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ABSTRAKT

Cilem diplomové prace bylo navrhnout zajisténi vyzivy déti a mladistvych v krizovych
situacich. Potiebny piijem jednotlivych vyzivovych faktori pro déti a mladistvé byl
prevzat z prace Stikové (2013). Na zékladé téchto vyzivovych davek byly sestaveny jidelni
listky pro jednotlivé skupiny déti a mladistvych na dobu 7 dni s odchylkou plnéni + 10 %
pro makronutrienty a + 20 % pro mikronutrienty. Krom¢ nutricniho hodnoceni bylo
programem Vyziva provedeno také ekonomické hodnoceni jidelnich listkti. Z vysledkt
nutricniho hodnoceni vyplyva, ze vytvorené jidelni listky zabezpe¢i dostateény piijem
energie a zivin pro déti a mladistvé v krizovych situacich. Ekonomicka naroc¢nost jidelnich

listkl1 je dana ptedevsim velikosti gramaze pouzitych potravin.

Kli¢ova slova: krizova situace, vyZziva a stravovani, déti, mladistvi, nutricni a ekonomické

hodnoceni

ABSTRACT

The aim of the thesis was to suggest provision of nutrition for children and adolescents
in crisis. The recommended dietary intakes for the menus have been derived from the work
of Stikova (2013). There were suggested the menus for selected groups of children
and adolescents for 7 days with a margin of filling of = 10 % for macronutrients
and margin of filling of + 20 % for micronutrients. In addition to nutritional evaluation,
the program Vyziva also carried out an economic evaluation of menus. The results
of the nutritional evaluation show that the menus ensures sufficient intake of energy
and nutrients for children and adolescents in crisis. The economic demands of the menus

are mainly determined by the weight of used food.

Keywords: crisis, nutrition and boarding, children, adolescents, nutritional and economic

evaluation
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UvVOD

V posledni dobé se neustale zvysuje riziko vzniku neocekavanych a zivoty ohroZzujicich
udalosti, které mohou nastat v diisledku ptisobeni piirodnich sil (povodné, orkany, rozsahlé
pozéry, zemétteseni) ¢i nepiiznivych vlivii vyvolanych pasobenim ¢lovéka. V ptipadé
vzniku téchto mimotadnych situaci se vyhlaSuje krizovy stav. V takovych piipadech je
velmi nutné zajistit pfiméfenou vyzivu, ktera zabezpeci dostatek energie a adekvatnich
zivin potifebnych k normalni funkci lidského organismu. Stejné jako dospéli, 1 déti jsou
béhem téchto situaci ve znacné miie ve stresu a ten se projevuje na jejich vyzivovych po-
tiebach. Z tohoto diivodu je nutné se zabyvat také détmi a mladistvymi v krizovych situa-
cich, protoze na toto téma dosud nebyla vytvotena Zadna préce. Je zapotiebi vymezit zivi-
ny, které jsou nepostradatelné béhem kratkého obdobi a jejichz nedostatek by mohl mit
negativni vliv na zdravotni stav déti a mladistvych. V neposledni fadé¢ musi byt zajistén
dostate¢ny pitny rezim. Diivéjsi prace se zabyvaly tématy zajisténi optimalni vyzivy do-
spélych v krizovych stavech, moje prace je zaméfena na navrzeni moznosti stravovani
pro déti a mladistvé, které jim zajisti optimalni nutriéni potieby v krizovych stavech. Cilem
mé prace bylo vytvofit jidelni listky na 7 dni, které zajisti dostate¢né mnozstvi zivin po-
ttebnych v kratkém obdobi pro déti a mladistvé od 4 — 18 let v krizovych situacich.
Jelikoz pfi sestavovani jidelnich listkli je dllezita i cena, byla provedena ekonomicka kal-

kulace nakladii na zrealizovani téchto jidelnich listkd.
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I. TEORETICKA CAST
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1 CHARAKTERISTIKA KRIZOVYCH SITUACI A KRIZOVEHO
STAVU
Krizova situace je legislativné vymezena zékonem ¢. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni
a 0 zmén¢ nékterych zakond (krizovy zdkon) ve znéni pozdéjsich predpist. Jedna se o mi-
motadnou udalost podle zdkona ¢. 239/2000 o integrovaném zachranném systému, naruse-
ni kritické infrastruktury nebo jiné nebezpeci, pfi kterém je vyhlasen stav nebezpeci, nou-

zovy stav nebo stav ohrozeni statu.

Mimoradna udalost je definovana jako Skodlivé ptisobeni sil a jevll vyvolanych ¢in-
nosti ¢loveka ¢i prirodnimi vlivy. Muze se jednat také o havarie, které ohrozuji zivot, zdra-
vi, majetek nebo zivotni prostfedi a vyzaduji provedeni zadchrannych a likvidac¢nich praci
[1].

Rozdéleni primarné podle ptivodu faktoru piisobeni jsou uvedeny v nasledujicim pte-

hledu [2]:
1. Pfirodni
e Zivelné pohromy
o dlouhotrvajici sucha,
o dlouhodoba inverzni situace,

povodné velkého rozsahu,

O

jiné Zivelni pohromy velkého rozsahu (napt. rozséhlé lesni pozary, sné¢hova

(@]

kalamita, vichfice, sesuvy, zemétfeseni apod.),
e Hromadné nékazy
o epidemie — hromadné nakazy osob,
o epifytie — hromadné ndkazy polnich kultur,
o epizootie — hromadné ndkazy zvifat,
2. Antropogenni
e provozni havarie a havarie spojené s infrastrukturou,

e vnitrostatni spolecenské, socialni a ekonomické krize.
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V piipadé vzniku krizovych situaci se vyhlasuji krizové stavy, mezi které patii:
e stav nebezpeci,
e nouzovy stav,
e stav ohrozeni statu,
e valecny stav.

Stav nebezpeci mize byt vyhlasen v ptipadé ohrozeni Zivoti, zdravi, majetku, Zivotni-
ho prostiedi, pokud nedosahuje intenzita ohrozeni zna¢ného rozsahu, a neni mozné odvratit
ohrozeni béznou ¢innosti spravnich ufadi, organt kraji a obci, slozek Integrovaného za-
chranného systému nebo subjektd kritické infrastruktury. Vyhlésit jej smi hejtman kraje
¢1 primator hlavniho mésta Prahy a mtze byt vyhladSen na dobu nejvyse 30 dni. V ptipadé

souhlasu vlady miize byt prodlouzena.

Nouzovy stav je vyhlaSovany v ptipad¢ zivelnych pohrom, ekologickych nebo primys-
lovych havérii, nehod nebo jiného nebezpeci, které ve znaéném rozsahu ohrozuji zivoty,
zdravi, majetkové hodnoty &i vnitini potadek a bezpe&nost. Tento stav vyhladuje vlada CR,
popi. predseda vlady CR na zakladé Ustavniho zakona &. 110/1998 Sb., o bezpeénosti
Ceské republiky.

Stav ohrozZeni statu vyhlasuje Parlament a to v pfipad¢ bezprostiedniho ohrozeni svr-
chovanosti statu nebo Gzemni celistvosti statu anebo jeho demokratickych zékladf. Nou-
zovy stav a stav ohroZeni staitu mohou byt vyhlaSeny bud’ pro omezené, nebo celé¢ uzemi

statu.
Valecny stav vznika v piipadé napadeni CR, &i pokud je nutné plnit mezinarodni

smluvni zdvazky o spolecné obrané proti napadeni. Valecny stav vyhlasuje Parlament

Ceské republiky [1, 2, 3].
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2 POZADAVKY NA VYZIVU DETI A MLADISTVYCH
V KRIZOVYCH STAVECH

V piipad¢ vypuknuti krizové situace je nutné zajistit pfiméieny piisun bezpecnych
potravin. Bezpecnost potravin je zakotvena v nafizeni Evropského parlamentu a Rady
¢. 178/2002 a musi byt bezpodmineéné zajiSténa i v krizovych situacich. Pro nahlé
a neocekavané situace je nutné vypracovat plan pro zvladani krizovych situaci v oblasti
potravin, na kterém se podili Ceska republika ve spolupraci s ostatnimi ¢lenskymi zemémi,
Evropskym ufadem pro bezpecnost potravin (EFSA) a Evropskou komisi [4]. Ke krizové-
mu stavu muze dojit ndsledkem napiiklad ptirodni katastrofy, pticemz zpravidla dochazi
také k rozvoji potravinové a nutri¢ni nejistoty. Tato situace muze vést ke zvysSeni imrtnosti
v disledku akutni malnutrice, ktera prispiva ke stavu nutricni nouze. Déti zasazené piirod-

nimi katastrofami byvaji s nejvétsi pravdépodobnosti v psychickém stresu a znacné vysile-

né, pricemz divky jsou na tyto situace nachylnéjsi, nez chlapci ve stejném véku [5].

Déti vyzaduji stejné ziviny, jako dospéli, avSak v odlisSném mnozstvi, které podpofi je-
jich rust a dodaji jim dostatecné mnozstvi energie. VyZziva slouzi k zajiSténi spravného té-
lesného 1 duSevniho vyvoje €lovéka. Nezélezi pouze na kvalit€¢ a mnoZzstvi stravy pfijimané
détmi a mladistvymi, ale dilezity je také pomér mezi zékladnimi Zivinami a obsah ochran-
nych latek, jako jsou vitaminy a mineralni latky. Strava déti a mladistvych ma byt pestra,
mélo by se pfedchazet jednostrannosti, pouZivat rozmanitych technologickych uprav
a nepomahat vytvofeni zavislosti na jedné urcité potraviné nebo technologické upravé.
U déti a mladistvych jsou ziviny nezbytné k zachovani a obnoveni télnich tkani, k dodani
dostatecného mnozstvi energie, vyvoji jednotlivych orgdnt a zdokonalovani jejich funkci,
vcetné dusevni, podporuji obranyschopnost téla proti infekénim onemocnénim a uhrazuji

energetické ztraty vznikajici pii velké pohyblivosti déti a pfi latkové vymeéné [6].

V roce 1998 udeftil v Hondurasu hurikan Mitch. Ve studii Barrios et al. (2000) byla ci-
lené vybrana skupina déti do 5 let z toho divodu, ze zdravotni stav této v€kové skupiny
je velmi citlivym indikatorem celkového zdravi, zejména mezi stradajici populaci. Byly
porovnavany antropometrické parametry 295 déti ve véku do 5 let ze 3 regioni zasazenych
hurikdnem Mitch. Hurikan Mitch svymi nasledky znicil produktivni zemédélskou ptadu
a vznikla potravinova nejistota. Studie prokazala zna¢né zvySeni irovné akutni podvyzivy
(s dlouhodobéjsim charakterem) a podvyzivy (kratkodoby charakter) v oblasti Nueva

Choluteca a Tegucigalpa. Tato studie ukdzala, Ze u déti v téchto oblastech doslo
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k vaznym akutnim i chronickym postizenim jejich nutricniho stavu 9 mésict po zasazeni
hurikdnem Mitch. Po této katastrof¢ byla a stale pietrvava nutnost pokracovat v nutri¢nim
dozoru, sledovat urovenl malnutrice a identifikovat rizikové faktory v populaci zasazené

hurikanem [7].

V Indii byla provedena studie v obdobi sucha v roce 2003, ktera méla za tkol zhodno-
tit vliv sucha na nutri¢ni stav predskolnich déti ve véku 0 — 5 let z venkovské, poustni ob-
lasti zapadniho Rajasthanu, kterd je opakované vystavena velmi suchym podminkam. Cel-
kem bylo vySetfeno 914 déti a sledovaly se antropometrické parametry, pifijem zivin
a klinické znamky nedostatku zivin. Vysledky prokazaly zpomaleni rustu déti. Akutni
podvyZziva (dlouhodobéjsiho charakteru) byla pozorovana u 53 % déti a podvyziva
(kratkodoby charakter) byla pfitomna u 28 % déti. Rozsah malnutrice byl vyznamné vyssi
u divek, nez chlapct. U 0,7 — 3 % déti byl zjistén nedostatek vitaminu A a vitamina skupi-
ny B. Proteino-energetickd malnutrice (PEM) se projevila u 1,7 % studovanych déti
(2,3 % u chlapct a 1,1 % u divek). Celkovy deficit pfijmu energie a bilkovin byl velmi

vvvvvv

byl prokazany vyssi vyskyt PEM a vyssi nedostatecny piijem energie a bilkovin [8].

2.1 Vyzivové referen¢ni davky pro déti a mladistvé

O mnozstvi jednotlivych zivin a jejich poméru v denni stravé ditéte nds informuyji
doporucené vyzivové davky, oznaCovany jako vyzivové referencni davky (dale jen refe-
renéni davky), které odpovidaji soucasnym védeckym poznatkim o vyzive, zpiisobu

a podminkéch zZivota nasi populace [9].

Referen¢ni davky pro Ceskou Republiku byly Spole¢nosti pro vyzivu pievzaty
a pielozeny z davek pro némecky mluvici zemé (Némecko, Rakousko, Svycarsko) oznaco-
vanych jako tzv. DACH davky. Tyto davky jsou vysledkem fady odbornych védeckych
studii a predstavuji souhlas SirSi odborné vetejnosti. Hlavnim cilem téchto referen¢nich
davek je zabranéni deficitu Zivin, v nékterych piipadech hraji roli i v podpote zdravi
a prevenci civiliza¢nich onemocnéni [10].

Evropské referencni davky se nazyvaji Dietary Reference Values (DRV) a jsou

kompletnim souborem vyzivovych doporuceni a referencnich hodnot. Byly aktualizovany

organizaci EFSA, kterd nejprve vypracovala referen¢ni davky pro celkové sacharidy, tuky
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a vodu a nésledné by mély byt vytvoreny referencni davky i pro vitaminy a mineralni latky
[11].

V Kanad¢ a USA jsou pouzivany referencni davky zvané Dietary Reference Intakes
(DRI), které rozsituji ptivodni Recommended Daily Allowance (RDA), vydané roku 1941
Narodni Akademii Véd. DRI slouzi jako nutri¢ni standardy pro navrhnuti pfijmu Zzivin.
Slouzi jako hlavni komponent vyzivové politiky v téchto zemich a hraji dalezitou roli

v uspokojeni vyzivovych potieb lidi v Severni Americe [12, 13].
Dietary Reference Intakes (DRI) tvoti 4 typy doporuceni:

1. Estimated Average Requirement (EAR) — primérné denni potteba. Jednd se mnoz-
stvi zZivin, které pokryva potieby 50 % jedincl v dané veékové skupiné a pohlavi.

Vyuziva se zejména pro hodnoceni ptijmu v populacnich skupinach.

2. Recommended Daily Allowance (RDA) — vyzivova doporucend davka, definovana
jako dostatecna denni davka zivin potiebna k pokryti potieb vétsSiny (97 % — 98 %)

zdravych jedinct pfesné definované populaéni skupiny.

3. Adequate Intake (AI) — adekvatni pfijem. Pouziva se v pfipadé, Ze nebyly urceny

RDA davky.

4. Tolerable Upper Intake Level (UL) — hladina nejvysSiho pfijatelného piijmu.

Nejvyssi hodnota denniho pfijmu, pfi niZ nebyly pozorovany negativni u€inky.

Proces vyvoje RDA zévisi na stanoveni Estimated Average Requirement (EAR),
pokud neni stanoveno EAR, neni moZzné urcit RDA. Pokud neni moZné stanovit EAR, po-
uzivaji se misto RDA referen¢ni davky Adequate Intake (Al), které jsou zaloZeny na zpo-
zorovanych nebo experimentidlné urcenych odhadech pfijmu Zzivin u zdravych lidi.
DRI slouzi k sestaveni narodni vyzivové politiky, pro posouzeni ptijmu Zivin a planovani
stravy pro jednotlivce ¢i skupiny osob. RDA, Al a UL jsou pouzivany pro jednotlivce,

naopak EAR se pouziva pro planovani vyzivy skupin osob [13, 14].

Pro kazdy stupenn pfijmu energie jsou pomoci DRI sestaveny nutri¢ni cile, které
jsou zvoleny pro makronutrienty, jako jsou bilkoviny, tuky, sacharidy, vlaknina, nasycené
tuky, cholesterol, kyselina linolové a a-linolenova. Pro proteiny a sacharidy slouzi RDA,
pro vlakninu, linolovou a a-linolenovou kyselinu se pouzivaji Al. JelikoZ DRI nejsou sta-
noveny pro cholesterol a nasycené tuky, pouzivaji se v tomto piipadé vyzivova doporuceni

[15].
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3 NUTRICNI FAKTORY VYZNAMNE PRO DETI A MLADISTVE
V KRATKEM OBDOBI

Mezi nutri¢ni faktory potiebné v kratkém obdobi patii bilkoviny, tuky, sacharidy, vi-
taminy a mineralni latky, kterych si nase t€lo neumi udélat dostate¢né zasoby na delsi ob-
dobi. Zajisté je nutné do této skupiny zaradit i vodu, kterd zajist'uje dostateny pitny rezim

a kterd je nezbytna ke spravné funkci organismu.

3.1 Energie

Tok energie zivych systémil zahrnuje bunééné dychani a metabolické procesy, které
vedou k tvorbé a vyuziti energie ve formach, jako je naptiklad adenosin trifosfat (ATP).
Chemicka energie vyskytujici se v potravé je transformovéna a zptistupnéna pro biosynté-
zu, anabolické procesy a mechanickou praci. Energie je nutna pro vSechny biochemické
a fyziologické funkce, které zachovavaji zivot — dychani, obéh, udrzovani elektrochemic-
kych gradientd napfi¢ bunéénymi membranami a podili se na udrzovani télesné teploty.
Jako zékladni zdroje energie se oznacuji bilkoviny, tuky a sacharidy, a plati pro né

tyto energetické hodnoty [16, 17]:
e 17 kJ nebo 4 kcal/g sacharidi
e 38 kJ nebo 9 kcal/g tukii
e 17 kJ nebo 4 kcal/g bilkovin

Ptijem a vydej energie by obecné mély byt v rovnovaze, coZ znamend, Ze je nutné
piijem pfizptsobit fyzické aktivité. Potfeba energie u déti a mladistvych je definovana
jako mnozstvi energie jidla potfebné k vyrovnani celkovych energetickych vydaji pii Za-
doucim stupni fyzické aktivity a k podpofeni optimalniho vyvoje a rozvoje odpovidajiciho
dlouhodobému zdravi. Pfi nedostateném hrazeni energetickych potieb miliZze dochazet
k podvyzivé, ristové retardaci, ztraté tuku a svalli, opozdénému motorickému, kognitivni-
mu a duSevnimu vyvoji, oslabené imunité a zvySené nemocnosti a umrtnosti. Naopak pie-
bytek energie ptredstavuje riziko obezity a s ni souvisejicich chronickych neinfekénich
onemocnéni, jako je diabetes mellitus 2. typu, hyperlipidémie, hypertenze, hyperandroge-
nismus (zvySend produkce muzskych hormont u Zen), poruchy spanku, dychaci potize
a dalsi [16]. S vékem ditcte se energetickd potieba diferencuje a zvySuje, avSak na jednotku

hmotnosti se Umérné snizuje. Rozdily v hodnotich energetického piijmu u déti
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soptimalnim BMI lIze vidét v Tabulce 1. U chlapci dochazi k ukonceni ristu
mezi 17. a 18. rokem, u divek je rist ukoncen dfive, jiz kolem 15. roku zivota. ZvySeny
télesny rist ma za nasledek zvysenou potrebu energie, ktera je vSak u divek nizsi, nez je

tomu u chlapct [17].

Tabulka 1: Normativy pro primérny energeticky piijem v kJ a kcal/den u déti a mladist-

vych s optimalnim indexem t€lesné hmotnosti (BMI) [17]

kJ/den kcal/den

Vék Chlapci Divky Chlapci Divky

1 — 3 roky 4700 4 400 1100 1000

4—6let 6 400 5800 1500 400
7 -9 let 7900 7 100 1900 1700
10— 12 let 9400 8 500 2300 2000
13— 14 let 11200 9400 2700 2200
15— 18 let 13 000 10 500 3100 2500

Skinner et al. zkoumali rist a pfijem energie u déti ve véku 2 — 8 let a stanovili fak-
tory souvisejici s BMI. Véha, vySka a BMI byly ureny podle ristovych diagramti Centra
pro kontrolu chorob. Tuky a bilkoviny mély pozitivni vztah k BMI, zatimco negativni
vztah byl identifikovan u sacharidi. Ze studie vyplyva, Ze détské obezita je multifaktoridlni
onemocnéni a primarné ovlivnénd BMI. Mnozstvi a pfijem kvalitni bilkoviny v détstvi

ovliviiuje BMI a procento télesného tuku 1 v pozdéj$im Zivoté [18].

3.2 Bilkoviny

Bilkoviny patfi mezi zakladni Ziviny, které slouzi jako zdroj dusiku a nepostrada-
telnych aminokyselin (AMK), nezbytnych pro rist, obnovu tkani a tvorbu svalt. 95 % du-
siku v téle je pfitomno ve formé bilkovin a pouze 5 % je pfitomno ve form¢ dusikatych

sloucenin, jako jsou volné AMK, mocovina, nukleotidy a dalsi [19].

Bilkoviny jsou vysokomolekuldrni latky sloZzené z AMK vazanych peptidovymi

vazbami mezi karboxylovou a aminovou skupinou (v piipadé prolinu se jedna
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o iminovou skupinu). Existuje 20 AMK, které jsou klasifikovany jako esencidlni
a neesencialni. Esencialni AMK si lidsky organismus neni schopen syntetizovat z piirodné
se vyskytujicich prekurzort v takovém mnozstvi, které vyzaduje metabolismus, a je nutné
tyto AMK pfijimat potravou. Patii k nim leucin, izoleucin, valin, lysin, metionin, fenylala-
nin, tryptofan a treonin. Existuje specificka skupina, tzv. semiesencialni AMK, kterymi
jsou histidin a arginin. Jelikoz je jejich syntéza pfili§ pomald, mohou se u déti a mladist-
vych v obdobi rychlého ristu stat esencialnimi. DéEti a mladistvi vyzaduji vySsi piijem
esencialnich AMK, nez dospéli, z divodu vyvoje a ristu organismu. Potieba esencialnich
AMK u déti a mladistvych je uvedena v Tabulce 2. Zbylé AMK jsou neesencialni, které je
mozno syntetizovat lidskym organismem, ale za urcitych fyziologickych nebo patologic-
kych podminek se mohou stat limitujicimi (cystein, glutamin, glycin, prolin, tyrosin),

o kterych bude zminka v nésledujici ¢asti textu [20, 21, 22].

Tabulka 2: Potteba esencidlnich AMK u déti a mladistvych [23]

Aminokyselina Déti 3 — 10 let Mladistvi 15 — 18 let
(mg/kg/den) (mg/kg/den)

Histidin 12 10
Izoleucin 23 20
Leucin 44 39
Lysin 35 30
Metionin + cystein 18 15
Fenylalanin + tyrosin 30 25
Treonin 18 15
Tryptofan 4,8 4
Valin 29 26

Bilkoviny se d¢€li z hlediska pfijmu na ZivociSné a rostlinné. Zivoc¢isné jsou bohaté
na esencialni AMK a obsahuji vétSinové zastoupeni vSech esencidlnich AMK. Za plnohod-
notné bilkoviny jsou oznafovany ty, které obsahuji vSechny esencidlni AMK a patii

mezi n¢ vejce a mléko. Zdroje zivocisSnych bilkovin zahrnuji maso, ryby, vejce, mléko
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a mlécné produkty a maji vysoky obsah bilkovin. U rostlinnych bilkovin stanovuji vyzivo-
vou hodnotu stravy tzv. limitujici AMK, které jsou obsazeny v nejmensi mife a limituji
rozsah proteosyntézy. U luSténin se jednd o metionin a cystein, v pfipad€ obilovin je limi-
tujici AMK lysin. Obsah esencidlnich AMK je u rostlinnych produkti vétSinou nizsi, nez
je tomu u potravin zivocisSnych. Pokud jsou vSak konzumovany ve vhodném mnoZzstvi
a kombinaci, jsou schopny dokonale uspokojit lidské potteby v kazdém véku. Piesto vSak
jednotvarna strava zalozena na obilovindch miize byt neadekvatnim zdrojem esencialnich
AMK, a to zvlasté u déti. Zdroje rostlinnych bilkovin poskytuji 65 % svétovych zasob bil-
kovin, s obilovinami (47 %) a luSténinami, ofisky a olejnatymi semeny (8 %) jako hlavni-
mi zdroji. V rozvinutych zemich tvoii rostlinné bilkoviny niz8i podil pfijmu ve srovnani
s zivo¢iSnymi, naopak v rozvojovych zemich jsou hlavnim zdrojem zejména obiloviny
(pSenice, ryze a kukufice). Hlavni odlisnosti od bilkovin zivociSnych je stravitelnost,
skladba AMK, pfitomnost antinutri¢nich faktort, které nepfiznivé ovliviluji traveni,
a pritomnost fytoprotektivnich latek (jako jsou napiiklad fytoestrogeny), kter¢ mohou mit
ptiznivé Uc¢inky pii ochrané proti onemocnénim [21, 24, 25, 26]. Ptiklady obsahu bilkovin

nékterych zivocisnych a rostlinnych potravin jsou zahrnuty v Tabulce 3.

Tabulka 3: Obsah bilkovin v n¢kterych zivociSnych a rostlinnych potravinach [26]

Zivo&isné Obsah bilkovin g/100 g Rostlinné Obsah bilkovin g/100 g

potraviny potraviny potraviny potraviny
(obsah dusiku x 6,25) (obsah dusiku x 6,25)
Cervené maso 20-33 Zelenina 1-5
Driibezi maso 22 -37 Lusténiny 4-14
Ryby 15-25 Ovoce 0,3-2
Vejce 11-13 Orisky 8-29
Tvrdy syr 27-34 Téstoviny a 2-6

ryZe (varené)

Mekky syr 12-28 Chléb a pecivo 6—-13

MIlécné 2-6 Snidanové 5-13

produkty cerealie
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Primérny pfijem bilkovin se u kojenct a déti pohybuje v rozmezi 19 — 63 g/den,
u adolescentit mezi 61 — 116 g/den. Piijem bilkovin je obecné¢ vyssi u chlapct, nez u divek.
Nékteré¢ zemé uvadi mnozstvi bilkovin na kilogram télesné hmotnosti. Referen¢ni hmot-
nost mize byt uzite¢na, pokud aktualni hmotnost ditéte neni zndma nebo je nemozné
ji zjistit. U déti do 10 let se udava piijem bilkovin vyssi nez 3 g/kg télesné hmotnosti
za den, pro déti ve veéku 10 — 18 let uvadéji piiblizné 1,2 — 2 g/kg télesné hmotnosti za den.
Referenéni davky sestavené pro Némecko, Rakousko a Svycarsko (DACH = Deutschland,
Austria, Confederatio Helvetica) uvade¢ji doporuceny piijem bilkovin pro déti predskolni,
Skolni a dospivajici 0,9 g/kg télesné hmotnosti. Tato hodnota je pravdépodobné dostacujici,
ale v praxi je nutné davku bilkovin zvysit. Podle odhadii se bilkovina u déti podili na cel-
kovém energetickém piijmu z ptiblizné 8 — 10 %. Ve srovnani s dospélymi, u kterych tvofi
bilkoviny 13 — 14 % piijmu energie, je tato hodnota podstatné nizsi. Pomér zivocisnych
a rostlinnych bilkovin by mé¢l ¢init 1,5:1. Dospivajici vSak mnozstvi bilkovin snadno pie-

kracuji zejména konzumaci vice porci masa [17, 23].

Svétova zdravotnické organizace, Organizace pro vyzivu a zeméd¢€lstvi a Univerzi-
ta Organizace spojenych narodd vroce 2007 urCili primérnou pottebu bilkoviny
na 0,66 g/kg télesné vahy za den pro kojence, déti a adolescenty ve vé&ku
od 6 mésicii do 18 let. Pozadavky rapidné klesly v prvnich dvou letech Zivota (bezpe¢na
hladina v 6. mésici byla 1,31 g/kg télesné¢ vahy za den; ve 2 letech doSlo ke snizeni
na 0,97 g/kg télesné vahy za den). Poté¢ byl jiz pokles velmi pomaly az do dosazeni dospé&-
losti [27].

Dalsi studie ukéazala pozitivni vliv zahrnuti potravin bohatych na kvalitni bilkoviny
do stravy déti mladSiho Skolniho véku. Rozbor vyZivovych a antropometrickych dat posbi-
ranych u déti v Ghané ve véku 2 — 13 let nalezl vztah mezi kvalitou bilkovin a Spatnym

vyvinem, bez ohledu na energii [28].

3.3 Tuky

Tuky patii mezi hlavni ziviny potfebné pro spravny vyvoj organismu, spravny pri-
beh metabolickych procest a ve vyzivé déti jsou velmi dilezité. U malych déti slouzi
jako hlavni zdroj energie. Jedna se o pfirodni slouceniny, z chemického hlediska jejich
molekula obsahuje esterové vazané mastné kyseliny o vice nez 3 atomech uhliku. Mastné

kyseliny se déli na nasycené (SFA), mononenasycené¢ (MUFA), polynenasycené (PUFA)
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a trans-nenasycené¢ mastné kyseliny (TFA). V potravé jsou nejcastéji zastoupeny ve forme

triacylglycerolt z 95 % [29].

3.3.1 Nasycené mastné kyseliny

Vliv jednotlivych SFA na lidsky organismus zavisi na délce uhlikatého fetézce.
Mastné kyseliny s kratsSim fetézcem (kyselina maselna), se 4 — 10 uhliky v molekule, jsou
obsazeny v mlé¢ném tuku. Mezi SFA se stiedné dlouhym fetézcem (s 8 az 12 atomy uhliku
v molekule) patii prfedevSim kyselina laurova vyskytujici se v tuku palmovych semen
(kokosovy tuk, palmojadrovy olej). Z mastnych kyselin s dlouhym fetézcem, obsahujicim
14 az 18 atomu uhliku v fetézci, jsou negativné posuzovany kyselina myristova a palmito-
va. Z celkového mnozstvi SFA ve stravé tvoii palmitova, myristova a laurova mastna kyse-

lina 60 — 70 %. Jsou pfitomny pfedevsim v tucich Zivocisného plivodu [29, 30].

3.3.2 Nenasycené mastné kyseliny
a. Mononenasycené mastné kyseliny

Tuto skupinu mastnych kyseliny si lidsky organismus dokaze ¢astecné vytvofit a hlav-
nim zéastupcem je kyselina olejova. Ke zdrojim MUFA patii olivy, ofechy (pistacie, man-
dle, liskové ofechy, keSu a pekanové ofechy), podzemnice olejna, avokado a oleje vyrobe-
né z téchto surovin. Maji pozitivni vliv na hladinu cholesterolu v krevni plazmé,

¢imz se staly zddoucimi pro konzumaci [30].
b. Polynenasycené mastné kyseliny

Jedna se o esencidlni mastné kyseliny, které lidsky organismus nedokaze syntetizovat,
proto je nutny jejich pfijem ve stravé, jelikoz jsou z vyzivového hlediska velmi dtlezité.
PUFA maji nenahraditelny vliv jiZ v nejrangj$im obdobi Zivota. Plisobenim enzymi fosfo-
lipazy a cyklooxygendzy vznikaji z nenasycenych mastnych kyselin mediatory ze skupiny
eikosanoidli — prostaglandiny, prostacykliny, tromboxany a leukotrieny. Mezi jejich vy-
znamné funkce patii sniZzovani agregace trombocytl, plicni vazokonstrikce a viskozity

krve a rovnéZ maji pozitivni imunomodulacni efekt [31].
Mastné kyseliny -3

Vychozi kyselinou je kyselina a-linolenova, ktera je obsazena v rostlinnych olejich.
Prosttednictvim metabolickych pochodil je a -linolenova kyselina v organismu pifeméno-

vana z 5 — 10 % na eikosapentaenovou (EPA) a z2 — 5 % na dokosahexaenovou (DHA)
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mastnou kyselinu, které jsou zabudovavany do fosfolipidii bunéénych membran. Je nutné
tyto kyseliny pfijimat i potravou, protoze tato pfemena neni dostate¢na z hlediska potieb
organismu. Hlavnimi zdroji jsou ptedev§im rybi tuk, ve kterém je pomér EPA a DHA

odhadovén na 2:3 [31].
Mastné kyseliny ©-6

Prekurzorem polynenasycenych mastnych kyselin fady -6 je kyselina linolova,
ktera je v organismu fadou reakci transformovana az na kyselinu arachidonovou, ktera je
prekurzorem prozanétlivych a protrombotickych prostaglandind a leukotrienti. Stejné
jako u kyseliny a-linolenové patii mezi vyznamné zdroje rostlinné oleje, pficemz hladina
-6 patii snizovani celkové hladiny krevnich lipida. Eikosanoidy, které vznikly z kyseliny
arachidonové fady -6, maji ucinky prozanétlivé, vazokonstrikéni a proagregacni,
pficemz u ®-3 je tomu piesn¢ naopak. Proto je zadouci dodrzovat pomér w-6 a ®-3,
ktery by m¢l byt maximalné 5:1. Nevyvéazena konzumace esencidlnich mastnych kyselin
muze vést ke kardiovaskuldrnim onemocnénim, vzniku a vyvoji astmatu a dal$im onemoc-

nénim [30, 32].
Trans-nenasycené mastné kyseliny

Pfirozené se vyskytuji v depotnim tuku pfezvykavci a z Casti piechazeji
také do mléka. V potravinach jsou soucéasti masla (4 %), masa prezvykavci (2 — 9 %)
¢1 rafinovanych jedlych oleji (do 1 %). Neékteré studie poukazuji na rozdilny vliv
trans-nenasycenych mastnych kyselin pfirozené se vyskytujicich a vznikajicich pti parcial-
ni hydrogenaci rostlinnych olejii na kardiovaskularni onemocnéni. Maji neptiznivy efekt
na rozvoj metabolického syndromu a diabetu. Vznikaji pfi dlouhodobé tepelné zaté€zi tukt
(napf. pfi smaZeni) a pfi jejich primyslovém zpracovani. Mezi zdroje téchto forem tukti
patii napt. bramborové hranolky, susenky, oplatky, dorty a dalSi podobné potraviny, které

patii mezi velmi oblibené zejména u détské populace [21, 33].

Jak uz bylo fe€eno, lidsky organismus si nedokaze nékteré mastné kyseliny vytvofit
a je nutné je ptijimat potravou. Ty patii mezi nejdulezitéjsi casti tukli a nazyvaji se esenci-
alni mastné kyseliny. Patfi mezi n¢ kyselina linolova a a-linolenova. Doporuceni ohledné
ptijmu cholesterolu ve stravé se pohybuje od 150 mg/den u kojenct ke 250 — 500 mg/den
u adolescentt, u kterych je pozorovan vyssi piijem Zivocisnych tukl. V tucich se rozpousti

fada latek, jako jsou vitaminy a aromatické latky, diky kterym jsou tuky oznaCovany
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jako nositelé chuti. Pifi  stejném mnozstvi jako sacharidy poskytuji tuky
vice energie — 38 kl/g tuku. Mezi zdroje tuk patii potraviny zivocisné i rostlinné. Rostlin-
né oleje jsou zdrojem fytosterolti, které¢ inhibuji absorpci cholesterolu. Mezi vyznamné
zdroje rostlinnych tukil patfi semena, ofechy, rostlinné oleje a produkty z nich. Zivo&isné

zdroje zahrnuji zejména mléko a produkty z n€j vyrobené, vnitinosti a vejce [30, 34, 35].

Podil tuka na energetické potfebé déti predskolniho a skolniho véku by se mél
pohybovat mezi 30 — 35 %. U adolescentll se podili na energetické potiebé z 30 %.
Pii jejich nedostatku mlze dochazet ke klinickym zméndm, které zaroven souviseji
i s nedostatkem vitaminu A, a mohou mit za nasledek ubytek vahy a pomalejsi rast.
Naopak pfi nadmérném piijmu tukll a souasném nedostatku fyzické aktivity miize dojit

k rozvoji obezity a kardiovaskuladrnich onemocnéni [17, 36].

Piijjem nasycenych mastnych kyselin by mél u déti a mladistvych ¢init méné
nez 8 % celkového energetického pfijmu a polynenasycenych mastnych kyselin 11 %.
Zbytek (4. 1 vice nez 10 % energie) je zaddouci hradit z monoenovych mastnych kyselin.
Existuje také doporuceni pro piijem EPA a DHA, jejichz zvySeny pfijem napomdha
k fyzickému 1 psychickému rozvoji. Pro déti ve véku 4 — 6 let je doporuceno pfijimat
150 — 200 mg/den a pro vékovou skupinu 6 — 10 let je to 200 — 300 mg/den. Z tohoto dui-

vodu je doporucovano détem a mladistvym piijimat alesponi 1 — 2 porce ryb za tyden [35].

Déti Skolniho véku a mladistvi konzumuji postupné béhem dospivani vice Zivin.
Vétsina déti vstupuje do puberty kolem 11. roku Zivota, ¢imz se vyrazn€ méni lipidy v séru
a hodnoty lipoproteinii u chlapcti i divek. Cholesterol je prekurzorem pohlavnich hormonti
a bylo prokéazano, Ze koncentrace pohlavnich hormoni u dospivajicich divek, které byly
pouceny o snizeni pfijmu nasycenych tuki a cholesterolu, byly niz§i nez u kontrolnich déti

[37].

Existuje vztah mezi nadmérnym piisunem tukii a rozvojem obezity u déti. Vysoky
ptijem tukl zplsobuje zvySeny energeticky piisun, protoze tuky disponuji vysokym ener-
getickym obsahem, ale nizkou sytici schopnosti, coz vede k jejich vyssi konzumaci.
Tato skutecnost zpiisobuje ukladani nadbytku energie do tukovych zasob, coz muize dale
vést ke vzniku metabolickych poruch, jako je rozvoj diabetu mellitu 2. typu [38]. Byla
provedena fada studii, které se zabyvaly vlivem druhu konzumovaného tuku na rozvoj
obezity a metabolického syndromu, avSak zadna neprokézala vyznamné plisobeni charak-

teru konzumovaného tuku na hodnotu BMI a vyskyt obezity. Ve studii Bouckley et al. byl
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prokazan vliv -3 mastnych kyselin, které ptsobily jako vyznamny preventivni faktor

v prevenci vzniku obezity 1 metabolického syndromu [39].

3.4 Sacharidy

Sacharidy jsou z chemického hlediska oznacovany jako polyhydroxy aldehydy,
ketony, alkoholy, kyseliny a jejich derivaty a polymery. Mohou byt rozdéleny podle stupné
jejich polymerace a déli se do 3 hlavnich skupin — monosacharidy, oligosacharidy a poly-
sacharidy. Mezi cukry se fadi monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktéza) a disacharidy
(laktéza, sachardza, maltoza). Oligosacharidy obsahuji 3 — 9 molekul cukru a jsou tvofeny
dvéma skupinami. Prvni jsou maltodextriny (slozeny pouze z molekul glukozy),
které se pouzivaji jako potravinarska sladidla, substituenty tuku a modifikatory textury.
Druhou skupinu tvoii oligosacharidy neslozené vyhradné z jednotek glukozy, mezi které
patii rafindza, stachy6za a verbaskdza. Polysacharidy obsahuji 10 a vice molekul cukrii
a jsou tvofeny Skrobovymi a neskrobovymi cukry navzdjem dohromady propojenymi. Po-
lysacharidy tvofené jednotkami stejného druhu se nazyvaji homopolysacharidy (Skrob,
celuldza, glykogen) a ty, které¢ obsahuji dvé a vice riznych jednotek se oznacuji jako hete-

ropolysacharidy (heparin, agar) [16].

Sacharidy tvoii 4 kcal/g (17 kJ/g) energetické hodnoty. N&které z nich jsou ¢astec-
n¢ nebo zcela nestravitelné v tenkém stfevé a dochazi k jejich fermentaci v tlustém stievé
na kratké tfetézce mastnych kyseliny. Patfi mezi né€ nestravitelné oligosacharidy, rezistentni
Skrob a neSkrobové polysacharidy. Proces fermentace je metabolicky méné ucinny,
neZ absorpce v tenkém stfevé a tyto sacharidy poskytuji télu méné energie. Optimalni ob-
sah sacharidii obsaZenych ve stravé déti a mladistvych by mél predstavovat kolem 55 %
celkové energie pochazejici z riznych zdroji potravin. Pokud mnozstvi sacharidl presahne
75 % celkové energie, mize dojit k vyraznému nezadoucimu ovlivnéni nutri¢niho stavu
vylou¢enim mnozstvi bilkovin, tuku a jinych nezbytnych Zivin. Potraviny obsahujici sacha-
ridy jsou nositelé dulezitych mikronutrientd a fytosloucenin. Zatimco jsou zdkladnimi sub-
straty pro energeticky metabolismus, ovliviiuji hladinu glukézy a inzulinu v krvi, metabo-
lismus lipidd a diky fermentaci zajist'uji kontrolu funkce tlustého stieva. Také mohou mit
funkci imunomodulaéni a ovliviiuji vstiebavani véapniku. Tyto vlastnosti maji dopad
na celkové zdravi — ptispivaji ke kontrole télesné hmotnosti, diabetu, kardiovaskularnich

onemocnéni, hustoty kosti, tlustého stieva, zacpy a odolnosti k Zalude¢nim infekcim [40].
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Déti maji tendenci vykazovat vyssi bazélni mozkovy metabolismus nez dospéli,
diky vétsi velikosti mozku vztazené k vaze téla. Vzhledem k této skute¢nosti mohou byt
déti vice citlivé k potencidlnim kognitivnim pfinosiim vyplyvajicich z akutniho glukézové-
ho ptfijmu. V détské stravé predstavuji zdroj jednoduchych sacharidii a velkého mnozstvi
energie zejména slazené napoje ¢i sladkosti. Bylo provedeno mnozstvi studii,
které se zabyvaly vztahem slazenych napojii a vyvojem obezity u déti. Ve studii De Ruyter
et al. (2012) sledovali vliv pfijmu slazenych napojti na vyvoj t€lesné¢ vahy a obezity u déti
a mladistvych [41]. Studie provadéna v Bostonu v USA dokazuje, Ze slazené napoje nevy-
volavaji pocit sytosti ve stejné mite, jako pevné formy sacharidd, a proto jsou slazené na-
poje spojovany s prirGstkem télesné vahy. Z toho plynou doporuceni omezeni spotfeby
napoju s vysokym obsahem volnych cukrli, aby se sniZilo riziko nadmérného zvyseni té-

lesné hmotnosti [42].

Dalsi studie zkoumala vliv nahrady slazenych napoji pitnou vodou nebo mlékem
na dlouhodoby vyvoj obezity u déti. Vysledky prokazaly, Ze konzumace slazenych napoji
byla ptimo asociovana s dlouhodobou zménou obezity u déti. Nebyla nalezena zadna spoji-
tost s jinymi napoji. Avsak jsou zapottebi dalsi studie, které by déle objasnily uc¢inky na-
hrady slazenych napoji vodou ¢i mlékem na rozvoj obezity [43].

v

vaze, nez je tomu u konzumace népoji slazenych. Pravdépodobnou pficinou je, Ze cukry
v roztoku nejsou zcela detekovany receptory nasyceni. Predchozi studie také ukazaly,
ze nahrazeni slazenych napoji néapoji bez cukru zptisobilo pouze ¢aste¢nou kompenzaci
zvySenym energetickym piijmem. Zjistily, Ze u déti konzumujicich napoje bez cukru doslo

k niz8imu ukladani tuku nez u déti, které konzumovaly ndpoje slazené [44].

3.4.1 Vlaknina

Jako vlaknina jsou oznaCovany rostlinné polysacharidy odolné k natraveni enzymy
gastrointestinalniho traktu. VIdknina v potravé je znamad pro své velké mnozZstvi pozitiv-
nich G¢inki na zdravi ¢loveéka. Vldknina byva rozdélovana na rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustna vlaknina se nachazi ve fazolich, ovoci, ryzovych otrubach a v ovesnych produk-
tech, nerozpustnou miizeme najit v celozrnnych produktech a zelenin€. Travici trakt lid-
ského organismu nemd enzymy, které by byly schopny §tépit polysacharidy vldkniny, pro-

vvvvv

energii. Vyznamnymi zastupci nerozpustné vlakniny jsou celuldéza, hemiceluldzy a lignin.
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Jejich vyznam je predevSim pii zachovani optimdlni skladby bakteridlni flory v tlustém
sttevé a pii prevenci kolorektalniho karcinomu. Mezi rozpustnou vldkninu patii pektin,

prevladajici v ovoci, glukany a kyselina guarova [16, 45].

Piijem vlékniny je spojovan s moznou prevenci onemocnéni, jako je napiiklad ra-
kovina tra¢niku, syndrom drazdivého stfeva, zacpa, obezita a ischemicka choroba srdecni.
Vlaknina zpomaluje traveni a vstfebavani sacharidi, diky ¢emuz ovliviiuje glykemii, piiso-
bi 1 na glukézovou toleranci a inzulinovou senzitivitu. Mira ovlivnéni glykémie sacharidy
je vyjadrena glykemickym indexem, ktery vyjadiuje Gi€inek pfijmu dané potraviny na hla-
dinu krevniho cukru ve srovnani se standardem. Hodnota glykemického indexu se zvySuje
se zvySujici se glykémii po poziti testované potraviny. Hodnotu glykemického indexu
ovliviiuje obsah a typ sacharidii, zpracovani potravin ¢i tepelnd uprava. Strava s nizkym
glykemickym indexem hraje roli v prevenci rozvoje nékterych onemocnéni, jako jsou ko-
ronarni srde¢ni onemocnéni ¢i diabetes mellitus. Podili se na snizeni télesné hmotnosti,

BMI a mnozstvi tukové tkané [16, 46].

Bylo vyt¢eno mnozstvi hypotéz, které spojovaly vysoky ptijem vldkniny se snize-
nim rizika kolorektalniho karcinomu. Mezi n¢ patii oslabeni potencidlnich karcinogenii
zkracenim doby styku s karcinogeny, protoZe vlaknina navozuje rychlejsi prichod a inhi-
buje linie nadorovych bunék. ZvySeny pfijem vlakniny byl pouzity jako lécba u déti
s opakujici se bolesti bficha. Ke zlepSeni zacpy navrhli pfijem piiblizné 10 g/den u déti
ve véku 3 — 7 let a 14,5 g/den u déti ve véku 8 — 14 let [16, 47]. Vysoky obsah vlakniny
v celozrnnych potravinach, zeleniné, lusténinach a ovoci je spojovany s relativné nizkou
energetickou hustotou, podporuje sytost a byl pozorovan niz§i stupenn zvySovani véhy
nez u téch s niz§im piijmem vlakniny [42].

Naopak byly zaznamenany 1 namitky proti zvySovani pfijmu vlakniny u déti. Jed-
nou z pochybnosti je skutecnost, ze piijem vldkniny miize znemoznit piijem jinych zivin.
Dalsi obavy plynou z absorpce zivin, zejména mikronutrientd. Nékteré rostliny obsahuji
fytaty, které slouzi jako zasobni forma fosforu pro rostliny a mohou tvofit nerozpustné

slouceniny s mineralnimi latkami [48].

3.5 Vitaminy a mineralni latky v kratkém obdobi

Vitaminy jsou organické esencidlni latky, které si organismus nedovede sdm vytvo-

fit, a proto je nutné je piijimat potravou. Vitaminy vykonavaji v organismu fadu funkci,
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jsou dualezitymi biokatalyzatory pii reakcich latkové vymény a vytvaii oxidacné redukcni
systémy. Nedostatek vitaminti v potravé se projevuje riznymi poruchami, v leh¢ich ptipa-
dech se jedna o hypovitaminézy, které vznikaji pii ¢astecném nedostatku vitamini. TEzsi
formy jsou oznacovany jako avitamindzy, pii kterych ¢lovék trpi uplnym nedostatkem vi-
taminu. V dasledku nadmérného piijmu vitamini mize dojit k tzv. intoxikacim. Zminek
v literatufe vSak mnoho neni a doporuceni jsou uvadéna zejména pro vitamin A. Vitaminy
rozpustné v tucich se v organismu ukladaji po dobu né¢kolika tydni az mésici, zatimco
zasoby vitamind rozpustnych ve vod¢ se ve vétsi mife nevytvafi, jelikoz je jejich prebytek
vylu¢ovan moc¢i. Vitaminy jsou velmi citlivé na fyzikalni i chemické vlivy, tudiz je zapo-
ttebi dbat na spravnou technologii vyroby potravin a také nésledné skladovani. Ptijem vi-
tamind u déti a mladistvych stale nevyhovuje doporu¢ovanému piijmu. Mezi vitaminy po-
ttebné v kratkém obdobi, nezbytné k fungovani organismu a zdroven souvisejici
s nedostateCnym piijmem patii vitamin A, By a C. U dospivajicich je zvySené potieba vi-

tamin® piedevs§im u chlapcii [17, 49, 50].

3.5.1 Vitamin A

Vitamin A patfi mezi vitaminy rozpustné v tucich. Mezi jeho tii zakladni formy
patii retinol, aldehyd retinal a kyselina retinova. V prumyslovych zemich je pfevazné pfi-
jiman potravinami ZivociSnymi ve form¢ retinolu a jeho esterdi, v zemich rozvojovych
se velkd cast vitaminu A vytvafi z provitamind (o-, B- a y- karoteny) obsazenych
v rostlinnych zdrojich. Pfijaty vitamin se ukladd do jater a vytvaii zde rezervu,
ktera by méla u dospé€lého Cloveéka pokryt potiebu tohoto vitaminu na 50 — 70 dni.
Z divodu odli$né resorpce retinolu a provitamini byl zaveden tzv. retinolovy ekvivalent,
ktery udava, Ze 1 mg retinolu odpovidd mnoZzstvi 2 mg B-karotenu v mléce a 4 mg
B-karotenu ve vatené zelenin€ [50]. Hlavni vyznam u déti ma jeho pozitivni vliv na kogni-
tivni funkci, pfispiva k normalni funkci zraku a k zachovani funkénosti bunék zodpovéd-
nych za rist, epitelidlni celistvost, produkci Cervenych krvinek, imunitu a rozmnoZovani.
Referenéni hodnoty DACH uvéadi doporuceny denni piijem tohoto vitaminu pro déti
a mladistvé ve véku 4 — 18 let v rozsahu 0,7 — 1,1 mg retinolu [10]. Deficit vitaminu A je
Casty zejména v rozvojovych zemich. K tomuto stavu miize dojit v disledku nizkého pii-
jmu vitaminu A nebo také jako nésledek malabsorpce tukd. Hypovitamindza se vyviji po-
malu, protoze télo ze zacatku Cerpéd ze svych zasob. Mezi prvni pfiznaky patii zhorSené

vidéni
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za Sera, suchost spojivek a rohovky, drsnd a sucha kize a snizuje se chut’ k jidlu. U déti
se zpomaluje rist a hojeni ran. Velmi rizikovou skupinou jsou praveé predSkolni déti
v oblastech Afriky, Jizni Ameriky a Asie. Mezi nej¢astéj$i nasledky nedostatku vitaminu A
patii xeroftalmie, coz je stav, pfi kterém dochdzi k vysychani spojivky a rohovky oka,
a muze vést k jejich t€zkému poskozeni. Nedostatek tohoto vitaminu muze vést i ke zvyse-
ni morbidity a mortality v disledku rozvoje infekci. Jak jiz bylo feceno, pii nadmérném
piijmu muze dojit k intoxikaci, kterd se projevuje bolestmi hlavy, zavrati ¢i zvracenim.
Z tohoto diivodu je doporucovano nepiekracovat horni hranici denni davky, kterd cini
3 retinolové ekvivalenty vitaminu A. Po pferuseni pfijmu vSak dochazi k rychlému vymi-
zeni pfiznakli. Mezi nejvyznamnéjsi zdroje vitaminu A patii jatra, vejce, rybi olej, mlécné

vyrobky a zelenina [16, 50, 51, 52].

Ve studii Thornton et al. (2014) zjistili, ze nedostatek vitaminu A muze hrat roli
v rozvoji gastrointestindlnich infekci u déti skolniho véku. Tato skute¢nost mize byt vy-
svétlena nepfiznivym ufinkem na Casti gastrointestindlni imunity, vcetné exprese geni

a sekre¢ni odezvy imunoglobulint typu A [53].

Byla provedena studie v oblasti jihovychodni Asie, ktera poukazuje na skutecnost,
ze téméf Y4 vSech déti ve skolnim veéku (témét 83 miliontl) byla vystavena deficitu vitami-

nu A. 10,9 % (9 miliontl) z tohoto mnozstvi déti trpi lehkou xeroftalmii [54].

3.5.2 Vitamin B1

Vitamin B; neboli tiamin patfi mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ a jedna se o koen-
zym, ktery hraje roli v metabolismu sacharidii a AMK s rozvétvenym fetézcem. NejlepSimi
zdroji vitaminu B jsou pSeni¢né klicky, obilné produkty, kvasnice a kvasni¢né extrakty,
lusténiny, ofechy, vepfové a kachni maso a ovesnd mouka. Doporuceny denni piijem
dle referen¢nich hodnot DACH se u déti a mladistvych ve véku 4 — 18 let pohybuje
vrozmezi 0,8 — 1,3 mg [10]. Potfeba tiaminu se odviji od vydeje energie a udava
se jako 0,5 mg tiaminu/1000 kcal [50]. Nedostatek tohoto vitaminu mtize vést az ke klinic-
kym syndromlim, které se vyskytuji ve 3 forméach a v dnes$ni dob¢ jsou pfitomny zejména
v rozvojovych zemich. Suchd forma beri-beri je deficit tiaminu charakterizovany polyneu-
ropatii s mravenCenim pievdzné v dolnich koncetindch, slabosti a atrofii svalstva,
s postizenim vyS$ich nervovych center a nékdy zmatenosti. Soucasné dochazi k vysSimu
sklonu k infekcim. Druhou formou je srde¢ni forma beri-beri pfi niZ dochazi k hromadéni

vypotku v nékterych dutinach, wvznikaji otoky (hlavné na dolnich koncetinach,
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ale také na trupu a v obliCeji). Postizeny je trvale ohrozen nahlym ob&hovym selhanim.
Tietim stavem je tzv. syndrom Wernicke-Korsakov, ktery se vyskytuje pii zvySené kon-
zumaci alkoholu ¢i pozivani omamnych latek. Projevuje se zmatenosti, dezorientaci, dvoji-
tym vidénim, poruchou koordinace a vaznymi ztratami paméti [55]. Z diivodu piedchazeni
témto onemocnénim se v mnoha primyslovych zemich provadi fortifikace mouky vitami-
nem Bi. V rozvinutych zemich se nedostatek tohoto vitaminu projevuje tinavou, nechuten-

stvim, busenim srdce ¢i bolestmi hlavy [16, 35].

3.5.3 Vitamin C

Vitamin C patfi také mezi vitaminy rozpustné ve vod¢ a lidsky organismus jej neni
schopny syntetizovat a je kompletné odkazany na jeho pfijem ze stravy. Vyznamnymi
zdroji je ovoce a zelenina, zejména papdja, citrusové plody, rajcata, zeli, brambory
a jahody. Mezi vyznamné funkce vitaminu C patfi antioxida¢ni schopnost, je dulezitym
kofaktorem v mozku, zejména v prubéhu jeho rozvoje. Jako doporuc¢ena denni davka
se uvadi 65 — 100 mg vitaminu C pro déti a mladistvé ve v€ku 4 — 18 let. Dostatek
tohoto vitaminu je dualezity pro syntézu kolagenu, hormont kiry a diené nadledvin,
pro hojeni ran a optimalni funkci imunitniho systému [50]. Patfi také mezi uc¢inné antio-
xidanty chrdnici pfed poSkozenim vyvolanym volnymi kyslikovymi radikaly. Plati,
Ze ¢im je vyS$$i podand davka vitaminu C, tim se sniZuje podil resorpce. Pii deficitu tohoto
vitaminu dochazi k celkové tnavé téla, malatnosti, letargii, zvySené ladmavosti vlasi, na-
chylnosti k infekcim a zpomalenému hojeni ran. Pii dlouhodobéjSim trvani mohou vznikat
prijmy, krvaceni dasni, muize dochézet k anémii, bolestivosti kloubli a nakonec
az k vyusténi v onemocnéni zvané kurdgje [16, 50, 56]. Casté jsou také eroze zubi, ziejmé
vlivem acidézy v dutiné Ustni po Castém indukovaném zvraceni, pfipadné konzumaci
ovocnych §tav. Ovoce a zelenina jsou hlavnimi zdroji vitaminu C ve straveé, dohromady

piispivaji az k 90 % piijmu vitaminu C ve Velké Britanii a na Novém Zélandu [35].

Byl sledovan piijem vitaminu C u déti predskolniho v€ku. Dé&ti s nizkym piijmem
vitaminu C vice konzumovaly potraviny bohaté na nasycené tuky, naopak déti s zddoucim
pfijmem vitaminu C pfijimaly vice ovocnych dZusti bohatych na vitamin C, plnotu¢ného

mléka, zeleniny a citrusovych plodi [57].


http://www.stefajir.cz/?q=unava
http://www.stefajir.cz/?q=nechutenstvi
http://www.stefajir.cz/?q=nechutenstvi
http://www.stefajir.cz/?q=buseni-srdce-palpitace
http://www.stefajir.cz/?q=bolest-hlavy
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3.5.4 Zelezo

Zelezo je velmi dilleZitym stopovym prvkem zejména v obdobi dospivani a je vy-
znamny zejména z hlediska metabolickych procest v lidském téle. Zelezo je soudasti
hemoglobinu, a proto mé zéasadni funkci v doddvani kysliku bunkam. Také se podili
na struktufe enzymil potfebnych v mnohych procesech, jako je naptiklad tvorba deoxyri-
bonukleové kyseliny, kolagenu apod. Mezi potraviny bohaté na zelezo patti obiloviny,
zelenina, ofechy, vejce, ryby, ¢ervené maso a vnitinosti. Denni pfivod Zeleza je doporuco-
van vrozmezi 8 — 12 mg, u dospivajicich divek je doporuovano denni pfijem zvysit
na 15 mg [17]. Pii vybéru potravin bohatych na zelezo je nutné rozliSovat potraviny rost-
linného a Zivoéisného ptivodu. Zelezo z rostlinnych zdroji se vstfebava mnohem hiie (re-
sorpce 7-9 % pftijatého Zeleza), nez ze zdrojl zivocisnych (resorpce 16—20 %). Proto jsou
nedostatkem zeleza ohrozeni zejména obyvatelé rozvojovych oblasti zivici se pfevazné
rostlinnou stravou a také alternativné se stravujici vegetariani ¢i vegani. Pozitivni je pod-
pora resorpce zeleza vitaminem C, ktery se nachazi v potraviniach rostlinného ptivodu
ve vysokych koncentracich. Vytvafi spolecné s Zelezem dobie rozpustné komplexy a redu-
kuje trojmocné zelezo na lépe rozpustné dvojmocné. Na zlepSeni resorpce Zeleza se také
mohou podilet organické kyseliny, jako je napf. kyselina citronova [50]. Nedostatek zeleza
je u cloveéka nejrozsifenéjsi karenci. Trpi ji zejména divky, a to nejcastéji v rozvojovych
zemich. U divek dochazi ke zménam diky menstruaci, pii které se v disledku krvaceni
zvySuji ztraty Zeleza pfiblizné na 20 mg, pi1 hypermenoree az na 40 — 60 mg. Bylo zjisté-
no, ze vyskyt anémie je az 3x vyssi u divek, které se v poslednich 12 mésicich snaZzily re-
dukovat svou vahu. Nedostatecny piijem Zeleza se projevuje letargii, bolestmi hlavy
¢i zvysenou incidenci infekci. V dobé intenzivniho rlstu se v organismu zvysuje procento
tuku prosté tkang, a tim také mnoZstvi myoglobinu, coz vyzaduje vyssi ptivod Zeleza. Vze-
stup androgenti u chlapct stimuluje tvorbu erytropoetinu a stoupa hladina hemoglobinu,
coz opét vyzaduje vyssi pfijem Zeleza. Pti nedostatku zeleza dochazi k rozvoji onemocnéni
zvané anémie. Existuji 3 faze nedostatku Zeleza. V prvni fazi dochazi ke spotfebovani za-
sob Zeleza, ale t€lo ma stile dostatek zeleza na zachovani produkce cervenych krvinek.
Pokud spotieba Zeleza stale pokracuje, nastdva druha faze, tzv. erytropoéza z nedostatku
zeleza, pti které dochazi ke snizovani produkce ¢ervenych krvinek. Ve tieti, kone¢né fazi,
dochdzi k rozvoji anémie. Malé déti jsou nachylné k nutricnimu deficitu Zeleza prevazné

vvvvv

narokll na ptivod Zeleza. Je odhadovano, ze pfiblizné 50 % piedSkolnich déti na svéte
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je anemickych. V opaénych ptipadech, kdy je ptfivod zeleza vyssi, nez je jeho skutecna
potfeba, mlize dochazet k jeho ukladani v jatrech. Tento stav muaze byt rizikovy, protoze

lidsky organismu neni schopny piebytecné zelezo eliminovat [17, 56, 58, 59].

McCann a Ames ve svych vyzkumech zjistili pozitivni vztah mezi vyvojem ditéte
a nedostatkem zeleza. Mnozstvi provedenych piipadovych studii u déti prokazalo,
Ze existuje pozitivni vztah mezi anémii a Spatnym kognitivnim a behaviordlnim vykonem

[60].

Podle demografickych dat pofizenych v Egypté prizkumem EDHS (Egyptian
Demographic and Health Survey) vroce 2014, byl podil déti trpicich anémii
mladsich 5 let 27,2 %. Divky (21 %) ve véku 5 — 19 let byly vice anemické, neZ chlapci

cvwr

10 — 11 let. U chlapcii byla sledovana anémie nejvyraznéjsi ve véku 15 — 19 let [61].

3.6 Pitny rezim

Pitny rezim je neoddélitelnou soucasti vyzivy déti a mladistvych a zajistuje dosta-
tecné mnozstvi tekutin a mineralnich latek v organismu. Pitny rezim je definovan jako udr-
Zovani rovnovahy mezi pfijmem a vydejem tekutin a minerald v zavislosti na zevnim pro-
stfedi, ¢innosti jedince a zdravotnim stavu organismu [62]. Dostatek tekutin je nezbytny
pro vSechny zivotni procesy, zajist'uje latkovou vymeénu, spravnou funkci ledvin 1 ostatnich
organt. Lidské télo je z velké ¢asti tvofeno vodou, a proto je nesmirné dulezité tekutiny
télu neustdle dodavat. Celkovy pfijem vody zahrnuje vodu v napojich, vodu obsaZenou
v potravinach a v neposledni fad¢ i tu, kterd se uvoliluje pii metabolickych procesech.
Je slozité stanovit denni potiebu vody, protoZe zaleZi na mnoha faktorech, jako je napfi-
klad metabolismus, strava, klima, fyzickd namaha apod. Potfeba vody je velmi individual-
ni. Vyssi ptfijem tekutin je dilezity zejména pii pobytu v horkém prostiedi €1 pii zvySené
télesné aktivité. Pii nedostatku tekutin miiZze dojit k dehydrataci, jejiz pfi¢inou mize byt
nedostateCny pfijem tekutin, poceni pii vysoké teploté, akutni priijmova onemocnéni
¢1 zvraceni. Projevuje se Zizni, suchosti sliznic, obéhovymi piipadné 1 psychickymi ptizna-
ky a horeckou. Organismus déti je nachylnéjsi ke ztratdm tekutin, nez organismus dospéelé-
ho ¢lovéka, protoze maji maly objem celkové télesné vody. Z tohoto diivodu jsou jednou
z nejvyznamngéjSich skupin obyvatelstva ohrozenych dehydrataci [63, 64]. Pro déti a mla-
distvé ve véku 4 — 18 let je dle referencnich davek DACH doporucovan piijem tekutin

v napojich od 940 — 1530 ml. Doporucené hodnoty pro denni pfijem tekutin pro jednotlivé
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vekové skupiny jsou uvedeny v Tabulce 4 [10]. Uvedené hodnoty tekutin jsou vSak pouze
orientacni, zavisi na mnoha faktorech, jako jsou teplota prostiedi, fyzicka aktivita ditéte

nebo jeho zdravotni stav.

Tabulka 4: Doporuceny piijem vody pro déti a mladistvé [10]

Vék Prijem vody napoji | Prijem vody pevnou Pfijem vody
ml/den stravou ml/den v napojich a pevné
stravé ml/kg/den

4—6let 940 480 75
7—11 let 1070 655 55
12— 15 let 1330 810 40
16 — 18 let 1530 920 40

Na trhu mizeme najit celou skdlu riznych napoji. Pro déti je vSak jako zdroj teku-
tin nejvhodnéjsi pramenita ¢i neperliva voda, mineralni voda s nizkym obsahem minerald,
ovocné Caje, poptipadé je mozné zatradit ovocné §tavy, dzusy, ovocné sirupy fedéné vodou
nebo mlécné népoje. Naopak mezi népoje nevhodné ke konzumaci se fadi slazené napoje,
mineralni vody s vysokym obsahem minerdlnich latek, cerné caje ¢i kava, alkoholické
a energetické napoje. Slazené napoje nejsou vhodné pro déti a mladistvé z ditvodu vysoké-
ho obsahu cukru, se kterym souvisi mozny rozvoj onemocnéni, jako je obezita, diabetes
mellitus 2. typu ¢i zubni kaz. Také tyto ndpoje nahrazuji vysoko-energetickou potravu,
dochazi ke ztraté chuti k jidlu a vysledkem je snizeny piijem stravy a neprospivani. Dopo-

ruc¢ena davka dzust se pohybuje kolem 350 ml/den [17, 65].
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CIL PRACE

Cilem teoretické casti mé prace bylo vysvétlit pojmy tykajici se krizovych stavi
a situaci, definovat pozadavky na vyzivu déti a mladistvych v krizovych stavech a charak-

terizovat zZiviny nezbytné v kratkém obdobi pro déti a mladistvé.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo vytvofit jidelni listky na 7 dni pro déti a mladistvé
v krizovych situacich za pouziti potravin, které jim zajisti dostatek energie a pozadovanych

zivin potfebnych v kratkém obdobi.

Jako dalsi cil bylo stanoveno nutricni vyhodnoceni sestavenych jidelnich listkd,
zda dochdzi k plnéni makronutrienti s odchylkou plnéni £ 10 % a mikronutrientii

s odchylkou plnéni £+ 20 %.

Na zavér byla provedena ekonomicka kalkulace nakladti na potizeni davek potravin,

vypocitana z aktualnich cen v obchodni siti.
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5 METODIKA PRACE

Déti a mladistvi byli rozdéleni podle véku do 4 skupin a déti ve véku 12 — 18 let byly
rozdéleny i podle pohlavi, jelikoz v tomto véku dochazi k diferenciaci nutricnich potieb
a kazda skupina ma jiné naroky na energii, zakladni Ziviny a ostatni vyzivové faktory.
Jidelni listky byly vytvofeny tak, aby co nejlépe a bezpecné zajistily vyzivu v prvnich
dnech krizové situace. Pii sestavovani jidelnich listkli se vychéazelo z navrzenych davek
pro déti a mladistvé v krizovych situacich, které byly zpracovany v certifikované metodice
Ing. Olgy Stikové a kolektivu v roce 2013 [66]. Navrh dévek Zivin a vody je uveden
v tabulkéch 5 a 6. Nésledné byly vytvotené jidelni listky zajiStujici adekvatni vyzivové
davky potravin nutricné¢ a ekonomicky vyhodnoceny programem Vyziva, dostupném

na serveru vyziva.ft.utb.cz

Tabulka 5: Navrh vyzivovych dévek pro déti a mladistvé v krizovych situacich [66]

Doporucena davka/den

Nutri¢ni faktor 4-6 7-11 12 - 15 let 16 — 18 let
[jednotka] let let
Divky | Chlapci Divky Chlapci
Energie [kJ] 6 068 8 161 9207 11300 9626 12 137
Bilkoviny [g] 17,5 29 45 46 46 60
Tuky [g] 52 69 78 96 69 87
Sacharidy [g] 210 310 316 388 348 438
Zelezo [mg] 8 11 15 12 15 12
Vitamin A [mg] 0,7 0,85 1 1,1 0,9 1,1
Vitamin B [mg] 0,8 1,1 1,1 1,4 1,0 1,3
Vitamin C [mg] 70 85 100 100 100 100
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Tabulka 6: Mnozstvi vody potfebné k zajisténi dostatecného pitného rezimu déti

a mladistvych [66]

Pfijem vody ml/den
Vék PFijem vody' niapoje | PFijem vody pevna strava Oxida¢ni voda

4 -6 let 940 480 180

7—11 let 1 070 655 250

12-15 1 100 655 250
let

16 — 18 1330 810 310
let

! P¥ijem vody napoji = celkovy piijem vody — objem oxidaéni vody — piijem vody

v pevné strave.

5.1 Charakteristika jidelnich listku

Pro vytvoteni jidelnich listkd, které zajisti dostate¢ny piijem energie a potiebnych
zivin pro déti a mladistvé v krizovych stavech, bylo dualezité rozdélit déti a mladistvé
do jednotlivych skupin, jelikoz se prokazdou vékovou skupinu potieba Zivin lisi.
Podle véku byli rozdéleni do 4 skupin. Od 12. roku v€ku doslo k rozdéleni 1 podle pohlavi,

a to z dvodu odli$né potieby Zivin.

Pii sestavovani jidelnich listka bylo dileZité zajistit pestrost a co nejpresncjsi napl-
néni navrZzenych vyzivovych davek. Nutnosti bylo zajistit 1 dostatecny pitny rezim, ktery
byl zabezpecen pomoci mineralni vody, mirné slazenych €ajii a obCasného zatazeni ovoc-
nych dzust. Doporu¢ené mnozstvi pfijimanych tekutin je vztaZzeno k béznym cinnostem
pfi teploté prostfedi kolem 20 °C. Pfi zvySené fyzické Cinnosti ¢i vyssi teploté prostredi
je samoziejme nutné piijem tekutin zvysit.

Jako zaklad byl vytvofen jidelni listek pro déti ve véku 4 — 6 let a ostatni jidelni list-
ky byly sestavovany pomoci ptidavka. U jidelnich listkh pro déti starsi 12 let bylo za po-
tiebi n€které potraviny pozmeénit. Dlivodem bylo nedostate¢né plnéni danych vyzivovych
davek. Potraviny byly vybrany dle aktudlniho sortimentu dostupného v béznych obchod-
nich fetézcich. Do jidelnich listkli byly denné zahrnuty rtizné druhy zeleniny a ovoce,

které slouzily zejména k naplnéni vitamini.
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Mezi potraviny zafazené k snidani patiilo peCivo a roztiratelné potraviny (marmela-
da, maslo, syr ¢i pastika). Pitny rezim byl zajistén ¢ajem, ovocnymi dZzusy a mineralni
vodou Mattoni, kterd slouzila k pokryti pitného rezimu z népojt po cely den.

K dopoledni svacin¢ bylo zvoleno ovoce doplnéno sladkou ty€inkou ¢i v nékterych
piipadech cukrovinkami, které slouzily k doplnéni energie a zvySeni mnozstvi cukrt.

K obédu byly piipraveny pokrmy vétSinou slozené z masa a ptilohy. K obédu byl
vetSinou zarazen kompot, ktery predstavoval vhodny dopln€k a détem kromé vitamint

dodal i sacharidy a vitaminy a v neposledni fad¢ poslouzil k doplnéni pitného rezimu.

Odpoledni svacinu tvofilo ovoce a jogurty obohacené vlo¢kami, rozinkami ¢i jinym
suSenym ovocem, které slouzily k navySeni mnoZstvi vitaminl a Zeleza, obCas doplnéno

cukrovinkou.

Vecete byla tvofena vétSinou pecivem a roztiratelnou potravinou.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

6.1 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listki

Sestavené jidelni listky byly nutri¢né€ hodnoceny a toto hodnoceni bylo zaznamenano
do Tabulek 10 — 15. Navrzen¢ jidelni listky jsou uvedeny v Ptilohach I — VI, seznamy po-
travin potiebnych k naplnéni jidelnich listkl jsou uvedeny v Ptilohach VII — XII.

6.1.1 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listki pro déti ve véku 4 — 6 let

Stanovené plnéni + 10 % se podafilo dosdhnout u energetické hodnoty, sacharidi
1 tukii (viz Tabulka 7). U bilkovin doslo k ptekroceni o 6 %. Nejsou vSak prokdzany nega-
tivni G€inky vyssiho pfijmu bilkovin v kratkém obdobi. PInéni £+ 20 % se podaftilo naplnit
u viech mikronutrienti. Zelezo, vitamin A a vitamin C byly naplnény na vice nez 100 %,
ale stanové rozmezi + 20 % nepiekrocily. Bylo velmi slozité naplnit davky pro vitamin B
a zéroven nezvysit mnozstvi bilkovin. Z tohoto diivodu se plnéni vitaminu By pohybovalo

na spodni hranici.

Tabulka 7: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkii pro déti ve véku 4 — 6 let

Nutri¢ni faktor Jednotka Stanoveno Dosazeno PInéni [%]
Energie kJ 6 068 5 837,6 96
Bilkoviny g 17,5 20,3 116

Tuky g 52 53,7 103
Sacharidy g 210 213,4 102
Zelezo mg 8 8,6 107
Vitamin A mg 0,7 0,82 117
Vitamin B; mg 0,8 0,6 8
Vitamin C mg 70 75,9 108
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6.1.2 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkd pro déti ve véku 7 — 11 let

Jidelni listky pro déti ve véku 7 — 11 let byly vétSinou sestaveny pomoci pridavka
potravin. Jak lze vidét v Tabulce 8, stanovené¢ho plnéni + 10 % se podafilo dosahnout
u energetické hodnoty 1 vSech makronutrientd. U bilkovin dosahlo plnéni horni hranice
stanoveného intervalu + 10 %. V piipad¢ tuki by se dalo uvazovat o idealnim plnéni,
avsSak v tomto piipadé doslo pravdépodobné k plnéni tukti na ukor sacharida. Z vyzivového
hlediska by tento stav mél byt spiSe obraceny, mélo by byt dosazeno vyssiho plnéni sacha-
ridit a niz§iho tukd. Vyssiho pfijmu sacharidi lze dosdhnout pfidanim cukrovinky, cukru
do ¢aje ¢i slazeného ovocného napoje. Pokud bychom pouzili k navyseni sacharidii pecivo
¢1 ovoce, zvysilo by se 1 mnoZstvi bilkovin. Plnéni + 20 % se podafilo naplnit u v§ech mi-
kronutrientti. Zelezo, vitamin A a vitamin C byly opé&t naplnény na vice nez 100 %, nicmé-
né v kratkém obdobi by to nemélo plisobit negativné na zdravi déti. Opét bylo velmi slozité
naplnit davky pro vitamin Bi, v tomto ptipad¢ bylo dosazeno nepatrn¢ vyssiho plnéni,
nez u predchozi vékové skupiny. Prestoze tato stravni davka nebyla naplnéna, nemélo
by dochazet k negativnim G¢inkiim na détské zdravi, jelikoz hranice pro hypovitaminézu je
mnohem nizsi.

Tabulka 8: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkli pro déti ve véku 7 — 11 let

Nutri¢ni
faktor Jednotka Stanoveno DosaZeno PInéni [%]
Energie kJ 8 161 7 876,9 97
Bilkoviny g 29 32 110
Tuky g 69 69,4 101
Sacharidy g 310 288,1 93
Zelezo mg 11 11,2 102
Vitamin A mg 0,85 0,92 108
Vitamin B mg 1,1 0,9 84
Vitamin C mg 85 92,9 109
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6.1.3 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkd pro divky ve véku 12 — 15 let

Jak jiz bylo feceno, od 12. véku zivota byly dé€ti rozdéleny i1 podle pohlavi. U jidel-
nich listki pro divky ve v€éku 12 — 15 let byly provedeny zmény néckterych potravin,
aby bylo mozné dané stravni davky naplnit. Energetické plnéni bylo vyssi, nez u piedcho-
zich vékovych skupin, k ¢emuz doslo v disledku vyssiho plnéni vSech zakladnich zivin.
Nicméné vSechny makronutrienty splnily dané rozmezi + 10 %. U mikronutrientii bylo
splnéno plnéni vrozmezi £ 20 %, vtomto piipadé¢ by se dalo pouzit i plnéni
v rozmezi £ 10 %, coz je vice nez vyhovujici. U vitaminu B; doslo oproti pfedeslému ji-
delnimu listku ke zvyseni plnéni o 9 %, coz zajistuje dostatecny piijem tohoto vitaminu

(viz Tabulka 9).

Tabulka 9: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkii pro divky ve véku 12 — 15 let

Nutri¢ni
fakor Jednotka Stanoveno DosaZeno PInéni [%]
Energie kJ 9207 9440,2 103
Bilkoviny g 45 49,7 110
Tuky g 78 81,4 104
Sacharidy g 316 336 106
Zelezo mg 15 14 93
Vitamin A mg 1 1,02 102
Vitamin B mg 1,1 1 93
Vitamin C mg 100 108,1 108

6.1.4 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listki pro chlapce ve véku 12 — 15 let

V Tabulce 10 Ize vidét nutricni hodnoceni jidelnich listkii pro chlapce ve véku
12 — 15 let. Zakladni ziviny vCetné energie byly naplnény ve stanoveném rozmezi = 10 %.
Pomeér sacharida a tukii se povazuje za vyhovujici, vzhledem k tomu, Ze sacharidy prevy-
Suji mnozstvi tukd o 2 %. U mikronutrientd doslo k plnéni v rozmezi + 20 %, niz8i plnéni
bylo u vitaminu A, jehoZ mnoZstvi je moZné navysit zafazenim mrkve do jidelniho listku.

K niz§imu naplnéni doslo také u vitaminu Bi, ale rozmezi + 20 % bylo splnéno.
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Tabulka 10: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkt pro chlapce ve véku 12 — 15 let

Nutri¢ni
fakor Jednotka Stanoveno DosaZeno Plnéni [%]
Energie kJ 11 300 10 884 96
Bilkoviny g 46 50 108
Tuky g 96 95 99
Sacharidy g 388 391 101
Zelezo mg 12 13 109
Vitamin A mg 1,1 1,04 95
Vitamin B mg 1,4 1,2 86
Vitamin C mg 100 100 100

6.1.5 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listki pro divky ve véku 16 — 18 let

Plnéni energie, tukl a sacharidu spliiuje stanové rozmezi £ 10 % (viz Tabulka 11).

Bilkoviny prevysuji toto rozmezi o 1 %, avSak v krizové situaci to nelze hodnotit jako ne-
y prevysuj J

gativni. Pomér sacharidt a tukt je opét kladné naklonén pro sacharidy, coz je povazovano

za vhodné z vyzivového hlediska. U mikronutrientd doslo k plnéni v rozmezi = 10 %,

coz je velmi piihodné. Zelezo bylo podle stravnich davek naplnéno piesné na 100 %. Vi-

tamin B; se podafilo naplnit na 99 %. Pokud by plnéni bilkovin bylo v daném rozmezi

+ 10 %, mohlo by byt povaZzovano za velmi vyhovujici.
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Tabulka 11: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listka pro divky ve véku 16 — 18 let

Nutric¢ni faktor Jednotka Stanoveno Dosazeno PInéni [%]
Energie kJ 9626 9353,8 97
Bilkoviny g 46 51,2 111
Tuky g 69 70,2 102
Sacharidy g 348 356,2 102
Zelezo mg 15 15 100
Vitamin A mg 0,9 0,92 102
Vitamin B mg 1 0,9 99
Vitamin C mg 100 110 110

6.1.6 Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkii pro chlapce ve véku 16 — 18 let

PInéni energie i zakladnich zivin spliiuje stanové rozmezi + 10 % (viz Tabulka 12).

Pomér tukli a sacharidi by mél byt z vyzivového hlediska opaény vzhledem k tomu,

ze tuky o 2 % ptevySuji obsah sacharidi. V pfipadé mikronutrienti doslo k plnéni

v rozmezi + 10 %, coZ je velmi pozitivni. Pokud by mnozstvi sacharidli pfevySovalo mnoz-

stvi tuktl, bylo by mozné tohle nutri¢ni hodnoceni povazovat za velmi vyhovujici.

Tabulka 12: Nutri¢ni hodnoceni jidelnich listkl pro chlapce ve véku 16 — 18 let

Nutri¢ni faktor Jednotka Stanoveno Dosazeno PInéni [%]
Energie kJ 12 137 11795,5 97
Bilkoviny g 60 63,6 106

Tuky g 87 89,1 103
Sacharidy g 438 440,5 101
Zelezo mg 12 12,9 108
Vitamin A mg 1,1 1,06 96
Vitamin B, mg 1,3 1,3 96
Vitamin C mg 100 108 108
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6.2 Ekonomické hodnoceni sestavenych jidelnich listku

Po sestaveni a nutricnim vyhodnoceni jidelnich listkii bylo provedeno ekonomické
zhodnoceni dle aktudlnich cen v obchodni siti. V tabulce 13 jsou zobrazeny primérné ceny

jidelnich listkti na osobu a den v K¢.

Tabulka 13: Ekonomické vyhodnoceni jidelnich listkl pro jednotlivé v€kové skupiny déti

a mladistvych v K¢/osoba/den

Vékova skupina Kc¢/osoba/den
4-6let 79
7—11 let 104
Divky 125
12—-151et | Chlapci 148
Divky 132
16 —18let | Chlapci 157

Ceny jidelnich listk byly dany mmnoZstvim potravin, které bylo potiebné k naplnéni
jednotlivych stravnich davek. Nejlevnéjsi jidelni listky tedy byly sestaveny pro déti
ve véku 4 — 6 let, jelikoz mnozstvi potravin bylo nejnizsi. Se zvySujicim se mnoZstvim
pfidavki a potravin se umérné zvySovala i cena. Mezi prvnimi dvéma vékovymi skupinami

1ze vidét cenovy rozdil, ktery ¢ini 25 K¢.

Nejmarkantngj$i cenovy rozdil lze vidét mezi vékovou skupinou 7 — 11 let a chlapci
ve véku 12 — 15 let. Tento rozdil ¢ini 44 K¢ a dosSlo k nému zejména z diivodu vyssiho
ptidavku potravin a dale také diky odliSnému vybéru nékterych potravin (zatazeno

vice zivoc¢isSnych potravin, které mohou cenu zvysovat).

Pti srovnani cen jidelnich listka divek ve véku 12 — 15 a 16 — 18 let nedoslo k vyraznému
zdrazeni (zvySeni ceny o 7 K¢&). Podobné tomu bylo 1 u chlapct stejnych vékovych skupin

(zdraZeni o 9 K¢).

Pokud vsak srovname divky a chlapce stejné vékové skupiny, rozdily v cenéach jsou vyraz-
néjsi. U veékové skupiny 12 — 15 let €inil rozdil 23 K¢, u vékové skupiny 16 — 18 let rozdil
dosahoval 25 K¢&. V téchto jidelnich listcich byly minimalni rozdily ve skladbé potravin.
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Na zéklad¢ toho lze tvrdit, ze bylo toto cenové navySeni zpisobeno odliSnymi stravovaci-

mi davkami, kterych bylo dosazeno pouzitim vyS§iho mnozstvi potravin.

6.3 Diskuze

Zakladnim pozadavkem pii sestavovani jidelnich listkli byla jejich pestrost a spravny
vybér potravin, které zajisti stanovené plnéni nutricnich faktort. Pti sestavovani jidelnich
listki se pocitalo s pfitomnosti chladiciho zafizeni. Aby byly zajisténé veskeré nutricni
potieby stravniki, bylo zavedeno podavani 5 dennich jidel. Bylo také piihlizeno ke vhod-
nosti potravin pro déti a mladistvé a k jejich dostupnosti v krizové situaci. Na zakladé vy-
sledkti nutriéniho hodnoceni jidelnich listkii sestavenych pro jednotlivé v€kové skupiny
déti a mladistvych mizeme konstatovat, ze skladba potravin zajistuje dostateény pifisun

nutri¢nich faktorid diillezitych v kratkém obdobi (viz Tabulka 14).

Tabulka 14: Ptehled naplnéni jednotlivych nutriénich faktort u vSech v€kovych skupin déti

a mladistvych

Plnéni [%]
Nutrié¢ni faktor
12 - 15 let 16 — 18 let
[jednotka]
4—6let | 7—111let | Divky Chlapci Divky | Chlapci

Energie [kJ] 96 97 103 96 97 97
Bilkoviny [g] 116 110 110 108 111 106
Tuky [g] 103 101 104 99 102 103
Sacharidy [g] 102 93 106 101 102 101
Zelezo [mg] 107 102 93 109 100 108
Vitamin A [mg] 117 108 102 95 102 96
Vitamin B [mg] 81 84 93 86 99 96
Vitamin C [mg] 108 109 108 100 110 108

U energetické hodnoty se plnéni pohybovalo mezi 96 — 97 %. U divek ve véku 12 — 15 let

doslo k pfesahnuti plnéni 100 %. Toto rozmezi plnéni 1ze povazovat za dobré a vyhovujici.
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Pii plnéni bilkovin bylo stanovené rozmezi splnéno ve Ctyiech piipadech. K presdhnuti
stanoveného plnéni bilkovin doslo u divek vé€kové skupiny 16 — 18 let (o 1 %)
a u déti ve véku 4 — 6 let (o 6 %). Diivodem byla snaha docilit pozadovaného mnozstvi
pfijmu pro vitamin B;. Pfidavkem potravin (ovesné vlocky, rozinky, zitny chléb, celozrnny
rohlik) zvySujicich obsah vitaminu B doslo zaroven k navyseni bilkovin. Jak uz bylo fece-
no v textu vyse, nejsou prokazany neptiznivé ucinky vyssiho ptijmu bilkovin u déti a mla-
distvych. Doporucené davky bilkovin se také v mnohych literaturach 1isi, referencni davky
pro Velkou Britdnii uvadi 20 g bilkovin pro déti ve véku 4 — 6 let, coz by tyto naplnéné
davky spliovaly. D4 se tedy predpokladat, ze kratkodoby piijem vyssiho mnozstvi bilko-

vin by nemé&l mit negativni G€inky na zdravotni stav déti.

V ptipadé€ plnéni tukl se podatilo dosdhnout rozmezi + 5 %, coz lze povaZovat za velmi
dobré. Tuky byly zajistény zejména pomoci masla, amy, pokrmt podavanych k obédu
¢i cukrovinek. Ve vétSing piipada prevazovaly tuky zivocisné, které by z vyzivového hle-
diska mély v jidelnim listku pfedstavovat méné zastoupenou skupinu tukd. Z kratkodobého
hlediska by to vSak na zdravotni stav déti a mladistvych nemélo mit zddné negativni U¢in-

ky.

Mnozstvi sacharidii by z vyzivového hlediska mélo pievySovat mnoZstvi tukii, coz bylo
splnéno v 50 % piipadd. Nizsi plnéni sacharidl bylo u déti ve v€ku 7 — 11 let. Navyseni
bylo docileno pomoci ovoce, peciva ¢i cukrovinek. Pfidavek peciva vSak zaroven zvySoval
obsah bilkovin, ktery se jiz pohyboval na hranici pozadované¢ho rozmezi. Z vyzivného hle-
diska je vhodnéjsi zatadit vice ovoce, nez cukrovinek, vzhledem k vysokému obsahu ener-
gie, jednoduchych cukril 1 tukd. Pfitomnost ovoce sice zvysi pfisun vitaminu C, avSak jeho
prebytek je z organismu efektivné vylu¢ovan moci, tudiz jeho nadbyte¢né mnoZzstvi nemu-

sime povazovat za problematické.

Stanovené rozmezi + 20 % pro plnéni mikronutrientti bylo splnéno. V ptipadé Zeleza bylo
dosazeno rozmezi = 10 %. U divek v obdobi puberty bylo nutné navysit mnozstvi zeleza
pfidavkem rozinek ¢i suSeného ovoce. Vstiebatelnost z rostlinnych potravin vS§ak neni vy-
soka, tudiz by bylo vhodnéjsi zatadit do jidelniho listku potraviny zivo¢isného ptivodu.

PInéni vitaminu A bylo nejvyssi u déti ve véku 4 — 6 let, nicméné interval = 20 % byl spl-

v

Jeho obsah miiZe byt navySen zatfazenim mrkve ¢i Ramy do jidelniho listku.
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Jak uz bylo feceno vyse, nejvetsi problém piedstavovalo zajisténi plnéni vitaminu Bi. Bylo
nutné navysit gramaz peciva a ryze, piidat ovesné vlocky ¢i rozinky do jogurtl
a zaroven prili§ nezvysit obsah bilkovin. V piipadé masa podavaného k obédu bylo nutné
snizit jeho gramaz. U tfi vekovych skupin nedosahlo plnéni ani 90 %, plnéni 100 %
se nepodaftilo dosdhnout v zddném jidelnim listku. Pozadované rozmezi + 20 % vSak napl-
néno bylo. D4 se tedy predpokladat, ze by détem toto mnozstvi mélo stacit k dostatecnému
pfisunu tohoto vitaminu v kratkém obdobi a nemélo by dochézet k negativnim ucinktim
na zdravotni stav déti a mladistvych, projevujici se naptiklad poruchami kardiovaskulérni-

ho systému, neurologickymi poruchami, svalovou slabosti ¢i kiecemi.

Hladina vitaminu C byla ovlivnéna zejména pfidavkem ovoce a zeleniny. Jako vhodny
zdroj tohoto vitaminu byly zatfazeny i kompoty k obédu ¢i ovocné presnidavky podavané

ke svacinam. Jeho plnéni se podaftilo zajistit v rozmezi £+ 10 %.
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7 NAVRHY A DOPORUCENI

Vzhledem k tomu, ze dosud nebyla vytvofena prace zabyvajici se tématikou déti
a mladistvych v krizovych stavech, je nutné tuto problematiku dale rozsifovat a zabyvat
se nejen dospélymi v krizovych stavech, ale i détmi a mladistvymi. Ma prace se vénovala
zajisténi stravovani pro deti a mladistvé v krizovych stavech v podminkéch, kdy byla moz-
nost pouziti chladici techniky. V dalSich pracich by bylo dobré se zaméfit i na nemoznost
pouziti chladiciho zafizeni. Dale by bylo vhodné zabyvat se zvlast’ vékovymi skupinami
détido 11 let a déti od 12 — 18 let. V mé praci jsem zaznamenala, ze vék 11 — 12 let je hra-
niéni a bylo slozit&js$i vytvofit jidelni listky ze stejnych potravin, ale s odliSnym mnoz-
stvim. Tudiz by bylo vhodnéjsi pracovat zvlast s vékovymi skupinami déti do 11 let
a s détmi star§imi, za pouziti stejnych potravin, jen navySovanim gramaze pomoci pridav-
kt. V neposledni fad¢ by bylo dobré provést prizkum trhu zaméfeny na dostupnost trvan-
livych potravin, které je mozné uchovavat bez potieby chladici techniky, a zaroven neni

nutné k jejich ptiprave pouzit tepelné opracovani.
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ZAVER

Cilem této prace bylo vytvofit jidelni listky na 7 dni pro déti a mladistvé v krizovych situa-
cich za pouziti potravin, které jim zajisti dostate¢ny pifisun energie a pozadovanych Zzivin
potifebnych v kratkém obdobi. Jelikoz dosud nebyla vytvoiena prace zabyvajici se témati-
kou déti a mladistvych v krizovych stavech, nebylo mozné provést srovnani s predeslou
praci. Navrh stravovani déti a mladistvych v krizovych stavech byl realizovan pro jednotli-
vé vekové skupiny déti a mladistvych na 7 dni, pficemz se nepiedpokladala abnormalni
fyzickd zatéz. Od 12. roku veéku doslo k rozdéleni i podle pohlavi, a to z divodu odlisné
potieby zivin nezbytnych v kratkém obdobi. Sestaveni jidelnich listkid probihalo na zakladé
vytvofenych stravnich davek Stikové a kol., které byly navrzeny pro déti a mladistvé

v krizovych situacich.

Skladba potravin u vSech jidelnich listkli zajistila dostate¢ny pfisun nutri¢nich faktort da-
lezitych v kratkém obdobi a diky navrzenym jidelnim listkim bylo dosazeno velmi dobré-
ho plnéni energetické hodnoty, sacharidi i tukd. Plnéni bilkovin bylo povazovano za mirné
nevyhovujici, jelikoz ve dvou pfipadech doslo k piekroceni stanoveného rozmezi,
nejvyse o 6 %. Z kratkodobého hlediska by vSak toto mnoZstvi nemé¢lo pfedstavovat zadné
zdravotni riziko pro déti a mladistvé. Plnéni mikronutrientd bylo dostate¢né naplnéno
ve stanoveném intervalu + 20 %. V piipad¢ Zeleza a vitaminu C doSlo k plnéni v rozmezi
+ 10 %, coz je povazovano za velmi vyhovujici. Plnéni vitaminu A bylo nejvyssi u déti
ve véku 4 — 6 let, nicméné interval + 20 % piekrocen nebyl. Nejvétsi problém predstavova-
lo zajisténi plnéni pro vitamin By, jelikoZ potraviny zvySujici jeho obsah zaroveil zvySova-
ly mnozstvi bilkovin, jejichZ hodnoty jiz byly hrani¢ni. U tii v€kovych skupin nedosdhlo
plnéni 90 %, plnéni 100 % se nepodafilo dosahnout v Zddném jidelnim listku. Pozadované
rozmezi £ 20 % vSak naplné€no bylo a v ptfipadé krizové situace, kterd piretrvava kratkou

dobu, by nemélo dojit k Zddnym zdravotnim komplikacim u déti a mladistvych.

Nasledné byla provedena cenova kalkulace sestavenych jidelnich listkli, kterd zobrazuje,
ze se cena jidelnich listkl odviji od mnoZstvi pouzitych potravin, jejichz potteba se zvysuje
s vékem a energetickou potitebou.

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, Ze se podafilo vytvofit jidelni listky s takovou skladbou
potravin, ktera zabezpeCi dostatecny piijem energie a Zzivin pro déti a mladistvé

v krizovych situacich.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

EFSA

BMI

AMK

DACH

EPA

DHA

PEM

SFA

MUFA

PUFA

TFA

Evropsky ufad pro bezpecnost potravin

Body mass index (index telésné hmotnosti)

Aminokyseliny

Deutschland, Austria, Confederatio Helvetica (Némecko, Rakousko, gV}'Icarsko)
Eikosapentaenova kyselina

Dokosahexaenova kyselina

Proteino-energeticka malnutrice

Nasycené mastné kyseliny

Mononenasycené mastné kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny

Trans-nenasycené mastné kyseliny
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Priloha P I: Jidelni listek pro déti ve véku 4 - 6 let na 7 dni

Den Jidlo Potraviny
1. Snidan¢ | Chléb zitny 50 g, maslo 30 g, mrkev 50 g, ¢aj 2 g, mattoni 700 ml
Svacina | Besipky 29 g, pomeran¢ 100 g, dzus ovocny 100 ml
Obéd | Fazolka zadé€lavana s hovézim masem 60 g, ryze 70 g,
kompot jahodovy 100 g
Svadina | Jogurt ovocny smetanovy 100 g, banan 70 g
Vecete | Chléb Zitny 50 g, dZem meruiikovy 20 g, rama 15 g
2. Snidan¢ | Chléb zitny 55 g, med vceli 20 g, 2 ks méslo 20 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 800 ml
Svacina | Mandarinka 80 g, hroznovy cukr 18 g
Obéd | Veprové maso na paprice se Spagetami 130 g, kompotova smés 100 ml
Svadina | Jogurt ovocny 75 g, rozinky 20 g, pomeranc¢ovy dzus 150 ml
Vecete | Vajena pomazanka 30 g, rohlik celozrnny 43 g, rajce 120 g
3. Snidané | Chléb zitny 50 g, maslo 25 g, dZem ostruZinovy 25 g, ¢aj 2 g, cukr 10
g, mattoni 800 ml
Svacina | Kiwi 60 g, Deli ofiSkova 35 g
Obéd | Hovézi dusené s hraskem 60 g, ryze 50 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 75 g, rozinky 25 g, lentilky 38 g
Vecete | Pfesnidavka 190 g, mrkev 50 g
4. Snidan€ | Rohlik celozrnny 43 g, méslo 15 g, marmeldda bortivkova 30 g,
okurka 100 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 800 ml
Svac¢ina | Mandarinka 80 g, deli cokoladova 35 g
Obéd | Veprové maso ve vlastni §taveé 60 g, brambory 70 g
Svadina | Jogurt ovocny 150 g, rozinky 20 g, jablko 120 g
Vecete | Vanocka maslova 35 g, 2 ks maslo 15 g, mrkev 50 g
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5. Snidané¢ | Pomazéanka syrova 30 g, chléb zitny 50 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 800 ml
Svacina | HruSka 120 g, cukr hroznovy 18 g
Obéd | Gulas mad’arsky 100 g, chléb zitny 50 g, maslo 20 g,
brusinkovy kompot 100 g
Svacina | Ovocné pyré 190 g
Vecete | Dzem jahodovy 20 g, chléb zitny 50 g, maslo 20 g, rajée 120 g
6. Snidané | Chléb zitny 50 g, maslo 25 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 800 ml
Svadina | Pomeran¢ 100 g, presnidavka merunkova 100 g, Besipky 14,5 g
Obéd | Veprové maso na houbach se zelenym hraskem 60 g, ryze 50 g,
jahodovy kompot 80 g
Svacina | Jogurt ovocny smetanovy 75 g, ovesné vlocky 20 g, Fidorka 30 g
Vecefe | Pastika jemna dribezi 20 g, chléb zitny 50 g, mrkev 50 g
7. Snidan¢ | Marmelada malinova 25 g, Zitny chléb 50 g, maslo 15 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 800 ml
Svacina | Jahodova presnidavka 100 ml, Mifionky 50 g, mandarinka 60 g
Obéd | Fazolka zad€ldvana s hovézim masem 60 g, ryze 50 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 75 g, ovesné vlocky 20 g, mandarinka 60 g,
hroznovy cukr 18 g
Vedefe | Svestkové knedliky 60 g, maslo 15 g, cukr 10 g, mrkev 50 g
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Priloha P II: Jidelni listek pro déti ve véku 7 - 11 let na 7 dni
Den Jidlo Potraviny
1. Snidan¢ | Taveny syr plnotu¢ny 20 g, chléb zitny 60 g, 2 ks mrkev 50 g, ¢aj 2 g,
mattoni 950 ml
Svacina | Hroznovy cukr 39 g, pomeran¢ 150 g
Obéd | Hovézi na houbach 60 g, ryze 60 g, kompot jahodovy 120 g
Svacina | SuSenky polomacené 100 g, jogurt smetanovy ovocny 75 g,
ovesné vlocky 20 g
Vecete | Rohlik celozrnny 43 g, dZem merunikovy 25 g, maslo 25 g
2. Snidan¢ | Chléb zitny 55 g, med vceli 25 g, méslo 20 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 800 ml
Svacina | 2 ks mandarinka 80 g, hroznovy cukr 39 g
Obéd | Veprové maso na paprice se Spagetami 190 g, kompotova smés 140 ml
Svacina | Jogurt ovocny 150 g, rozinky 20 g, pomerancovy dzus 150 ml,
horalky 35 g
Vecete | Chléb zitny 55 g, vaje¢na pomazanka 25 g, rajée 120 g
3. Snidané | Chléb Zitny 55 g, maslo 25 g, dZem ostruzinovy 25 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 950 ml
Svacina | Kiwi 60 g, Deli ofiSkova 35 g
Obeéd | Hovézi dusené s hraskem 60 g, ryze 70 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, rozinky 25 g, ovesné vlocky 20 g,
lentilky 38 g
Vecete | Pfesnidavka 190 g, oplatky Kavenky 50 g, mrkev 50 g
4. Snidan€¢ | Chléb zitny 60 g, marmelédda bortivkova 30 g, maslo 15 g,
okurka 120 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 950 ml
Svacina | Kiwi 60 g, cukr hroznovy 39 g
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Obéd | Vepfové maso ve vlastni stave 60 g, brambory 70 g
Svacina | Jogurt ovocny 150 g, ovesné vlocky 20 g, rozinky 20 g, jablko 120 g
Vecefe | 2 ks vanocka maslova 35 g, 2 ks maslo 15 g, mrkev 50 g
5. Snidané | Pomazéanka syrova 30 g, chléb zitny 60 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 950 ml
Svacina | Pribinacek 80 g, hruska 120 g, Besipky 29 g
Obéd | Gulas mad’arsky 130 g, chléb psenicny 60 g, maslo 20 g,
brusinkovy kompot 120 g
Svaina | Mandarinka 80 g, ovocné pyré 190 g
Vecefe | Dzem jahodovy 30 g, chléb zitny 60 g, méslo 20 g, rajce 120 g
6. Snidan¢ | Chléb zitny 55 g, maslo 25 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 950 ml
Svacina | Pomeran¢ 100 g, presnidavka merunikova 100 g, Besipky 29 g
Obéd | Veprové maso na houbach se zelenym hraskem 70 g, ryze 60 g,
jahodovy kompot 100 g
Svacina | Jogurt ovocny smetanovy 150 g, ovesné vlocky 20 g, rozinky 40 g,
oplatky Tatranky 47 g
Vecefe | Pastika jemna dribezi 30 g, chléb zitny 55 g, mrkev 50 g
7. Snidané | 2 ks marmelada malinova 20 g, Zitny chléb 75 g, 2 ks maslo 20 g,
¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 950 ml
Svadina | Jahodova presnidavka 190 ml, Minonky 50 g, pomeran¢ 120 g
Obéd | Fazolka zadé€lavana s hovézim masem 80 g, ryZze 80 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g, pomeran¢ 120 g,
rozinky 45 g
Vegefe | Svestkové knedliky 60 g, méslo 15 g, cukr 10 g, mrkev 50 g
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Priloha P III: Jidelni listek pro divky ve véku 12 - 15 let na 7

dni

Den Jidlo Potraviny

1. Snidan¢ | Taveny syr polotu¢ny 30 g, chléb zitny 60 g, mrkev 60 g, ¢aj 2 g,

mattoni 11

Svacina | Pomeran¢ 150 g, cukr hroznovy 39 g, susené Svestky 40 g

Obéd | Hovézi na houbach 100 g, ryze 80 g, jable¢ny kompot 140 g

Svadina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g, suSenky

polomacené 100 g

Vecete | 2 ks chléb Zitny 60 g, 2 ks dZem meruiikovy 25 g, maslo 20 g

2. Snidan¢ | Chléb zitny 75 g, maslo 20 g, mrkev 60 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,

mattoni 11

Svacina | Presniddavka meruiikova 190 g, pomeran¢ 150 g

Obeéd | Vepfoveé maso na houbéch se zelenym hraskem 110 g, ryze 80 g,

jahodovy kompot 140 g

Svadina | Jogurt ovocny smetanovy 150 g, ovesné vlocky 30 g, Tatranka 47 g

Vedete | Svestkové knedliky 110 g, cukr moucka 10 g, maslo 20 g

3. Snidané | 2 ks chléb zitny 60 g, 2 ks maslo 25 g, 2 ks mrkev 50 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 11

Svacina | Kiwi 80 g, kobliha 65 g

Obéd | Hovézi duSené s hraskem 100 g, té€stoviny 80 g

Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g, lentilky 38 g

Vecefe | PalaCinky jemné vajecné 80 g, 2 ks ostruzinovy dzem 25 g,

jablko 50 g

4. Snidané | Rohlik celozrnny 43 g, Lucina 40 g, 2 ks okurka 120 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 11
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Svadina | 2 ks banan 120 g, ptesnidavka hruskova 190 g, Besipky 29 g
Obéd | Veprové maso ve vlastni §tavé 110 g, brambory 100 g,
broskvovy kompot 120 g
Svacina | Activia napoj 155 g, 2 ks jablko 120 g
Vecete | Polévka Sumavska 120 ml, chléb pSenicny 75 g, mrkev 50 g,
maslo 15 g
5. Snidan¢ | Pomazanka syrova 40 g, rohlik celozrnny 50 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 1
Svacina | Pribinacek 80 g, hruska 120 g, cukr hroznovy 39 g
Obéd | Gulas mad’arsky 160 g, 2 ks chléb pseni¢ny 50 g,
brusinkovy kompot 120 g
Svacina | Mandarinka 80 g, ovocné pyré 190 g, oplatky Anita 50 g
Vecete | Pastika driibezi jemnd 30 g, rohlik celozrnny 50 g, rajce 120 g
6. Snidané | Chléb zitny 75 g, méajka 48 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 750 ml
Svacina | 2 ks mandarinka 80 g, pomeranc¢ovy dZus 250 ml, bon pari 50 g
Obéd | Veprové maso na paprice se Spagetami 150 g, polévka dribezi
nudlova 120 ml, kompotova smés 120 ml
Svacina | Banan 120 g, 2 ks Horalky 35 g, rozinky 50 g
Veéefe | Sunka kriti nejvyssi kvality 50 g, rohlik celozmny 43 g, maslo 20 g,
rajce 120 g
7. Snidan¢ | 2 ks med vceli 20 g, 2 ks Zitny chléb 75 g, méslo 20 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 11
Svacina | Kiwi 60 g, zavin makovy 65 g, jahodova presnidavka 190 ml
Obéd | Fazolka zadé€ldvana s hovézim masem 200 g, ryze 100 g
Svacina | Activia napoj 310 ml, jablko 100 g
Vecete | Celozrnny rohlik 60 g, maslo 20 g, tunak ve vlastni stave 80 g, mrkev
50g
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Priloha P IV: Jidelni listek pro chlapce ve véku 12 - 15 let na
7 dni

Den Jidlo Potraviny

1. Snidané¢ | Taveny syr polotu¢ny 30 g, chléb psSeni¢ny 75 g, mrkev 60 g, ¢aj 2 g,

mattoni 11

Svacina | SuSenky polomacené 100 g, 2 ks pomeran¢ 150 g

Obéd | Hovézi na houbach 100 g, téstoviny 80 g

Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 120 g, ovesné vlocky 20 g,

2 ks cukr hroznovy 39 g

Vecete | 2 ks rohlik celozrnny 50 g, 2 ks dzem meruiikovy 20 g, 2 ks rama 15 g

2. Snidan¢ | Chléb zitny 80 g, 2 ks maslo 15 g, 2 ks mrkev 50 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,

mattoni 1 1

Svacina | 2 ks Satecek tvarohovy 70 g, pomeran¢ 100 g

Obéd | Vepfoveé maso na houbach se zelenym hraSkem 100 g, ryze 100 g,

jahodovy kompot 120 g

Svacina | Jogurt ovocny smetanovy 150 g, ovesné vlocky 35 g, rozinky 50 g,

Tatranka 47 g

Vedeie | Svestkové knedliky 110 g, kedlubna 50 g

3. Snidané | Chléb zitny 75 g, 2 ks maslo 20 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 1 |

Svacina | Kiwi 80 g, kobliha 65 g

Obéd | Hovézi dusené s hraskem 100 g, ryze 90 g

Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, rozinky 30 g, ovesné vlocky 30 g,

lentilky 38 g, oplatky Kavenky 50 g

Vecete | PalaCinky jemné vajecné 80 g, 2 ks dzem ostruzinovy 20 g,

mrkev 60 g

4. Snidané | Rohlik celozrnny 43 g, Lucina 40 g, okurka 120 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,

mattoni 1 1
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Svadina | Banan 120 g, ptesnidavka hruskova 190 g, Deli ¢okoladova 35 g
Obéd | Veprové maso ve vlastni §tavé 120 g, brambory 100 g, broskvovy
kompot 120 g
Svacina | Activia napoj 155 g, jablko 120 g, cukr hroznovy 39 g
Vecefe | Polévka Sumavska 130 ml, chléb pSenicny 60 g, mrkev 60 g,
2ksmaslo 15 g
5. Snidané¢ | Pomazanka syrova 30 g, rohlik celozrnny 43 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 1
Svacina | Pribinacek 80 g, hruska 120 g, 2 ks Besipky 29 g
Obéd | Gulas mad’arsky 160 g, 2 ks chléb pSenicny 75 g, maslo 20 g,
brusinkovy kompot 120 g
Svacina | Mandarinka 80 g, ovocné pyré 190 g, oplatky Anita 50 g
Vecete | Pastika dribezi jemna 50 g, rohlik celozrnny 43 g, rajce 120 g
6. Snidané | 2 ks chléb zitny 75 g, majka 48 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 750 ml
Svacina | 2 ks mandarinka 80 g, pomerancovy dZus 250 ml
Obéd | Veprové maso na paprice se Spagetami 150 g, polévka dribezi
nudlova 150 ml, kompot jablkovy 140 ml
Svacina | Banan 120 g, 2 ks Horalky 35 g, bon pari 50 g
Veéefe | Sunka kriiti nejvyssi kvality 50 g, rohlik celozrnny 43 g,
2 ks méslo 20 g, rajce 120 g
7. Snidan¢ | 2 ks marmelada malinova 30 g, 2 ks celozrnny rohlik 43 g,
2 ks maslo 20 g, ¢aj 2 g, mattoni 1 1
Svacina | Jahodova presnidavka 190 ml, Minonky 50 g, 2 ks mandarinky 80 g
Obéd | Fazolka zadé€ldvana s hovézim masem 120 g, téstoviny 80 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g, rozinky 40 g,
hroznovy cukr 39 g
Vecete | Tunak ve vlastni stave 80 g, chléb zitny 60 g, maslo 15 g, mrkev 60 g
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Priloha P V: Jidelni listek pro divKky ve véku 16 - 18 let na 7

dni
Den Jidlo Potraviny
1. Snidané¢ | Taveny syr polotucny 30 g, chléb psSeni¢ny 75 g, mrkev 50 g, ¢aj 2 g,
mattoni 11
Svacina | SuSenky polomacené100 g, pomeran¢ 100 g
Obéd | Hovézi na houbach 120 g, téstoviny 80 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 120 g, ovesné vlocky 16 g, kiwi 70 g,
cukr hroznovy 39 g
Vecete | 2 ks rohlik celozrnny 60 g, dzem merunkovy 30 g, ¢aj2 g
2. Snidané | 2 ks chléb zitny 75 g, pastika dritbezi 48 g, mrkev 60 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 1 1
Svadina | Presnidavka merunikova 190 g, pomeran¢ 150 g, Besipky 29 g,
Obéd | Veprové maso na houbach se zelenym hraskem 150 g, ryze 110 g,
angreStovy kompot 120 g
Svacina | Jogurt ovocny smetanovy 150 g, ovesné vlocky 30 g, Tatranka 47 g
Vegefe | Svestkové knedliky 140 g, maslo 20 g, cukr moucka 20 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g
3. Snidané | 2 ks vanocka méslova 35 g, 2 ks maslo 15 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 |
Svacina | 2 ks jablka 120 g, rozinky 70 g
Obéd | Hovezi duSené s hraskem 120 g, téstoviny 100 g,
angrestovy kompot 120 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, kiwi 40 g, ovesné vlocky 20 g
Vecete | Palacinky jemné vajecné 80 g, 2 ks ostruzinovy dzem 20 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, 2 ks mrkev 70 g
4. Snidané | Rohlik celozrnny 43 g, Lucina 40 g, 2 ks okurka 120 g, ¢aj 2 g,
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cukr 10 g, mattoni 1 1
Svadina | Banan 120 g, pfesnidavka hruSkova 190 g, rozinky 50 g
Obéd | Vepiové maso ve vlastni stave 110 g, brambory 90 g,
broskvovy kompot 120 g
Svacina | Activia napoj 155 g, jablko 120 g
Vecefe | Polévka Sumavska 120 ml, chléb pSeni¢ny 75 g, mrkev 50 g,
maslo 15¢g,¢aj2 g
5. Snidan€¢ | Pomazéanka syrova 40 g, rohlik celozrnny 43 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 1
Svacina | Pribinacek 80 g, hruska 120 g, Besipky 29 g
Obéd | Gulas mad’arsky 160 g, 2 ks chléb pSenicny 50 g,
brusinkovy kompot 120 g
Svadina | Mandarinka 80 g, ovocné pyré 190 g, oplatky Anita 50 g
Vecete | PaStika driibezi jemna 50 g, 2 ks rohlik celozrnny 43 g, raj¢e 120 g,
Caj2g,cukr10 g
6. Snidan¢ | Chléb zitny 75 g, majka 48 g, €aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 900 ml
Svaina | Rozinky 50 g, 2 ks mandarinka 80 g, pomeranc¢ovy dzus 100 ml
Obéd | Veprové maso na paprice se Spagetami 150 g, polévka dritbezi nud-
lova 120 ml, kompot jablkovy 120 ml
Svacina | Banan 120 g, Horalky 35 g, bon pari 40 g
Vedefe | Sunka kriti nejvyssi kvality 50 g, rohlik celozrnny 43 g,
2 ks maslo 20 g, rajée 120 g
7. Snidan¢ | 2 ks marmeldda malinova 20 g, 2 ks zitny chléb 75 g,
2 ks maslo 20 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 1 1
Svacina | Jahodova piesnidavka 190 ml, Minonky 50 g
Obéd | Fazolka zad€ldvana s hovézim masem 150 g, ryze 80 g
Svaina | Activia napoj 310 ml, pomeran¢ 120 g
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Vecere

1,5 ks celozrnny rohlik 50 g, méslo 20 g, tundk ve vlastni stavé 80 g,
mrkev 70 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g
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Priloha P VI: Jidelni listek pro chlapce ve véku 16 - 18 let na

7 dni
Den Jidlo Potraviny
1. Snidan¢ | Taveny syr plnotu¢ny 40 g, chléb zitny 75 g, 2 ks mrkev 50 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g, mattoni 11
Svacina | SuSenky polomacené100 g, pomeranc¢ 150 g
Obéd | Hovézi na houbach 150 g, ryze 110 g, jahodovy kompot 140 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g,
cukr hroznovy 39 g
Vecefe | 2 ks chléb zitny 75 g, 2 ks maslo 15 g, 2 ks dzem meruiikovy 30 g,
caj2 g, cukr10g
2. Snidané | 2 ks kobliha 65 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 1 1
Svacina | Tatranka 47 g, 2 ks mrkev 50 g
Obéd | Vepfoveé maso na houbach se zelenym hraSkem 180 g, ryze 150 g,
jahodovy kompot 120 g
Svacina | Jogurt ovocny smetanovy 150 g, ovesné vlocky 20 g, hruska 120 g
Vecete | Tunak v oleji 80 g, 2 ks zitny chléb 75 g, 2 ks ramalO g,
kedlubna 140 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g
3. Snidané | 2 ks chléb zitny 75 g, 2 ks maslo 15 g, mrkev 50 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 |
Svacina | Kobliha cukréiska 65 g, Lentilky 38 g, kiwi 80 g
Obéd | Hovezi duSené s hraskem 150 g, téstoviny 100 g
Svacina | Jogurt smetanovy ovocny 150 g, ovesné vlocky 30 g,
Oplatky Kéavenky 50 g
Vecefe | Palacinky jemné vaje¢né 100 g, 2 ks dZzem ostruzinovy 30 g,
jablko 100 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g
4. Snidan¢ | Rohlik celozrnny 43 g, Lucina 50 g, okurka 120 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
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mattoni 11
Svacina | 2 ks banan 120 g, presnidavka hruskova 190 g, Besipky29 g
Obéd | Vepiové maso ve vlastni stave 150 g, brambory 100 g,
broskvovy kompot 120 g
Svacina | Activia napoj 310 g, 2 ks jablko 120 g
Vecefe | Polévka Sumavska 150 ml, 2 ks chléb pSeni¢ny 75 g, mrkev 60 g,
caj2g,cukr10g
5. Snidan€¢ | Pomazéanka syrova 50 g, 2 ks rohlik celozrnny 50 g, okurka 120 g,
¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 11
Svadina | Pribinac¢ek 80 g, hruska 120 g, cukr hroznovy 39 g
Obéd | Gulas mad’arsky 200 g, 2 ks chléb pSenicny 75 g,
brusinkovy kompot 140 g
Svadina | Mandarinka 80 g, ovocné pyré 190 g, oplatky Anita 50 g
Vecefe | PaStika dribezi jemna 50 g, 2 ks chléb zitny 75 g, rajce 120 g, ¢aj 2 g,
cukr 10 g
6. Snidan€ | Chléb pSenicny 100 g, majka 48 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g, mattoni 750 ml
Svacina | Jogurt ovocny 150 g, miissli 10 g, mandarinka 80 g,
pomerancovy dzus 250 ml
Obéd | Vepiové maso na paprice se Spagetami 250 g, polévka dribezi
nudlova 200 ml, kompot merunikovy 120 ml
Svacina | Banan 120 g, Horalky 35 g, bon pari 40 g
Vedefe | Sunka kriti nejvyssi kvality 50 g, rohlik celozrmny 43 g, maslo 20 g,
rajce 80 g
7. Snidan¢ | Med vceli 20 g, zitny chléb 75 g, maslo 15 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g,
mattoni 1 1
Svacina | Kiwi 60 g, jahodovéa presnidavka 190 ml
Obéd | Fazolka zad€ldvana s hovézim masem 200 g, ryze 150 g
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Svacina

Activia napoj 310 ml, jablko 120 g, susenky polomacené 100 g

Vecere

Celozrnny rohlik 45 g, maslo 15 g, tunidk ve vlastni staveé 80 g,
mrkev 50 g, ¢aj 2 g, cukr 10 g
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Priloha P VII: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO DETI VE VEKU 4 - 6 LET

Potravina Hmotnost [g]
Chléb zitny 605
Fazolka zadé€lavana s hovézim masem 120
Mattoni 5500
Marmelada malinova 25
Caj 14
Svestkové knedliky 60
Mrkev 200
Maslo 190
Ptesnidavka jahodova 100
Ryze 220
Mandarinky 200
Jogurt smetanovy ovocny 320
Ovesné vlocky 40
Oplatky Minonky 50
Cukr hroznovy 59
Veprové maso na houbach se zelenym hraSkem 60
Jahodovy kompot 80
Cukr 110
Pomerance 200
Ptesnidavka merunkova 100
Pastika driibezi jemna 20
Besipky 44
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Oplatky Fidorka 30
Gulas mad’arsky 100
Pomazanka vaje¢na 30
Pomazanka syrova 30
Dzem jahodovy 20
Rajcata 240
Brusinkovy kompot 100
Pyré ovocné 190
Hrusky 120
Hovézi dusené s hraSkem 60
Dzem ostruZinovy 25
Kiwi 60
Deli ofiskova 35
Ptesnidavka hruskova 100
Lentilky 38
Kompotova smés 100
Dzus pomerancovy 150
Rohlik celozrnny 43
Veprové maso na paprice se Spagetami 130
Jogurt ovocny 75
Med vceli 20
Dzem meruiikovy 20
Rama 15
Jahodovy kompot 100
Banany 70
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Dzus jablkovy

100
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Priloha P VIII: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO DETI VE VEKU 7 - 11 LET

Potravina Hmotnost [g]
Taveny syr plnotucny 20
Mrkev 30
Maslo 240
Caj 14
Hovézi platky se Zampiony 60
Ryze 240
Mattoni 6500
Chléb zitny 710
Dzem meruikovy 25
Jogurt smetanovy ovocny 525
Pomerance 450
Jahodovy kompot 120
Cukr hroznovy 117
Rohlik celozrnny 43
Susenky polomacené 100
Ovesné vlocky 11
Rajcata 240
Cukr 90
Mandarinky 240
Kompotova smés 140
Pomazanka vajecna 25
Dzus pomerancovy 150
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Vepiové maso na paprice se Spagetami 190
Jogurt ovocny 300
Rozinky 150

Med vceli 20
Oplatky Horalky 35
Hovézi dusené s hraskem 60
Dzem ostruzinovy 25
Kiwi 120

Deli 70
Ptesnidavka hruskova 190
Lentilky 38
Oplatky Kéavenky 50
Veptové maso ve vlastni Stave 60
Brambory 70
Okurky salatoveé 120
Jablka 120
Marmelédda bortivkova 30
Vénocka maslova 60
Gulas mad’arsky 130
Pomazanka syrova 30
Dzem jahodovy 30
Pribinacek 80
Brusinkovy kompot 120
Pyré ovocné 190
Hrusky 120
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Besipky 58

Veprové maso na houbach se zelenym hraskem 70
Jahodovy kompot 100
Ptesnidavka merunkova 100
Pastika driibezi jemna 30
Oplatky Tatranky 47

Fazolka zadé€lavana s hovézim masem 80
Marmeldda malinova 40
Svestkové knedliky 60
Ptesnidavka jahodova 190
Oplatky Minonky 50
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Priloha P IX: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO DiVKY VE VEKU 12 - 15 LET

Potravina Hmotnost [g]

Mrkev 390

Taveny syr polotu¢ny 25
Chléb psenicny 150

Caj 14

Hovézi platky se zampiony 100
Téstoviny 160

Mattoni 6 750

Pomerance 490
Rohlik celozrnny 337
Dzem meruiikovy 30
Jogurt smetanovy ovocny 420
Ovesné vlocky 76
Susenky polomacené 100
Kiwi 140
Rozinky 180
Maslo 200

Sunka kriti nejvyssi kvality 50
Oplatky Horalky 35
Rajcata 240

Cukr 70
Mandarinky 240
Banany 240
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Jablkovy kompot 120
Chléb zitny 645
Majka 48
DZus pomerancovy 100
Veprové maso na paprice se Spagetami 150
Polévka driibezi nudlova 120
Bon pari 40
Hovézi dusené s hraSkem 100
Dzem ostruzinovy 50
Kobliha 65
Lentilky 38
Palacinky jemné vajecné 70
Jablka 170
Veptové maso ve vlastni Stave 110
Brambory 90
Broskvovy kompot 120
Okurky salatové 120
Lucina 40

Rohlik celozrnny 11049
Polévka Sumavska 120
Activia ndpoj 310
Presnidavka hruSkova 190
Gulas mad’arsky 160
Pomazéanka syrova 40
Pastika driibezi jemna 50
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Smetanovy krém Pribinacek 80
Brusinkovy kompot 120

Pyré ovocné 190

Hrusky 120

Besipky 29

Oplatky Anita 50

Ryze 160

Veptové maso na houbach se zelenym hraSkem 110
Jahodovy kompot 140
Ptesniddvka meruiikova 190
Oplatky Tatranky 47
Svestkové knedliky 110

Cukr moucka 10

Fazolka zadélavana s hovézim masem 150
Marmelédda malinova 40

Tunak ve vlastni Stave 80
Ptesnidavka jahodova 100
Oplatky Minonky 50
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Priloha P X: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO CHLAPCE VE VEKU 12 - 15 LET

Potravina Hmotnost [g]
Taveny syr plnotucny 30
Mrkev 34
Maslo 255
Caj 14
Hovézi platky se zampidny 100
Ryze 270
Mattoni 6 750
Chléb zitny 695
Dzem meruiikovy 50
Jogurt smetanovy ovocny 600
Pomerance 250
Jahodovy kompot 140
Cukr hroznovy 117
Susenky polomécené 100
Ovesné vlocky 125
Svestky susené 40
Sunka kriti nejvyssi kvality 50
Oplatky Horalky 70
Rajcata 240
Cukr 90
Mandarinky 400
Kompotova smeés 140
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Mijka 48
DZus pomerancovy 250
Rohlik celozrnny 400
Veprové maso na paprice se Spagetami 150
Polévka dribezi nudlova 150
Bon pari 50

Hovézi dusené s hraSkem 100
Dzem ostruzinovy 40
Kiwi 80

Kobliha cukréiska 65
Rozinky 120
Lentilky 38
Oplatky Kavenky 50
Palacinky jemné vajecné 80
Veproveé maso ve vlastni §t'ave 120
Brambory 100
Broskvovy kompot 120
Okurky salatové 120
Lucina 40

Banany 120

Chléb pSenicny 60
Polévka Sumavska 130
Activia napoj 310
Jablka 240
Presnidavka hruSkova 190
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Deli 35

Gulas mad’arsky 160
Pomazanka syrova 30
Pastika driibezi jemna 50
Pribinaéek 80
Brusinkovy kompot 120
Pyré ovocné 190
Hrusky 120
Besipky 58
Oplatky Anita 50
Veptové maso na houbach se zelenym hraSkem 100
Jahodovy kompot 120
Satecek tvarohovy 140
Svestkové knedliky 110
Oplatky Tatranky 47
Kedlubny 50
Fazolka zadélavana s hovézim masem 120
Marmelédda malinova 60
Tunak ve vlastni Stave 80
Ptesnidavka jahodova 190
Téstoviny 80
Oplatky Minonky 50
Cukr moucka 20
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Priloha P XI: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO DiVKY VE VEKU 16 - 18 LET

Potravina Hmotnost [g]
Kiwi 170
Mrkev 320
Taveny syr polotu¢ny 30
Chléb psenicny 15
Caj 24
Hovézi platky se zampiony 120
Téstoviny 180
Mattoni 6900
Pomerance 220
Rozinky 200
Cukr hroznovy 78
Rohlik celozrnny 336
Dzem merunkovy 30
Jogurt smetanovy ovocny 420
Ovesné vlocky 56
Susenky polomacené 100
Maslo 115
Sunka kriti nejvyssi kvality 50
Oplatky Horalky 35
Rajcata 240
Mandarinky 240
Banany 480
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Jablkovy kompot 120
Chléb zitny 450
Majka 48

DZus pomerancovy 250
Veprové maso na paprice se Spagetami 150
Polévka driibezi nudlova 120
Bon pari 50

Hovézi dusené s hraSkem 120
Vanocka maslova 70
Dzem ostruzinovy 40
Palacinky jemné vajecné 80
AngreStovy kompot 120
Jablka 580
Veptové maso ve vlastni Stave 110
Brambory 100
Okurky salatové 240
Activia napoj 465
Ptesnidavka hruskova 190
Broskvovy kompot 120
Polévka Sumavska 120
Besipky 29

Lucina 40

Gulas mad’arsky 160
Pomazéanka syrova 40
Pastika driibezi jemna 30
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Pribinaéek 80
Brusinkovy kompot 120
Pyré ovocné 190
Hrusky 120
Oplatky Anita 50
Ryze 200
Vepiové maso na houbach se zelenym hraskem 130
Jahodovy kompot 120
Séateéek tvarohovy 65
Tunak v oleji 60
Hrusky 120
Kedlubny 70
Rama 20
Oplatky Tatranky 47
Svestky susené 40
Fazolka zadélavana s hovézim masem 200
Zavin makovy 65
Med vceli 40
Tundk ve vlastni Stave 80
Piesnidavka jahodova 190
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Priloha P XII: SEZNAM POTRAVIN K NAPLNENI JIDELNIHO
LISTKU NA 7 DNU PRO CHLAPCE VE VEKU 16 - 18 LET

Potravina Hmotnost [g]
Kiwi 200
Mrkev 480
Taveny syr polotu¢ny 35
Chléb psenicny 550
Caj 24
Hovézi platky se zampiony 150
Téstoviny 230
Mattoni 6750
Pomerance 100
Cukr hroznovy 117
Rohlik celozrnny 396
DZem meruiikovy 40
Jogurt smetanovy ovocny 270
Ovesné vlocky 52
Susenky polomécené 200
Rama 40
Maslo 95
Sunka krati nejvyssi kvality 50
Miissli 20
Oplatky Horalky 70
Jogurt ovocny 150
Rajcata 200
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Cukr 100
Mandarinky 240
Banany 360
Merunkovy kompot 120
Majka 48

Dzus pomerancovy 250
Veprové maso na paprice se Spagetami 250
Polévka drubezi nudlova 200
Bon pari 40
Hrusky 460
Jogurt bily 150
Hovézi dusené s hraskem 150
Viénocka maslova 105
DZem ostruZinovy 60
AngreStovy kompot 120
Veptové maso ve vlastni Stave 150
Brambory 100
Broskvovy kompot 120
Okurky salatové 120
Lucina 50
Polévka Sumavska 150
Activia ndpoj 620
Jablka 360

Besipky 29
Presnidavka hruSkova 190
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Gulas mad’arsky 200
Pomazanka syrova 50

Pastika dribezi jemna 50
Pribinacek 80
Brusinkovy kompot 140
Pyré ovocné 190

Oplatky Anita 50

Ryze 300

Veptové maso na houbach se zelenym hraskem 180
Jahodovy kompot 120

Kobliha cukréiska 130

Tunék v oleji 80

Kedlubny 70

Oplatky Tatranky 47

Fazolka zadélavana s hovézim masem 200
Med veeli 40

Tundk ve vlastni Stave 80
Piesnidavka jahodova 190




