vyzkum prace probihal ve $kolnim
roce 2013/2014. Cilem prace bylo posoudit zajiSténi nutricnich pozadavkid a

stravovaci navyky predskolnich déti véku 3 — 7 let.

Soucasti diplomové praci byl sbér a nasledné vyhodnoceni jidelnich listkil
vybranych mésict a zvoleného tydne v daném mésici. Pestrost stravovani a plnéni
spotfebnich kost bylo vyhodnoceno na zaklad¢é jidelnich listki v mésicich tnor,
duben a Cerven, coz umoznilo postihnout sezénni zmény ve skladbé¢ jidelnickt. Pro
zjisténi nutriéniho slozeni pfedkladanych pokrmiti v rdmci obédid a odpolednich
svacin byly zvoleny jidelni listky ve 3. tydnu sledovaného mésice. Nutri¢ni slozeni
bylo vyhodnoceno prostiednictvim nutriéniho softwaru Nutridan, ktery byl vyvinut
na Lékarské fakult¢, UK Plzen. Pomoci programu Nutridan byl u jednotlivych
pokrmu stanoven obsah - energie, proteiny, lipidy a sacharidy. Z mineralnich latek
byly sledovany makroprvky vapnik, hot¢ik a mikroprvky Zelezo, zinek, selen a jod.
Z vitaminil byla pozornost vénovédna vitaminim A, C a B; Zjisténé hodnoty zivin
byly ve sledovaném tydnu primérovany a porovnany s normou potieby vybranych

nutrietii dle DACH (2011) (Tabulka &. 6).

Kromé nutriéniho sloZeni podavanych pokrmi bylo sledovano plnéni
spotfebniho koSe. Spotfebni ko§ poskytuje informaci o plnéni primérmé mésicni
spotieby jednotlivych druht potravin. Udaje ve spotiebnim kosi vychazi z primérné
veékové kategorie stravnikd. Dle Vyhlasky ¢. 107/2005 (Vyhlaska €. 107/2005)
spotfeba potravin odpovida mési¢nimu priméru s piipustnou toleranci + - 25 %
s vyjimkou tukili, kde mnozstvi volnych tukii pfedstavuje horni hranici, kterou lze
snizit. Uvedené mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin je dolni hranici spotteby, kterou
je zadouci zvysit. Podle novely vyhlasky ¢. 463/2011 musi byt nejen tuky, ale 1 cukr
plnén pod 100 % (Tabulka ¢. 1).
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Tabulka €. 6: Doporuceny denni pfijem Zivin

4 -6 let

chlapci/divky
Energie (kcal/den) 1500/1400
Bilkoviny (g/den) 17/15
Tuky (% energie) 30-35
Sacharidy (% energie) > 50
Vépnik (mg) 700
Hoft¢ik (mg) 120
Zelezo (mg) 8
Jod (ng) 90 - 120
Zinek (mg) 5
Selen (ng) 15-45
Vitamin C (mg) 70
Vitamin B; (mg) 0,8
Vitamin A (mg) 0,7

Zdroj: DACH (2011)

V souvislosti se spotiebnim koSem byla vyhodnocena pestrost stravy
jidelnich listki podle doporucené pestrosti stravy navrzenou Ministerstvem
zdravotnictvi CR. Dale byla vyhodnocena pestrost polévek koeficientem pestrosti. Za
sledované mésice byly polévky bodovany a bod byl ptipocten, pokud se polévky od
sebe lisily v odliSnosti zékladni potraviny na polévku, ve sloZeni, v rozli$né vlozce ¢i
zavafce. Stejné polévky nebyly bodovany. Hodnoceni podle vyslednych koeficienti
bylo: vysledny koeficient 1 — 0,9 vyborné, 0,8 — 0,7 mirné nedostatky, 0,6 a mén¢
nevyhovuje. K vyhodnoceni uvedenych druht polévek byl vyuzit zpisob hodnoceni
dle diplomové prace Andrey Dalihodové s nazvem prace Hodnoceni pestrosti stravy

ve vybranych Skolnich jidelnach Jihoceského kraje.
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Tabulka €. 7: Doporucena pestrost stravy

Druh Pokrm D(E)%(;Ef;né

Zeleninova Preferovat
Drozd'ova 1x

Polévky
Lusténinova 3X
Vyvary Umirnéné
Driibez 3x
Ryby 2X
Vepiové maso max. 4x

Hlavni jidla Hovézi a jiné 5x
Bezmasé zeleninové v¢.
lusténin 4x
Sladky pokrm 2X
Brambory 5X
Bramborovi kase 2X
Téstoviny 3X
Ryze 4x

Pilohy Knedliky houskové 2X
Knedliky bramborové 1x
Lusténiny min. 1x
Ovoce nebo zeleninové
salaty Denn¢

Zdroj: www.jidelny.cz

Dalsi naplni této prace bylo zjisténi stravovacich navykt vybranych
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respondentti. Dotazovaci nastroj pfedstavoval nutricni dotaznik sloZzeny ze souboru
20 otazek (Ptiloha €. 3). Vybrany soubor otdzek nutriéniho dotazniku byl ptedlozen

rodi¢im déti. Setfeni se zucastnilo celkem 30 rodi¢h. Cilem také bylo odhalit




pfipadné nedostatky ve vyzivé déti. Prezentace udajii z dotaznikli byla zndzornéna

graficky pomoci grafii vyse¢ovych v Microsoft Excel a percentilovych grafi.

Dotaznikové Setfeni bylo doplnéno o télesné parametry déti. Zjisténé
percentily umoznily hodnotit indexy télesné hmotnosti jednotlivych déti a bylo také
zjisténo, kolik déti trpi obezitou (Tabulka €. 8).

W

Tabulka ¢. 8: Hodnoceni ditéte podle zarazeni jeho BMI (nebo hmotnosti

k vy$ce) do percentilovych pasem

Hodnoceni indexu

Percentilove pasmo télesné hmotnosti (BMI)

do 3. percentilu velmi nizkd hmotnost

mezi 3. - 25. percentilem | sniZena hmotnost (5tihli)

normalni hmotnost

mezi 25. - 75. percentilem o
(proporcionalni)

zvy$end hmotnost

mezi 75. - 90. percentilem (robustn)

mezi 90. - 97. percentilem nadmérnd hmotnost

nad 97. percentilem obezita

Zdroj: epidemieobezity.upol.cz
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6. Vysledky

6.1 Vyhodnoceni jidelnich listku

V tabulce €. 9 je uvedena primérna nutri¢ni skladba obédi a odpolednich
svain ve 3. tydnu sledované¢ho mésice stanovené prostfednictvim nutri¢niho
softwaru Nutridan. Zjisténé hodnoty jsou porovnany s DDD pro danou vékovou

kategorii.

Tabulka €. 9: Prumérny prFijem Zivin ve 3. tydnu daného mésice

a porovnani s denni normou potieby

c?lagcri%gi]y Unor Duben Cerven
Energie (kJ) 6400/5800 2980,04 2956,56 2965,72
Bilkoviny (g) 17/15 32,17 31,15 24,21
Tuky (g) 54/49 24,61 24,61 25,63
Sacharidy (g) 234/209 86,24 85,68 91,86
Vitamin A (ug) 700 224,81 209,10 232,29
Vitamin C (mg) 70 65,71 45,82 50,35
Thiamin (mg) 0,8 0,62 0,52 0,56
Vapnik (mg) 700 333,46 419,67 360,11
Ho#¢ik (mg) 120 130,90 126,51 123,82
Zelezo (mg) 8 5,92 4,17 4,35
Zinek (mg) 5 4,32 3,83 3,35
Jod (pg) 90 - 120 25,10 41,02 21,42
Selen (ng) 15 - 45 41,61 44,96 36,72

Zdroj: Vlastni vyzkum

V nasledujici tabulce ¢. 10 je uveden primérny procentualni podil hrazeni denni
normy potieby sledovanych Zivin ve 3. tydnu sledovaného mésice. Zjisténé hodnoty

jsou procentualné vyjadieny z hodnot tabulky ¢. 9.
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Tabulka €. 10: Primérny % podil hrazeni denni normy
potieby sledovanych Zivin ve 3. tydnu jednotlivych mésict

% podil hrazeni denni normy poti'eby
chlapci/divky
unor duben cerven
Energie 46,6/51,4 46,2/51 46,3/51,1
Bilkoviny 214,5/189,3 183,2/207,7 142,4/161,4
Tuky 45,6/50,2 45,6/50,2 47,5/52,3
Sacharidy 36,9/41,3 36,6/50 39,3/44
Vitamin A 32,1 30 33,2
Vitamin C 93,3 65,5 72
Thiamin 77,5 65 70
Vapnik 47,6 60 51,4
Hoi'¢ik 109,1 105,4 103,2
Zelezo 74 52,1 54,4
Zinek 86,4 76,6 67
Jod 20,9 34,2 17,9
Selen 80 - 100 80 - 100 80 - 100

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pfijem energie zZ obéda a svaciny dosahoval u chlapct v priméru 46 % DDD a u
divek byla za uvedené mésice skutecna ptijata energie v praméru 51 %. U bilkovin
byl zjistén podil hrazeni denni normy potieby v rozmezi 161 — 214 % DDD. Piijem
tuktl se u chlapct pohyboval v tnoru, dubnu a ¢ervnu v priméru na urovni 46 %
DDD, u divek na trovni 51 %. Sacharidy byly zastoupeny podilem Vv rozmezi 36,6 %
- 50 % DDD.

PInéni sledovanych mineralnich latek bylo pIn¢ dostacujici kromé jodu, jehoz plnéni

bylo nedostacujici.

Vitaminy byly v potravé zastoupeny v pomérn¢ dostate¢ném mnozstvi. Vitamin C

65,5 az 93,3 % v mésicich tnor, duben a ¢erven, Thiamin ptedstavovan v tinoru 77,5
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%, v dubnu 65 % a v ¢ervnu 70 %. Vitamin A byl v podavanych jidlech zastoupen

velmi malo ve vSech sledovanych mésicich (Tabulka ¢. 10).

6.2 Hodnoceni plnéni spotfebnich kosu

Tabulka ¢. 11 zndzoriiuje skutecné plnéni spotiebnich kost podle komodit

za mésice unor, duben, cerven a primeér jednotlivych komodit za uvedené meésice.

Tabulka €. 11: Plnéni spotiebnich kosi ve sledovanych mésicich

Skute¢né plnéni v %

Komodita Priamér
unor duben ¢erven

Maso 98 83 84 88,33
Ryby 69 100 91 86,67
MIéko tekuté 56 102 49 -
MIéEné vyrobky 92 88 52 77,33
Tuky volné 80 101 80 87,00
Cukr volny 50 74 49 57,67
Zelenina celkem 88 66 86 80,00
Ovoce celkem 86 112 82 93,33
Brambory 90 67 91 82,67

Lusténiny 45 62 32 -

Zdroj: Vlastni vyzkum

Komodita mléko tekuté se nachazela pod toleranci. Komodita lusténiny byla také do
meésic¢niho plnéni dle ptipustné tolerance zahrnuta v nedostate¢ném mnozstvi. Ostatni
komodity byly v toleranci +/- 25 %. Komodity zelenina a brambory byly v mésici

dubnu plnény pod toleranci (Tabulka ¢. 11).
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6.3 Pestrost jidelnich listkl

V nasledujici tabulce €. 12 je uvedena pestrost stravy dle jidelnich listka ve

sledovanych mésicich. Skute¢nd pestrost pokrmi je porovnana s ndvrhem
Ministerstva zdravotnictvi CR.
Tabulka €. 12: Pestrost stravy jidelnich listkii ve sledovanych
mésicich a porovnani s doporucenou pestrosti stravy
Pokrm D%%Z::j;né Unor | Duben | Cerven

Polévka zeleninova preferovat 9x 8x 9x
Polévka drozd’'ova 1x 0x 0x 0x
Polévka lusténinova 3X 1x 1x 2X
Vyvary umirnéné 1x 3X 2X
Dribez 3X 2X 4x 4x
Ryby 2X 1x 2X 2X
Veprové maso max. 4X 6X 5X 5X
Erlée1 irlzl)oinosti (hovézi, 5y Ax Ax 3x
Bezmasé zeleninové jidlo 4x 0x 1x 2X
Sladké jidlo 2X 1x 2X 3x
Brambory 5x 3X 4x 4x
Bramborova kaSe 2X 1x 1x 2X
Téstoviny 3X 2X 3X 2X
Ryze 4x 3X 3X 3X
Knedliky houskové 2X 4x 3X 3x
Knedliky bramborové 1x 1x 1x 0x
Lusténiny min. 1x 1x 1x 2X
g\lzztc;e nebo zeleninové dennd 17x 11x 16x

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Zastoupeni polévek drozdovych a lusténinovych bylo nevyhovujici
k doporu¢enym pozadavkim. Polévka drozdova se v jidelnich listkach ve
sledovanych mésicich nevyskytla ani jednou. Doporucené je preferovat zeleninové
polévky nebo polévky se zeleninou S obilninovymi zavarkami. Zeleninové polévky
zahrnovaly zjidelnich listkti zeleninové polévky a zeleninové vyvary. Masové

vyvary byly podavany umirnéné.

Dribezi maso a ryby byly zastoupeny dle frekvence v mésicich duben a
¢erven v pozadované pestrosti. Nadmérné€ se vyskytovalo vepfové maso, a to nejvice
v meésici unor. Hovézi bylo charakterizovano niz$i frekvenci s porovnanim
s doporucenou frekvenci. V jidelnich listkach kromé vepiového byl uveden jen druh

masa hovézi varené na riizné zptsoby.

Bezmasa zeleninova jidla byly zahrnuty do jidelnich listki malo a

nespliiovaly doporu¢enou pestrost.
Sladka jidla byla zastoupena pfimétené.

U frekvence jednotlivych pfiloh lze tvrdit, ze nebyly zajistovany dle
doporuceni, ale rozdil nebyl tak velky. Vyjimkou bylo zastoupeni houskovych

knedlikt, kde byl rozdil patrny a jejich frekvence ptekracovala doporucenou pestrost.

Ovoce nebo zelenina ¢i zeleninova obloha nebyly sice podavany denné, ale i
toto mnozstvi bylo chvéalyhodné. Zalezi také na sladéni polévky a hlavniho jidla.
Pokud je naptiklad podavana zeleninova polévka, samotné zeleniny jiz k hlavnimu
jidlu neni potieba ve veétSim mnozstvi. Dulezité je také to, ze détem v matetské
Skolce pfi centru ARPIDA je témét kazdy den podavana zelenina nebo ovoce

k odpoledni sva¢iné (Tabula ¢. 12).

V nésledujicich tabulkdch €. 13, ¢. 14 a €. 15 jsou uvedeny druhy polévek
z jidelnich listki a zjisténé koeficienty pestrosti (Tabulka €. 13, €. 14, ¢. 15).

Vysledny koeficient byl vypocitan podle frekvence zastoupeni sledovanych
polévek za sledovany mésic prostfednictvim bodovani. Jednim bodem se bodovala
polévka, ktera se v jidelnich listkach za jednotlivy mésic vyskytla poprvé. Dalsi bod
byl pfipocten, pokud se polévky od sebe liSily v odlisnosti zékladni potraviny na
polévku, ve slozeni, v rozlisné vlozce ¢i zavaice. Stejné polévky nebyly bodovany.

Koeficient pestrosti byl vyjadien podilem poctu udé€lenych bodl a celkovym poctem
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polévek. Hodnoceni podle vyslednych koeficientd bylo nasledujici: vysledny

koeficient 1 — 0,9 vyborné, 0,8 — 0,7 mirné nedostatky, 0,6 a méné nevyhovuje.

Tabulka €. 13: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti

za mésic anor

Polévky Skuteény pocet
masovy vyvar 1
masova bila nebo
v 3
zahu$téna
zeleninova 7
zeleninova s mlékem 2
lusténinova 1
z obilovin 3
ostatni (drozd’ova, 3

kminova)

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodi

20 18

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 20 druhii polévek bylo ud€leno 18 bodt, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,9. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici tnor

vyborna.
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Tabulka €. 14: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti
za mésic duben

Polévky Skutecny pocet
masovy vyvar 3
masova bila nebo 9

zahu$téna

zeleninova 6
zeleninova s mlékem 2
lusténinova 1
z obilovin 2
ostatni (drozd’ova, 9

kminova)

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodi

18 17

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 18 druhii polévek bylo udéleno 17 bodt, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,94. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici duben

vyborna.
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Tabulka €. 15: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti

za mésic ¢erven

Polévky Skutecny pocet
masovy vyvar 2
masova bila nebo
iy 3
zahu§téna
zeleninova 6
zeleninova s mlékem 3
lusténinova 2
z obilovin 3
ostatni (drozd’ova, 9

kminova)

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodi

21 20

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poc¢tu 21 druhti polévek bylo udéleno 20 bodu, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,95. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici Cerven

vyborna.

6.4 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

Na zéklad€ nutricnich dotaznikli byly vyhodnoceny stravovaci navyky
sledovanych déti ve véku 3 — 7 let. Odpovédi byly znazornény pomoci jednotlivych
vyse¢ovych grafi a vyjadfeny procentudlnim podilem. Dotaznik je uveden jako

ptiloha ¢. 3.
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Graf ¢. 1: Pravidelna snidané

EHano HEne Mjak kdy

Zdroj: Vlastni Setfeni

Graf ¢. 1 zobrazuje, ze 87 % déti pravidelné kazdé rano snida, 9 % déti nesnidd a 4 %

déti snida nepravidelné.

Graf ¢. 2: Typické sloZeni snidané

H domaci buchta Hpecivo i mléko + ceredlie ® mlécné vyrobky M ovesna kase

Zdroj: Vlastni Setfeni

Z grafu ¢. 2 Ize vyhodnotit typické slozeni snidan¢ dotazovanych rodict déti. 30 %
déti konzumuje K snidani pe¢ivo. M1éEné vyrobky, hlavné jogurty, snida 26 % déti,

22 % dotazovanych dava ptrednost sladké snidani, domaci buchté, 13 % déti
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dotazovanych rodici konzumuje ovesnou kasSi a zbylych 9 % réddo snidd mléko

s cerealiemi (Graf €. 2).

Graf ¢. 3: Konzumace sladkého

Edenné H3-5xtydné & méné

Zdroj: Vlastni Setfeni

Ptes polovinu déti 56 % konzumuje 3 - 5x tydné sladké. 35 % déti ji sladké denné,

ostatni konzumuji sladké mén¢ (Graf €. 3).

Graf ¢. 4: Konzumace ovoce

Hdenné H3-5xtydné kM méné

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Z celkového poctu déti konzumuje 57 % ovoce, 39 % déti konzumuje ovoce

nékolikrat do tydne, 4 % déti konzumuje ovoce méné (Graf €. 4).

Graf ¢. 5: Konzumace zeleniny

EHdenné H3-5xtydné K méné

Zdroj: Vlastni Setfeni

Graf ¢. 5 zndzornuje, ze 52 % déti dotazovanych rodic¢t konzumuje zeleninu kazdy
den. 44 % déti konzumuje zeleninu 3 — 5x tydné a ostatni 4 % sledovanych déti

méné.
Graf ¢. 6: Konzumace Fast foodu

H 1x za mésic  Evicekrat do mésice M 1-3xdoroka Hnenavstévuje

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Z uvedeného grafu ¢. 6 lze konstatovat, Ze nadpolovicni vétSina sledovanych déti
nenavstévuje vefejné stravovani typu Fast food. 17 % dotazovanych rodi¢i dovoli
stravovat své dit¢ maximaln€ 3x do roka v tomto typu stravovani. 9 % dotazovanych
odpovédélo, Ze se zde stravuji 1x do mésice a 4 % dotazovanych rodin navstévuje a

stravuje se ve Fast foodu nékolikrat do mésice.

Graf ¢. 7: Stravovani v pozdnich vecernich hodinach

Hano HEne

Zdroj: Vlastni Setfeni

VétsSina 91 % rodi¢h nedovoli svému ditéti mlsat v pozdnich ve€ernich hodinach. 9

% déti konzumuje jidlo 1 v pozdnich hodinach vecer (Graf €. 7).

Graf ¢. 8: Typicka vecere

M tepld polévka H pecivo + pomazanka M obilnd kase Hjiné

Zdroj: Vlastni Setieni
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Teplou polévku podava svému ditéti 42 % rodict. Témet shodné nékteré sledované

déti veceti obilnou kasi nebo pecivo nejcastéji s pomazankou (Graf €. 8).

Graf ¢. 9: Nejcastéjsi druh prijaté tekutiny

H neslazené ndpoje M slazené napoje W caj Emléko

Zdroj: Vlastni Setfeni

Nejvice déti z dotazované¢ho vzorku pije ¢aj s cukrem (42 %), 33 % déti pije
neslazené napoje, slazené vody pije 21 %. Mléko Casto piji 4 % déti 1 presto, ze

nepatii mezi napoje.

Graf & 10: Zastoupeni nejéastéji vykonavanych pohybovych aktivit v ARPIDE

Hrehabilitace Hplavani M hipoterapie M fyzioterapie

Zdroj: Vlastni Setfeni
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38 % déti se vcentru ARPIDA vénuje plavani, 33 % déti vyuziva metodu
hipoterapie, 22 % déti cvici rehabilitacni cviceni a 7 % déti cvici s fyzioterapeuty
(Graf'¢. 10).

Graf ¢. 11: Frekvence vyse sledovanych pohybovych aktivit

Hdenné H1xtydné 2-3xtydné ®Eméné

0%

Zdroj: Vlastni Setfeni

Vice jak polovina déti (54 %) se vénuje pohybovym aktivitam, uvedenymi v grafu ¢.
10 2 — 3x tydné. 32 % déti 1x tydné. 14 % déti vykondva pohybové aktivity denné
(Graf¢. 11).

Dotaznikové Setfeni bylo doplnéno o informace sledovanych déti tykajici se
télesnych parametri. Podilem hmotnosti a vysky déti bylo zjisténo BMI. V tabulce ¢.
16 a ¢. 17 jsou uvedeny télesné parametry sledovanych déti (Tabulka ¢. 16 a €. 17).
Déti byly zafazovany do percentilovych pdsem v zavislosti na jejich véku a
hmotnosti pomoci percentilovych grafii (Pfiloha ¢. 1 a ¢. 2). Hodnoceni BMI ditéte

podle zafazeni ditéte do percentilového pasma znazornuje tabulka ¢. 8 (Tabulka ¢. 8).

59



Tabulka ¢. 16: ZjiSténé hodnoty télesnych parametra u divek

Divka Vék Hmotnost |~ Vyska BMI Percentil
[ka] [cm]
1 4,5 18 109 15,15 90 - 97
2 5 15 100 15 25-75
3 4,5 12,5 90 15,43 <3
4 5 15 105 13,61 25-75
5 3 14 100 14 10-25
6 4,5 15 105 13,61 25-75
7 5 15 105 13,61 25-75
8 5 17 108 14,57 75-90
9 4 20 105,5 17,97 97 -99,6
10 6,5 30 123 19,83 97 - 99,6
11 6 21 125 13,44 97 -99,6
12 5 19 110 15,7 97 -99,6
13 4 20,5 110 16,94 97 -99,6
14 7 16 128 9,77 25-75
15 4 15 105 12,63 25-75
16 6 23 120 15,08 97 - 99,6
17 4,5 15 90,5 13,35 25-75
18 6 20 122,5 13,33 97 -99,6
priamér 4,97 17,83 108,97 14,61 25-75

Zdroj: Vlastni vyzkum

Primér BMI sledovanych divek se nachazi v percentilu 25. — 75. Za optimalni
hodnotu BMI déti 1ze povazovat rozmezi mezi 25. — 75. percentilem. Nicméné az 7

divek ptekrocilo hodnotu 97. percentilu (Tabulka ¢. 16).
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Obrazek €. 2: Percentilovy graf BMI — priumér sledovanych divek

Percentilovy graf BMI Divky 0 - 18 let

Legenda

® vase dité
— Percentily —

996

9
90

Zdroj: www.vyzivadeti.cz

Spojeni primérného veéku 4,97 let a primérného BMI 14,61 u sledovanych divek se

nachazi mezi 25. a 50. percentilem ¢i 25. — 75. percentilem (Obrazek ¢. 2).
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Tabulka €. 17: ZjiSténé hodnoty télesnych parametri u chlapci

Chlapec Vék Hmotnost Vyska BMI Percentil
[ka] [cm]

1 6 21 112 16,74 97 - 99,6
2 5 13 110 10,74 3-10
3 7 17 112 13,55 75-90
4 6,5 14,5 100 14,5 10-25
5 4,5 19,5 110 16,12 97 - 99,6
6 7 15 115 11,34 25-75
7 3,5 14 92 16,54 10-25
8 6 18 108 15,43 90-97
9 7 19,5 115 14,75 97 -99,6
10 5 15 110 124 25-75
11 55 15 112 11,96 25-75
12 4,5 17,5 109 14,73 90-97

primeér 5,63 16,58 108,75 14,07 10-25

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zjistény pramér u chlapci je charakterizovan 10. — 25. percentilem — normalni
hmotnost (nizs8i). Ze strany jednotlived jsou v optimu 3 chlapci (25. — 75.), naopak

dalsi 3 chlapci dosahuji rozmezi 97. — 99,6. percentilu a to znaci obezitu.
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Obrazek ¢. 3: Percentilovy graf BMI - primér sledovanych

chlapci

EMI Percentilovy graf BMI Chlapci 0 - 18 let

Legenda

® vase dité

— Percentily —

998

97
90

/50

Zdroj: www.vyzivadeti.cz

Spojeni pramérného véku 5,63 let a primérného BMI 14,07 u sledovanych chlapctu

se nachazi mezi 10. — 25. percentilem (Obrazek ¢. 3).
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7. Diskuze

Diplomovéa prace byla zaméfena na hodnoceni kvality stravovani déti
ptedskolniho veéku. Hodnocena byla nejen nutriéni kvalita ob&di a odpolednich
svaCin, ale 1 pestrost stravovani a plnéni spotfebniho koSe. Soucasti feSeni bylo
dotaznikové Setieni zaméfené na stravovaci navyky zvolené vékové kategorie. Byly

zmapovany nedostatky ve stravovani déti a navrzeno jejich feSeni.

Jednotliva denni jidla maji uhradit ve stravovani ¢lovéka a tedy i déti urcity
denni piijem energie a zivin. Odpoledni svac¢iny maji pifedstavovat asi 10 — 15 %
denniho pfijmu energie a zivin, maji vZdy obsahovat ovoce nebo zeleninu, tekutiny,
dale naptiklad celozrnné pecivo s kvalitnim syrem nebo libovou Sunkou ¢i vhodnou
pomazankou. Obéd by mél byt zdrojem 30 — 35 % denni energie a zivin, m¢l by
poskytnout vSechny druhy zivin, tedy sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy i
minerdlni latky (Tlaskal a kol., 2014). Z vyzkumu bylo zji§téno, Ze energie u divek a
chlapci dosahovala pozadovaného energetického plnéni pro obéd a odpoledni
svaCinu. Podle Sikorové (2011) energeticky pifijem ditéte by mély tvofit ziviny
vV poméru 9 — 15 % bilkoviny, 45 — 55 % sacharidy, 35 — 45 % tuky. Bilkoviny byly
v détské stravé hrazeny velmi nadlimitné. DACH (2011) doporuéuje 17 g bilkovin na
den pro chlapce a pro divky 15 g na den. Avsak redlny piijem byl mezi 24 — 32 ¢
piijjatych bilkovin jen z obéda a odpoledni svaciny, coZ je v priméru zhruba 175 %
DDD. Madejova (2013) ve své diplomové praci také uvadi vysoky piijem bilkovin
z obéda predSkolnich déti, kdy realny piijem u chlapct i divek byl okolo 25 g, coZ je
zhruba 160 % celkového denniho pfijmu. Sacharidy byly zastoupeny podilem
V rozmezi 36,6 % - 50 % DDD. Pramér plnéni sacharidi byl lehce nedostate¢ny.
Pitha a Poledne (2009) uvadi, ze je tfeba vénovat pozornost dostatecné konzumaci
tuk®i (jejich denni pifijem by mél odpovidat 30 — 35 % z celkového piijmu energie),
pfednost by mély mit tuky rostlinné pred Zivo€iSnymi. Lze konstatovat, ze piijem
tukti u chlapct a divek pfijaty z obéda a odpoledni svaciny byl v normé. Spotieba

tukt se v Ceské republice pohybuje u $kolnich déti kolem 38 % (Sikorova, 2011).

Mezi nejCastéji chybéjici mineralni latky a vitaminy v tomto veéku patii
vapnik, jod, zinek, vitamin D (Tlaskal a kol., 2014). Ze sledovanych mineralnich
latek bylo zjisténo nizké hrazeni jodu. V r. 2004 ICCIDD WHO — Mezinarodni

organizace pro feSeni jodového deficitu potvrdila, ze CR ma dle kritérii této
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organizace nedostatek jodu. Z dietetick¢ého pohledu jsou moiské ryby zadoucim
zdrojem nejen jodu, a proto je nutné trvalé klast diraz na konzumaci motskych ryb,
motskych produktii jak v ramci stravovani individudlniho tak spolecného, zejména
Skolniho a nemocni¢niho (RySava, 2015). Vyhodnocenim jidelnich listkli se deficit
jodu v podavanych pokrmech détem potvrdil. Ostatni sledované nutriety byly plnény
V norm¢ potieby. Za optimalni piijem vapniku détem ve véku 4 — 8 let doporucuje
Clark (2009) 800 mg ve 3 stravovacich davkach. V tomto ptipadé byl u déti pfijem
vapniku z obéda a svaciny ve sledovanych mésicich dostacujici — v unoru 333 mg
denni davky, v dubnu 420 a v ¢ervnu 360 mg DDD. Z vysledkt bylo zji§téno nizké
plnéni vitaminu A ve vSech sledovanych mésicich. V mésici duben byl vitamin A
hrazen nejméné (30 % DDD). Vitamin A je pfitomen v Zivoc¢iSnych tucich (jatra, rybi
olej, zloutek, mléko, neodtu¢néné mlécné vyrobky, obohacené margariny) a
V podobé tzv. provitaminu v zeleniné a ovoci. M& vyznam predevSim pro spravny
rozvoj zraku a funkci kiize. Zdrojem beta karotenu, provitaminu A, je mrkev, Spenat,
pazitka, ale 1 kapusta, rajcata a hlavkovy salat (Gregora, 2010). Z vysledkt lze
usuzovat koleraci mezi nejniz§im plnéni vitaminu A a nedostatenym plnénim
zeleniny podle spotiebniho kose v mésici duben. Gregora (2010) uvadi, ze zelenina
obsahuje hojné vody, bilkovin a tukii. Cukri mé nepatrné mnozstvi, je tedy chuda na
kalorie, ale naproti tomu m4 mnoho nerostnych latek jako je vapnik, draslik, zelezo a
hojnost vitaminti, zejména vitamin C a beta karoten (provitamin A). V nékterych
druzich zeleniny jsou obsazeny i vitaminy skupiny B. Ovoce obsahuje méné
vyzivnych latek neZz zelenina, vyjimkou jsou cukry, méa povétSinou také méné
vitaminu C a beta karotenu, ale je v ném vlaknina, mineralni a jiné cenné latky, napf.
pektiny, které podporuji dobré zazivani a traveni. Odpovéd’ na vyzkumnou otazku:
,,Odpovida piijem makronutrientii a vybranych mikronutrientii z obéda a odpoledni
svaciny normé potieby Zivin pro zvolenou kategorii déti?" vyplyva z vysSe uvedeného
textu. Byl zjistén nadlimitni pfijem bilkovin, mirny nedostatek sacharidli a pfijem
tukd ve stravé byl v normé. Byl zjistén deficit jodu a vitaminu A. Ptijem z obédu a
odpolednich svacin ostatnich zivin odpovidal normé potteby pro zvolenou vékovou

kategorii déti.

Soucasti obéda mé byt potravina s vysokym obsahem kvalitnich bilkovin
(maso, ryba, lusténiny, mlécné vyrobky, vejce), ptiloha, neméla by chybét zelenina ¢i

ovoce, prednostné méné sladké (Tlaskal a kol.,, 2014). Zjidelnich listkii bylo
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zjisténo, ze zelenina (ovoce) je soucasti odpolednich svaéin déti témét kazdy Skolni
den. Nicmén¢ analyzou spotfebniho kose bylo zjisténo, ze mésicni plnéni zeleniny je
sice Vv toleranci, ale plnéni se pohybovalo blize k dolni hranici pfipustnosti. Tato
skute¢nost muize souviset se sledovanou pestrosti jidelnich listkd, protoze ovoce a
zelenina nespliiovala doporuceno pestrost. K obédim lze doporucit podavat vice
zeleninovych pfiloh a ovocnych kompoti. Tlaskal a kolektiv (2014) uvadi, ze
V nedostate¢ném mnozstvi se v détském jidelnicku objevuje Cerstvé ovoce a zelenina
(podle zjisténi konzumuje denné cerstvé ovoce 30 % Skolnich déti a jen 15 % ji
denn¢ Cerstvou zeleninu). Déle autor poukazuje na to, ze nedostatecn¢ jedi Ceské déti
ryby, lusténiny, ofechy a semena, kvalitni rostlinné oleje. Vyhodnocenim
spottebniho kosSe se prokédzalo nedostatecné plnéni lusténin; v tinoru plnéno 45 %,
vdubnu 62 % a v ¢ervnu byly lusténiny plnény pouhymi 32 %. Podle Pithy a
Poledne (2009) jsou lusténiny détmi, a ¢asto i dospelymi, stidle velmi opomijené.
Obsahuji vSak kvalitni rostlinné bilkoviny, vitaminy, mineralni latky a vldkninu a
rozhodné by v jidelni¢ku nemély cca 2x tydné chybét. Vhodné je lusténinami
doplnovat nékteré pokrmy, zejména salaty, polévky nebo rizné pomazanky, protoze
mensi mnozstvi je z hlediska chutového pfijatelnéjsi a neptisobi travici problémy
(Pitha, Poledne, 2009). Zhodnocenim pestrosti jidelnich listkli bylo také zjisténo, ze
lusténinovych polévek bylo zahrnuto malo ve srovnani s doporu¢enou frekvenci
pestrosti. Nadymani po poziti lusténin je nepfijemnym, ale pfirozenym projevem.
Cocka, hrach a fazole obsahuji uréity druh vlakniny, ktera slouzi stfevnim bakteriim
jako potrava (Hanreich, 2001). Pokud bude jidelna plnit spotiebni ko$s v komoditach
zelenina, ovoce a lusténiny nad 75 % (byt’ nad 125 %) nebude plnit spotiebni kos
v rozporu s vyhlaskou ¢. 463/2011 Sb. ba naopak, méla by byt pochvalena. Tuky
(bylo jiz dfive) a nové cukry musi byt plnény pod 100 %, tedy bude v souladu
s vyhlaskou, kdyZz Skolni jidelna bude mit plnéni u téchto dvou komodit pod 100 ale
naptiklad 1 pod 60 % (VetiSova, 2012). Kuchyné dle spotiebniho koSe plnila
komoditu cukr volny v priméru 58 % za sledované mésice. Vyhodnocenim plnéni
spotfebniho koSe bylo také zjisténo, Ze komodita mléko byla za sledované mésice
plnéna primérem 69 %. Mlécné vyrobky jako nizkotucné mléko, jogurty a syry
nejsou jen rychlym a snadno dostupnym zdrojem bilkovin, ale obsahuji 1 velké
mnozstvi vitaminu D (je-li uméle pfidavan) a vapniku, ktery je dulezity nejen pro
rust détského organismu, ale i pro dospélé Zeny a muze kazdého véku. Strava bohaté

na vapnik a vitamin D zpeviluje kosti, sniZzuje riziko osteopordzy, chrani proti

66



vysokému krevnimu tlaku a mtze pisobit preventivné proti nadvaze (Clark, 2009).
Z hlediska pestrosti stravy bylo zjiSténo, Ze kuchyn nezajiStuje pozadovanou
frekvenci zastoupeni drozd’ovych polévek podle ndvrhu Ministerstva zdravotnictvi.
Zastoupeni sledovanych polévek podle koeficientu pestrosti bylo v poradku.
Nadmérné bylo zahrnuto do jidelnich listkli vepfové maso, hovéziho masa bylo
podavano naopak méné. Dribezi maso a ryby byly zastoupeny dle frekvence
v mesicich duben a cerven v pozadované pestrosti. Zastoupeni bezmasych
zeleninovych jidel bylo nizké. Sladka jidla byla zahrnuta do jidelnich listkt
pfiméfené. Frekvence piiloh byla pomérné¢ v poradku, az na vyssi zastoupeni
houskovych knedlikli nez doporucované. Z vyse uvedenych vysledki 1ze odpovédét
na vyzkumnou otazku: ,,Splituje Ustavni kuchyné poZadavky na plné€ni mésicniho
spottebniho kose?" Kuchyné splitovala v priméru pozadavky na plnéni jednotlivych

komodit spotfebniho kose, s vyjimkou komodit mléka a lusténin.

Nutricni dotazniky byly sestaveny tak, aby nam podaly celkovy obraz o
stravovacich navycich a aktivitdch sledovanych déti. Z dotaznikid bylo zjisténo, ze
vétSina déti dodrzuje pravidelny stravovaci rezim. Pomérné pozitivni zpravou bylo,
ze 87 % déti pravideln¢ snida (Graf €. 1). Nejcastéji se jejich snidané skladala
z peCiva, mléénych vyrobkid a mléka s ceredliemi. Z dotaznikového Setfeni dale
vyplynulo, Ze vice jak polovina dotazovanych dé&ti konzumuje denné ovoce a
zeleninu (Graf €. 4, €. 5). Dietni prazkum NIPH - National Institute of Public Health,
kde bé&zné ptijmy byly vypoéteny na tfech vékovych kategoriich (4-6, 7-10 a 11-14
rok) na tizemi celé Ceské republiky zjistil: odhad primémého obvyklého ptijmu
ovoce a zeleniny byl 209 (SD 69) g / d u déti ve véku 4-6 rok, 230 (SD 84) g/ d u
déti ve veéku 7-10 roki, a 284 (SD 133) g/ d a 261 (SD 140) g / d, respektive u
chlapcu a divek ve véku 11. az 14. roku. Pouze 22 % déti mélo celkovy denni pifjem
ovoce a zeleniny o pét a vice porci v den priizkumu. Ovoce bylo konzumovano témet
dvakrat vice neZ zelenina u vSech studovanych vékovych skupin. Hlavni zastoupeni
ovoce se skladalo z jablek a banani, které tvoii vice nez 60 % z celého piijmu ovoce.
Ze zaveru pruzkumu vyplyva, Ze ovocny a zeleninovy piijem ve vSech vékovych
kategoriich byl pod doporu¢enou trovni a rozmanitost ovoce a zeleniny
spotfebovand ceskymi détmi byla pomérné nizka (Jakubikova a kol., 2011).
Z dotaznikového vyzkumu bylo zji§téno, Ze détem byla nejcastéji k veceti poddvana

tepla polévka. 21 % pilo nejcastéji slazené napoje a 42 % déti pilo ¢aj s cukrem (Graf
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¢. 9). Vétsina rodict se snazila o to, aby se jejich dité nestravovalo a nemlsalo pfilis
pozd¢ vecer. Téméi 75 % rodic¢li se vibec nestravovala se svymi détmi ve Fast
foodu. Sladké konzumovalo 35 % déti denné a 56 % déti konzumovalo sladké 3 — 5x
do tydne. I pies tyto tdaje bylo z 30 sledovanych déti 33 % obéznich. Nicméné v
pruméru se chlapci pohybovali mezi 10. a 25. percentilem a divky mezi 25. a 75.
percentilem (Obrazek ¢. 2, ¢. 3). Podle epidemiologické studie (Liou a kol., 2005)
lidé s télesnym postizenim maji nartst ve vyskytu obezity 1,2 - 3,9 krat nasobné
vysSi. Obezita se stava zdvaznym problémem zdravotné postizenych jedinci.
Faktory, které se vyskytuji u obéznich lidi s fyzickym postizenim, nejsou jasné, ale
patofyziologické zmény ve slozeni téla a energetického metabolismu, télesné aktivity
a svalové atrofie napomahaji k rozvoji obezity. Zdravotnici by méli identifikovat
postizené pacienty v ohrozeni a zajistit v€asnou prevenci. Vyzkum je potiebny k
pomoci vytvaiet podrobné klinické pokyny k podpoife kontroly hmotnosti mezi
osoby s télesnym postizenim. KuneSova a kol. (2011) ve své studii vyhodnotila
zmény prevalence nadvahy a obezity u ¢eskych déti BMI. Autofi provedli prizkum u
sedmi letych déti a srovnali data z let 1951, 1981, 1991, 2001 a 2008. Vysledky
ukazaly, ze od roku 1951 se prevalence nadvahy u chlapcii zvysila z 13 % v roce
1951 na 26,8 % v roce 2001, u divek z 10,9 % na 22,9 %. Obezita u chlapci se
zvysila z 1,7 % na 8,3 %, u divek z 1,7 % na 6,9 %. Od roku 2001 do 2008 obezita u
chlapcu vzrostla; obezita u divek a nadvaha u obou pohlavi poklesla. V roce 2008
byly u vékové skupiny zjiStény nésledujici hodnoty: nadvéaha (14,8 % chlapctia 11,1
% divek). Prevalence nadvahy a obezity vzrostla u sedmi letych ¢eskych déti od roku
1951; od roku 2001 rozSifeni je ustalené s vyjimkou chlapcii. Vyssi cetnost
konzumace sladkého a slazenych napojii miize byt pfic¢inou obezity sledovanych déti.
Odpovéd’ na vyzkumnou otazku: ,,Byly zjiStény zavady ve stravovacich navycich
déti?" vyplyva z vySe uvedeného textu. Ve stravovacich navycich déti nebyly
zjistény zavazné nedostatky, az na vyssi ¢etnost konzumace sladkého a slazenych
napoju.

Rané détstvi je kritické obdobi pro formovéani a ovliviiovani stravovaciho
chovani, které ma disledky pro budouci zdravi. Pochopeni vzorce spotfeby potravin
a jejich posunt v prabehu ¢asu muze poskytnout voditko pro poskytovatele zdravotni
péce a odborniky na vyzivu, ktefi poskytuji nutri¢ni poradenstvi a vytvaii vyzivové

zpravy. Cilem bylo zkoumat stravovaci navyky déti ve véku 1 — 5 let a jejich zmény
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s vékem. Studie byla provedena v Praze a v 13 krajich Ceské republiky na 1130 déti
ve véku 1 — 5 let. Podle medianu pocet jidel za den byl 4 u déti ve véku 1 — 5 let, 5 u
déti ve véku 2 — 4 let. Strava ro¢nich déti, i kdyz s niZsi spotifebou ovoce a zeleniny a
nizkou spotiebou ryb, bylo blizko k doporuceni. Piijem frekvence mléka a mlécnych
produktl, ovoce, zeleniny a dribeze vyrazné s vékem klesla. Frekvence piijmu masa
a obilovin, uzeného masa a masnych vyrobkd, sladkosti a smazené¢ho jidla se vyrazné

zvysuje s vékem. Spotieba ryb ziistala nizkd (Kudlova, Schneidrova, 2012).

69



8. Zaver

Diplomové prace byla zpracovana Setfenim, které probihalo v centru pro
rehabilitaci osob se zdravotnim postizenim ARPIDA v Ceskych Budg&jovicich v roce

2014 se zamétenim na déti predskolniho veku.

Primérnim cilem bylo zjistit, zda pfijem energie a sledovanych nutriett
pomoci nutri¢niho softwaru Nutridan odpovida normé potieby dle DACH (2011).
V nédvaznosti na to, bylo posouzeno plnéni mési¢niho spotifebniho koSe a pestrost.
Soubory dat pfedstavovaly jidelni listky za mésice unor, duben a ¢erven roku 2014.
Souéasti nutriéniho vyzkumu stravovani v ARPIDE bylo také zjistit, jaké jsou
stravovaci navyky déti vyhodnocenim nutri¢nich dotaznikd a navrhnout doporuéeni

pro piipadné nedostatky.
Z provedeného Setfeni vyplyvaji uvedené skutecnosti:

¢ Energie spliiovala pozadovanou DDD. Bilkoviny byly plnény za sledované mésice
velmi nadlimitné. Tuky byly primérné hrazeny v rozmezi 46 — 50 % DDD, tudiz
pfijem odpovidd doporucené normé potieby pro obéd (30 — 35 %) a odpoledni
svaéinu (10 — 15 %). Sacharidy byly zastoupeny podilem v rozmezi 37 % - 50 %
DDD. Z vysledk vyplyva, Ze jejich plnéni z obéda a odpoledni svaciny bylo na
spodni hranici.

e Sledované mineralni latky spliovaly pozadavky normy potieby, s vyjimkou jodu,
ktery byl hrazen ve vSech sledovanych mésicich deficitné.

e Sledované vitaminy byly plnény v normé& potieby. Vyjimkou byl vitamin A, jehoz
hrazeni bylo nedostate¢né.

e Posouzenim primérného plnéni mésicniho spottebniho kose za sledované mésice
nedosahovaly komodity mléko a luSténiny pfipustné tolerance. Komodita mléko byla
v priméru plnéna 69 %., ackoliv v mésici duben byla komodita v toleranci.
Lusténiny jsou do stravy zatazovany velmi malo, primérné plnéni bylo pouhych 46
%. Zelenina byla v mésici duben pInéna jen 66 %.

e Z hlediska pestrosti stravy bylo zjisténo, ze kuchyn nezajiStuje pozadovanou
frekvenci zastoupeni polévek podle doporuceni. Drozdova polévka se neobjevila
Vv jidelnich listkdch ani jednou, lusténinovych polévek bylo zastoupeno malo.

Zastoupeni ostatnich polévek na zakladé koeficientu pestrosti bylo v poradku.
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Nadmérné bylo zahrnuto do jidelnich listkd vepfové maso, hovéziho masa bylo

podavano naopak méné. Dribezi maso a ryby byly zastoupeny dle frekvence

v mesicich duben a cerven v pozadované pestrosti. Zastoupeni bezmasych

zeleninovych jidel bylo nizké. Sladka jidla byla zahrnuta do jidelnich listkt

pfiméfené. Frekvence piiloh byla pomérné v poradku, az na vysSi zastoupeni

houskovych knedlikii nez doporucované. Bylo zjisténo nizSi zastoupeni ovoce a

zeleniny.

e VétSina déti pravidelné snidd a vecefi. Pro vétSinu z dotazovanych je zakladem

snidan¢ pecivo. Pro mnoh¢ je détem k veceti podavana tepla polévka. Vétsina rodict

se snazi o to, aby se jejich dité nestravovalo a nemlsalo pfili§ pozd¢é vecer. Pres

polovinu déti ji kazdy den ovoce a zeleninu. Témér % déti nenavstévuje se svymi

rodici tzv. rychlé stravovani. Déti se v centru ARPIDA vénuji nékterym pohybovym

aktivitdm, které jsou pfimo individudlné¢ umeérné jejich zdravotnimu a fyzického

stavu. Pfes polovinu déti vykonava v centru konkrétni pohybové aktivity 2 — 3X

tydn€. Primérné BMI chlapci a divek je optimalni. Nicméné z celkového poctu

sledovanych déti je 33 % obéznich (hodnota percentilu 97 — 99,6).

Skolni jideln& 1ze doporudit:

e podavat vice zeleniny nebo zvysit nabidku bezmasych zeleninovych jidel;

e kazdy mésic zahrnout do jidelniho listku drozd’ovou polévku, zvysit nabidku
lusténinovych polévek;

e zvysit druhovou nabidku ryb o ryby moiské. Obsah jodu je v moiskych rybach
vy$§i neZ u sladkovodnich ryb.

e Omezit nabidku pokrmli z vepfového masa a nahradit ho masem hovézim,
krali¢im nebo zvéfinou;

e preferovat jidla bohatda na bilkoviny zrostlinnych zdroji nad produkty
z zivocisnych zdroju bilkovin, tj. hlavné zvysit nabidku lusténin, brambor a ryZze;

e kombinaci lusténiny s masem ¢i uzeninou nahrazovat kombinaci lu$ténin
s obilovinami, zeleninou nebo s brambory;

e nepodléhat nabidce dodavateld nabizejici polotovary, tzn. vafit co nejvice
z Cerstvych surovin;

e Kk svacinam podavat celozrnné, tmavé pecivo;

e zvysit pfijem mléka.
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Navrhova opatieni rodi¢iim a jejich détem:

e pravidelné jist a pit;

e zvysit stravu s vy$sim podilem rostlinnych potravin;

e omezit spotfebu kuchynské soli a nahrazovat ji soli obohacenou jodem;

e Omezit smazeni pokrmu a volit vhodné&jsi upravy ptipravy pokrmd, tj. vafeni a
duseni;

e omezit sladké a slazené napoje;

e zZvysit spotiebu zeleniny a ovoce;

Kvalita stravovani ve Skolach je v poslednich letech velmi diskutovanym
tématem. Reakci je postupné zlepSovani Skolnich jidelen. Existuje mnoho informaci
v podob¢ doporuceni, norem, vyhlasek a jinych, které jsou dilezité pro zvySovani

celkové kvality jidelen. Problémem je jejich zavadéni do praxe.

Kuchyn pifi centru ARPIDA nyni sleduje aktuality v rdmci Skolniho
stravovani a nasledné jej aplikuje. Od unora 2015 jsou soucasti jidelnich listkl
alergeny, obsazené Vv nékterych pokrmech. Nesmim opomenout uvést skute¢nost,
ktera se podilela na ovlivnéni vysledkd u lusténin. Nedostate¢né plnéni lusténin
souvisi s pozadavkem vnitiniho fddu ARPIDY. Po domluvé vedeni s rodic¢i déti
kuchyn poskytovala mens$i mnozstvi lusténin, nez je doporucované. Pozadavek
plynul ze strany rodi¢u, pro které jsou lusténiny velmi narocné na traveni jejich déti.
Nicméné skute¢né plnéni je nedostateCné a navrhovala bych v této oblasti zménu. Na

tomto doporuceni jiz kuchyn nové pracuje.

Cile diplomové prace se podafily naplnit. Na zaklad¢é vysledkid prace byly
ziskdny odpovédi na polozené vyzkumné otazky: ,,Odpovida piijem makronutrientt
a vybranych mikronutrientll z obéda a odpoledni svaciny normé& potieby Zivin pro
zvolenou kategorii déti?" ,,Spliluje tstavni kuchyné pozadavky na plnéni mési¢niho
spotiebniho kose?" ,,Byly zji§tény zavady ve stravovacich navycich déti?"

Diplomova prace na zakladé¢ analyzy stravovani déti matefské Skoly
pfedkladd doporu€eni na zjisténé nedostatky a odhaluje pfipadné rizika. Prace by
snad mohla alesponi ¢aste¢né piispét ke zlepSeni zdravotniho zivotniho stylu nejen

sledovanych déti, ale vSech stravniku centra ARPIDY.
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10. Pouzité zkratky

DDD - doporucena denni davka
BMI — body mass index

SD — smérodatna odchylka
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Priloha ¢. 1: Percentilovy graf BMI — chlapci

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha €. 2: Percentilovy graf BMI — divky

BODY MASS INDEX (BMI)
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Priloha €. 3: Dotaznikové Setfeni stravovacich navyka déti

Pohlavi: o chlapec o divka

Vék Vaseho ditéte:  ..................

Snida Vase dite? O ano

Pokud ano, jaké je slozeni typické snidane¢? ...

Svaci Vase dit¢ odpoledne ve skolce? 0 ano
Obédva Vase dit€ v jideln€ v Arpide? O ano
Pokud ano, je Vase dit¢ se stravovanim v jideln¢ spokojené?

Pokud ano, jaky pokrm ma Vase dit€ v jideln€ nejradéji?

Jak ¢asto VasSe dité konzumuje ovoce? o denné
Jak ¢asto Vase dité konzumuje zeleninu? o denné
Jak Casto Vase dité konzumuje sladkosti? o denné

Jakou komoditu ma Vase dit€ nejradéji? o ovoce 0O zelenina

Co Vase dit€ obvykle veCefi? ...

Oone

O ano one

o 3 - 5x tydné

0 méné

o 3 - 5x tydné

O méné

0 3 - 5x tydné

O méné

o sladké O maso

Co dite nejcastéji pije? 0 neslazené napoje o Caj o mléko 0 slazené napoje

Pokud s ditétem navstévujete fast food, jak ¢asto? ...

Dovolite Vasemu ditéti mlsat v pozdnich hodinach?

O ano 0O ne

Jaké pohybové aktivity vykonava Vase dit¢ v Arpid¢ (plavani, hipoterapie,...)?

Pokud ano, jak ¢asto? o denné 0 2-3x tydné

o 1x tydné 0 méné

Jaké aktivity vykonava dit€ ve volném ¢ase (TV, PC,...)?



Priloha ¢. 4: Jidelni listek, anor 2014

Datum Polévka Hlavni jidlo Svadina
Hovézi se Sunkovymi Kynuté knedliky s povidly, Tmavy rohlik, masova
3.2. x ; o .
knedlicky kakao, ovoce pomazanka, ¢aj, zelenina
, . . Hoveézi tokan, téstoviny, Caj, Veka, pomazanka z nivy,
4.2. celerova s krupi¢kami banény bikava, jablko
50 Zeleninova s viotkami Mqravsky Vrabe?, sterllrovavne. Musli tycka, pomeranc, mlécny
zeli, bramborovy knedlik, ¢aj napoj
6.2, 7 vajecné jisky Vepiovy dzuvs:c,vcl_lleb, ledovy chléb, syrova pomazanka,
salat, ¢aj mléko, okurky
. L. kufeci platek v sezamu, brambor, Tmava houska, co¢kova
7.2. zeleninova s ryzi , A . . .
salat Sombrero, ovocny ¢aj pomazanka, mléko, zelenina
102 Zeleninova se smési z Vepiova smés, syrova omacka, Tmavy chléb, pomazankové
- ovesnych vlocek Spagety, obloha - paprika, ¢aj | maslo s celerem, mléko, zelenina
112, Kminové s kapanim Hovézi rc?ste?a_, houskovy Kukunc,ny platek, hermehn.ova
knedlik, ¢aj, ovoce pomazanka, malcao, zelenina
122 Fazolové bild Veptova b}anlcka r,olada, ryze, | Cajové pecivo, vanilkovy napoj,
porek, mléko jablko
Zeleninova s ¢esnekovymi Zapeceine,palacmky se Spenatem chléb, vaje¢na pomazanka, dzus,
13.2. i a kufecim masem, brambor, -
knedlicky o - paprika
zeleninova obloha, ¢aj
14.2. Falesna drstkova Bramboracky, zeli, jableény most Pernik, dzus
172, Kroupové Zapecené tvestovn}yv s uzenym Tmava h(?uska, rama, ¢aj s
masem, ¢ervena fepa, ¢aj mlékem, rajce
- T Tmavy rohlik, pomazankové
L . Hovézi maso vafené, dusena . » A .
18.2. Zeleninova s nudlemi . . maslo s fedkvickou, bila kava,
zelenina, brambor, ¢aj s citronem -
zelenina
192 Zeleninova s kuskusem Segedinsky gu}avs, .knedllk, Vanocka, luf:mova pomazanka s
ovocny ¢aj bananem, kakao
S Pastyvr skd pOChOUtka.- Smes [nasa Rohlik, rama, uzeny syr, mléko,
20.2. Brokolicovy krém se zampiony, paprikou, ryze, selenina
mléény napoj
232, Rajskd s viockami Rybi ﬁle: navbylvln}(acl}: Chléb, zeleninova pometzanka,
bramborova kase, Caj, rajcata malcao, pomeran¢
242, Frankfurtska s parkem Cocka na kyselo, VF_]CG,Cthb, Houskq, pomvaz.al'nka z tres¢ich
okurka, mléko jater, ¢aj, jablko
25.2. Zeleninova s ryzi Hovézi gulas, knedlik, &aj, ovoce | Slehany tvaroh s ovocem, dzus
) Kure?i stehn? Marengo vv rajcat. Tmavy chléb, hermelinova
26.2. Bramborova omacce se zampiony, Specle, . . N
N S pomazéanka, mléko, pomeranc
petrzelka, ovocny Caj
Sekana pecené, brambor, zelny , " .
27.2. | Zeleninova se strouhanim | salat s koprem a paprikou, ¢aj s Rohlik, pastlkoyy krém, &aj,
- zelenina
citronem
. . Veprovy platek na porku, ryze, | Chléb, zervé s pazitkou, mléko,
282, Z rybiho filé obloha - paprika,jable¢ny most jablko

Zdroj: ARPIDA




Priloha ¢. 5: Jidelni listek, duben 2014

Datum Polévka Hlavni jidlo Svac¢ina
1.4. Zeleninova s kapanim Hovézi rosténa, ryze, ¢aj Tmavra houska’, kapustoYa
pomazanka, mléko, zelenina
, andl}l kavrbanatek., . | Rohlik, celerova pomazanka,
2.4, Selska bramborova kase, zeleninova .. , .
- ¢aj s mlékem, pomerané
obloha, Caj
3.4. Vlockova Hamburs}m veprova kyta, Palac¢inka s marmeladou, ¢aj
knedlik, ovoce, ¢aj
, Zapecené téstoviny s kufecim Chléb, zervé, malcao,
44. Bramborova . o 4 y
masem, zelenou a nivou, ¢aj fedkvicky
. Ryzova kase s broskvemi a Tm’avy chlel’), hOVGZI,
7.4. Gulasova . . . pomazanka se syrem, mléko,
jablky, ¢aj, banan :
zelenina
Zeleninova s y . q o . Loy y
8.4. Krupicovymi noky Kufe na paprice, knedlik, ¢aj | Ovocné pyré, piskoty, dzus
, Néamotnické hoveézi nudlicky, | Veka, pomazanka ze zervé s
94. Hrstkova N . S N o . .
téstoviny, ovocny ¢aj fedkvickou, mléko, zelenina
104, Hovezi rychld s vejei Halusky s vepfovym masem a TmaYy roh}lk, rama, uzeny
zelim, ¢aj, ovoce syr, mléko, zelenina
Smazené rybi filé, brambor,
11.4. Jahlova zeleninovy salat, mlécny Musli s mlékem, ovoce
napoj
144 Kufeci s nudlemi RIZOtOvZ bulguru sg ze!emnou Mlchane_t vejce, rohlik,
a zampiony, syr, ¢aj zelenina, malcao
Velikono¢ni sekana, brambor, . .
Al 2 . . . Tmava houska, pomazanka z
15.4. Kvétakova salat z kysaného zeli s jablky, , L o R
Sai rybiho filé, ¢aj s mlékem
S Kruti maso na kari, téstoviny | Tmavy chléb, hermelinova
16.4. Z vajeéné jisky .. s f . .
s pazitkou, ovocny €aj pomazanka, mléko, zelenina
Zeleninova se syrovym Veptova pecené, Spenat, Houska s maslem a rajcetem,
17.4. . . , . o
kapanim bramborovy knedlik, mléko ¢aj
224 Frankfurtska s Cocka na kyselo, okurka, Tmavy chléb, pomazanka z
o bramborem chléb, mléény napoj tunaka, ¢aj, zelenina
234, Zelenln?v? se Mexicky gulds, rie, caj Rohlik, rama, fedkvicky,
strouhanim malcao
., .. vepfové maso na kming, Graham, zeleninova
24.4, Krupicova s vejci 0 ok . , .
knedlik, ¢aj, ovoce pomazanka, mléko, zelenina
Hraskovy krém s Kuremr platek zapeceny 8 Tmava houska, zervé, ¢aj s
25.4. hermelinem a brusinkami, . .
krutonky e mlékem, jablko
brambor, ovocny ¢aj
28.4. Hovézi s jatrovou ry Dukatovevb}lc.htlcky se Sodo, Rohhk,, sunkova. péna,
¢aj, jablko mléko, zelenina
Prirodni filé s jablkovym Veka, Spenatova pomazanka
29.4. Celerova kfenem, brambor, mrkvovy » 5P , po; >
, . mléko, zelenina
salat, pomerancovy dzus
304 Cesnekové Hovézi prazska pegene, ryze, ’ Tma}va’houslfa, rama, -
ozdoba - petrzelka platkovy syr, mléko, zelenina

Zdroj: ARPIDA




Priloha ¢. 6: Jidelni listek, ¢erven 2014

Datum Polévka Hlavni jidlo Svacdina
. . . Tmavy rohlik, masova
(1 . Koprova omacka, vejce, , .
2.6. Masova krémova . . pomazénka, mléko,
brambor, ¢aj, jablko .
zelenina
3.6. Zeleninova s nudlemi Cikanslca hovezélag)ecene, knedlik, Musli s mlékem, ovoce
4.6. Zeleninova s lusténinou Klirem maso po Jap'(zns'ku,’ yze, TmaYy chleb, fama,
¢ervena fepa, mléény napoj hermelin, bikava, jablko
56, Cesnekova s kroupami Veprové maso v kapusté, Rohlik, medové maslo,
brambor kakao, ovoce
6.6. Mrkvové Lo§os n,a ma,sle, speclre,v . chle‘tg, pomvalzanka §yr0va,
zeleninovy salat, ovocny ¢aj fedkvicky, mléko
96. Gulétové Kynute’knedhky s povidly Tmavry chlevb,‘ masova
sypané tvarohem, kakao pomazanka, ¢aj, zelenina
10.6. Dribesi s nudlemi Kuskqs s vepfovym r’nasefn a Veka, zerve, mléko,
zeleninou, okurka, syr, dzus zelenina
. Hovézi gulas, lusténinové Tmavy chléb, vaje¢na
Zeleninova s N . . . .
11.6. wex . . téstoviny, ovoce, mléko, pomazanka, bikava,
kukufiénymi vlo¢kami P ;o
multivitaminovy napoj hroznové vino
12.6. Kedlubnova Spagety po bolonsku, syr, &aj Jogurt, ovoce, dzus
.y . SmaZeny kufeci fizek, Rohlik, zeleninova
13.6. RyzZova se zeleninou bramborova kase, zeleninova ; o
I pomazanka, mléko, jablko
obloha, ovocny ¢aj
Hovézi se zemlovymi Kvétak na mozecek, rajcatovy Tmava houska, rama,
16.6. . . . y o -
knedlicky salat, mléko Sunka, ¢aj, hrozno
176. Krupicové s vejci Veptova ’hanvlb’urska kyta, Pudink s plfkoty, ovoce,
knedlik, ¢aj, ovoce ¢aj
Dusena vepiova jatra, ryze Tmavy chléb, nivovd
18.6. Z vaje¢né jisky P Jatna, 1yze, pomazanka, mléko,
porek, dzus .
zelenina
Téstovinovy salat s kufecim
19.6. Kapustova masem a listovym $penatem, vanocka, kakao
zeleninova obloha, ovocny €aj
. .. mleté maso s pohankou, tmava bageta’ gomavzgnka
20.6. Zeleninova s cizrnou A PP z krabich tycek, caj,
bramborova kase, calamada, ¢aj -
zelenina
23.6. Drstkova Buchty s povidly, kakao, ovoce Tmavd ho,uSka’ rama,
hermelin, mléko
Chléb, lu¢inova
24.6. Zeleninova s kapanim Hoveézi tokan, kolinka, ¢aj pomazanka s fedkvickou,
bikava
25.6. Pohankova Bretafiskd fazole > uzetiym Jogurt, dzus, nektarinka
masem, mléko
26.6. Spenatova Ptirodni rybi filé se zeleninou, Tmavy chléb, cottage,
brambor, obloha malcao, zelenina
Kufeci maso na kari, ryze, zelny
27.6. Bramborova salat s paprikou a koprem, Rohlik, rama, rajce, mléko
ovocny ¢aj
. Nudle s tvarohem nebo makem, Tmavy rohlik, masova
30.6. Zelnice . .1 . . Y
vanilkové mléko, ovoce pomazanka, jablko, Caj

Zdroj: ARPIDA




Ptiloha €. 7: Nutri¢ni denni pFijem, 3. tyden v inoru 2014

Pondgli Utery Stieda | Ctvrtek Patek Primér
Energie (kJ) 3402,35 | 298364 | 3727,37 | 2157,8 | 2629,04 | 2980,04
Bilkoviny (g) 34,04 29,69 48,96 20,78 27,4 32,17
Tuky (g) 28,84 24,25 35,03 19,53 15,4 24,61
Sacharidy (g) 98,66 91,52 86,98 62,06 91,99 86,24
Vitamin A (ug)| 204,46 | 10124 | 227,73 | 477,33 113,3 224,81
z/r:;‘)m'” ¢ 2096 | 12465 | 4864 955 3531 | 6881
Thiamin (mg) 0,59 0,63 0,64 0,64 0,59 0,62
Vapnik (mg) 393,13 | 229,45 | 542,48 149,4 352,83 | 333,46
Hot¢ik (mg) 14593 | 12154 | 169,27 | 116,63 | 101,12 | 130,90
Zelezo (mg) 9,42 49 6,73 5,45 3,12 5,92
J6d (ug) 43,07 27,74 23,69 14,79 16,21 25,10
Selen (ug) 42,22 28,47 62,78 33,22 41,34 41,61
Zinek (mg) 5,36 3,57 6,5 2,98 3,18 4,32

Zdroj: Vlastni Setfeni

Piiloha ¢. 8: Nutri¢ni denni piijem, 3. tyden v dubnu 2014

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Primer
Energie (kJ) | 293628 | 229757 | 304021 | 2947,46 | 35613 | 295656
Bilkoviny (g) 25,48 26,33 34,03 37,18 32,75 315
Tuky (g) 22,48 10,77 27,69 25,52 3657 | 2461
Sacharidy (q) 95,54 84,58 80,6 75,41 92,26 | 85,68
Vitamin A (ug)| 14467 | 8344 | 211,89 | 30236 | 30314 | 209,10
z/n:g)m'” ¢ 50,22 5,71 36,81 63,3 73,07 | 4582
Thiamin (mg) 0,41 0,42 0,40 0,42 0,95 0,52
Vipnik (mg) 487,99 | 196,14 | 496,71 | 32697 | 590,55 | 419,67
Hortik (mg) 13738 | 102,83 | 12403 | 11942 | 1489 | 12651
Zelezo (mg) 3,14 3,63 5,04 4,56 4,46 4,17
Jod (ng) 19,52 11,61 19,34 2274 | 13191 | 41,02
Selen (ug) 47,88 22,66 51,44 44,79 5812 | 44,98
Zinek (mg) 3,61 2,03 5,12 484 3,54 3,83

Zdroj: Vlastni Setfeni



Piiloha €. 9: Nutri¢ni denni pFijem, 3 tyden v ¢ervnu 2014

Pondéli | Utery Stteda | Ctvrtek | Patek Primér

Energie (kJ) 3612,43 | 332231 | 3436,7 | 154857 | 290857 | 296572

Bilkoviny (g) 32,29 29,9 25,07 6,24 27,53 24,21

Tuky (g) 30,45 22,26 30,03 12,49 32,94 25,63

Sacharidy () | 111,92 | 11223 | 109,08 | 57,19 68,89 91,86

Vitamin A (ug) | 354,65 161,94 200,82 177,41 266,63 232,29

zfn']té")m'” ¢ 3057 | 17,24 | 12716 | 1956 | 5723 | 50,35

Thiamin (mg) 0,69 0,56 0,51 0,16 0,87 0,56

Vépnik (mg) 475,92 | 503,79 | 187,84 | 24348 | 389,52 | 360,11

Hoi¢ik (mg) 152,85 113,68 161,19 69,24 122,16 123,82

Zelezo (mg) 6,54 3,56 5,24 2,00 4,42 4,35
Jod (ug) 31,34 24,42 22,2 9,44 19,69 21,42
Selen (ng) 52,53 35,91 43,66 6,02 45,49 36,72
Zinek (mg) 4,26 4,47 3,8 1,07 3,13 3,35

Zdroj: Vlastni Setfeni



