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ABSTRAKT

Diplomova prace je za#tena na urovestravovani &ti v matéskych Skolach.

Teoretickacast podava ucelenytghled zakladnich informaci tykajici se vyzivy aagt-
vani diti predSkolniho ¥ku. Popisuje satasnost a historii Skolniho stravovani, energetic-
ké a nutréni pozadavky pro danou skupinu, dop@é denni davky, stravovaci navyky a

dusledky Spatnych stravovacich zvyklosti.

V praktickécasti diplomové prace byly nuné zhodnoceny jidelni listky z 11 vybranych
mateskych Skol nista Zlina, progednictvim programu Vyhodnoceni ekonomiky vyZzivy.
Z provedené analyzy bylo zj&to, Ze u ¥tSiny sledovanych fakt@rnebyly hodnoty jejich
pInéni v norne. U Zadné matské Skoly nelze zji8heé vysledky povazovat za stoprocentn
vyhovuijici. Rekvapivym zjisénim bylo nedostat@é plreéni vapniki, a to u 10 z 11 hod-

nocenych Skolek.

Kli¢ova slova: vyZziva &i, jidelni listek, nutkini faktor, DDD, davka DACH

ABSTRACT

This thesis is focused on the level of the dietsholidren in nursery schools.

The theoretical part gives a comprehensive overaebasic information on nutrition and
food for children of preschool age. Describes thesent and history of school meals,
energy and nutritional requirements for the groting, recommended daily dose, eating

habits and the consequences of poor eating habits.

Menus selected from 11 nursery schools of Zlin weritionally evaluated by the pro-
gram Evaluation of Nutrition Economics in the preak part of the thesis. The analysis
revealed that the majority of observed factorsrhtl have the value of their performance
in the standard. The results can not be considetwsully satisfactory with no nursery
school. The surprising finding was insufficientfiliinent of calcium, and 10 out of 11

rated preschools.

Keywords: child nutrion, menu, nutritive factor, RDenefit DACH
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UvoD

Problematika vyZzivy é&i je v dneSni dobvelmi diskutovanym tématem a to hl&wsou-
od raného &stvi, a to pedevsim pod vlivem Zivotniho stylu rodiny aspbenim Sirokého
spole&enského prostdi, v #mz di€ vyristd. Dovednosti, &domosti a navyky, které si

dit¢ osvoji v dtském ku, jej potoméasto provazi po cely zbytek Zivota.

Vyznamnym momentem je nastupdtiét do mateské Skoly. Bti v predSkolnim z&zeni
vyuzivaji této sluzby pkha ta jim pokryva az 60 % denni davky potravin, oehi zane-
dbatelné. A pr&vv souvislosti se stale se zvySujicimi naroky nalemoi a zdravy zjsob
Zivota a jeho propagaci od nizkéhtku dite by se v pedSkolnim stravovani &a uplat-
novat a prosazovat takova strava, ktera je o miedsSkolniho ¥ku co nejoptimal®jsi,

jak z psychického, tak z fyziologického hlediskasttého organismu.

Zajiseni spravné vyzivy déte je nejen fedpokladem pro jeho zdravy vyvoj, ale i pro jeho
zdravi v dosplosti. JelikoZz nevhodna strava a nevhodné stravovewyky praé

v détském ¥ku mohou byt ficinou mnoha vaznych zdravotnich probtémbudoucnosti.
Aktualnim tématem, je nastajici obezita u &i, ktera je pedevSim dsledkem nesprav-
nych stravovacich navyka nedostatkem pohybové aktivity, jelikotsina dti podléha

sedavému zjsobu Zivota.

Je-li Skolni stravovani kvalitni, itie pomahat odstiiavat réekteré nevhodné navyky,
zmimovat negativni stravovaci zvyklosti z rodiny a miv na utv&eni vyzivovych zvyk-
losti dsti. Skolni jidelna ma jedi@ou moznost naiit déti jist pestejsi stravu a seznamit
je i s jinymi potravinami, nez ély dosud moznost poznat domdi fdle také dti uci hy-

gienickym a spok&enskym pravidim.
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1 SKOLNi STRAVOVANiV CERAADNES

Materska Skola je mistem, kdétdpoprvé vstupuji do SirSiho &a, poznavaji adi se no-
vym vécem, a pedevSim si buduji nové navyky a dovednosti, ktenébudou odrazovym
mustkem pro dalSi zivot. Vychova ke zdravi, ke spydnrhygienickym navykm a fede-
v3im i ke spravnému stravovani je v tomtsuw velmi dilezita. Skolni jidelny jsou povin-
ny détem nabidnout stravu, ktera bude nejen pestr&aateveés bude odpovidat vSem za-

sadam zdravé vyzivy. [1, 2]

1.1 Historie Skolniho stravovani

V Ceské republice se problematika $kolniho stravogafsla poprvéesit kratce po druhé
swtoveé valce v podabpiesnidavek, které byly podavany vSe#étedh ve Skolach, v zajmu
zlepSeni jejich zdravotniho stavu. Zanedlouho gete&aly objevovat prvni Skolni jidel-
ny, které vznikaly nahoandiky iniciatie obci a Skol. Vznik Skolnich jidelen byl z&f-
nén i diky tomu, Ze v 50. letech &la iist zandstnanost Zen, které gebovaly zajistit

P& 0 své d@ti, a to i v oblasti stravovani. [3]

V roce 1953 se Skolni stravovanic¢lalo prvniho legislativnihofedpisu, ktery hovd o

organizaci, povinnostech obci a 3Skol, vysi figrich prostedki na pdizeni potravin a
vySi Uhrady od stravnik Pozdji v roce 1963 vySel i@dpis uéujici davky Zivin, mineral-
nich latek a vitamiin pro stravniky podle &kovych kategorii. ZaroveuloZzil krajam usta-
novit krajského inspektora Skolniho stravovani eeghkn zidit vychovna stediska Skolni-
ho stravovani. Hlavnim cilemietliska bylo zajistit kvalifikovany dozor n&thnosti zai-

zeni Skolniho stravovani, aqmvat o zvySovani kvalifikace pracoviikTato stediska se

zarove snazila dohlizet na to, aby bylytddobie Zivené. [3, 4]

Skolni jidelny dive nebyly sosésti Skol, pouze s nimi spolupracovaly. Jidelnytydo-
vany hlavig v 60. a 70. letech v souvislosti s vystavbou &dé zvySenou porodnosti.
Kvalita stravy ovSem nebyla na vysoké urovni. Vima tom ndl predevSim nedostatek
vykonného strojniho i varného vybaveni jidelenka taroblematické zasobovani kvalitni-
mi potravinami. Postugnbylo vybudovano vice nez 10 tisic Skolnich jidelate se stra-
vovalo 100 % d&ti mateskych Skol, vice jak 90 % Zakakladnich a 65 % studérgted-

nich Skol. Ve Skolnich jidelnach se mohli stravgeatstudenti nebo pracovnici skol. [3]
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Po roce 1989 se Skolni stravovatizpisobilo zménénym politickym a socioekonomic-
kym podminkam, a veé&tSire pripadi ztratily Skolni jidelny pravni a ekonomickou samo-
statnost a staly se stasti Skol. [4]

Ukazatelem kvality chystané stravy byly vyhlasengivové normy, které dosahovaly
podle tehdy fjatych odbornych poznatkjen asi 70 % pdebné arovd. Pro snadgjsi

~

orientaci pracovnik Skolnich jidelen byl pozji sestaven tzv. ,spé¢bni kos". Ten vyja-
diuje ptimérnou nesiéni spotebu potravin podledkovych skupin stravnika gipravova-
nych dennich jidel a zaroweslouzi jako nifitko pestrosti stravy. Spatbni koS by ré
zarwit, Ze se dtem dostane ptgbné mnoZstvi ifislusnych Zivin podle zdravotnickych
doporieni. Jeho naptmi je pro Skolni jidelny povinnosti, jelikoz je s@sti obec# za-
vazného pravnihoipdpisu. [2, 3]

Priprava pokrni ve Skolnich jidelnach se vzdidila specialnimi recepturami, které byly
pod vedenim Ministerstva Skolstvi, mladeze&laviychovy a ve spolupraci se Spatesti
pro vyZivu opakovatinovelizovany a modernizovany. Receptury vSak nejsggekrati-
telnou normou, mnozstvi jednotlivych potravin moheedouci jidelen upravovat podle
mistnich zvyklosti a obchodnich dodavekildZité je vSak vzdy dodrzet technologicke
postupy ve smyslu sledovani a dodrzeni kritickyodibHACCP a spravné hygienické a
vyrobni praxe, aby nedoS$lo k ohroZeni zdravi sikdunPosledni dopotiené receptury
vydala Spolénost pro vyZivu v roce 2007 a obsahuji velké mnazsbkrmi pro stravniky

Skolnich jidelen. [2, 3, 4, 6]

1.2 Sowasné skolni stravovani

V Ceské republice je v sdasné dob néco pres 9 000 Skolnich jidelen, ve kterych se stra-
vuje asi 1 610 000 stravriik Skolni jidelny vyuZziva 100 %t matéskych Skol, které
dostavaji 3 jidla der#i a Skolni vyZiva u nich pokryva zhruba 60 % deorgijmu stravy.
Situace ohledhmnoZstvi a kvality potravin je v dnesni édatea mnohem lepsi Urovni. Ta-
ké se zlepSilo technické vybaveni. Diky tomu je nézavést nabidku vice jidel. Skolni
jidelny mohou pouzivat vlastni nebo krajové receptale musi dbat na zasady zdravé
vyZivy déti. [5, 7]

Skolni stravovani méa byt nejvhaggim prostednikem pi fizeni vyZzivy dti podle zasad
racionalni vyzivy. | kdyz v fedskolnim ¥ku uhrazuje zn@mou ¢ast celodenni stravy a
jeho prostednictvim dostavajidi vyznamny podil vSech Zivin, musi byt spréawopho-

vano i v rodig. Ugast d@ti na spoléném stravovani usnadje rodgam vychovu dti ke
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AR

v syrovém stavu), mléka a nilgych vyrobki a na odpovidajici energetické sloZeni stravy
bez nadbyt&ného mnozstvi mamych a sladkych pokrin Sowasrg ma veést &t ke

vhodnym hygienickym navylm pri jidle. [8]

1.2.1 Legislativa zajist'ujici provoz skolniho stravovani
Provoz Skolniho stravovani je upraven platnou lagii®u. Nejdilezitéjsi je:

Zakon ¢&. 258/ 2000 Sh o ochran vefejného zdravi, ve 2ni pozdjSich gedpid, se za-
byva problematikou Skolniho stravovani z hlediskaiénickych pozadawk na provoz
Skol a gedSkolnich a Skolskych #aeni. Mimo jiné ma zohleavat rezim stravovani
véetrg pitného rezimu. [9]

Zakon €. 561/2004 Sh o gredsSkolnim, zakladnim,igtdnim, vySSim odborném a jiném
vzklavani, ve zani pozdjSich gredpisi (tzv. Skolsky zakon)ieSi pravni postaveni da
zeni Skolniho stravovani v ramci systému Skol ds&keh zdizeni. Mimo jiné stanovi, Ze
v zdizenich Skolniho stravovani se uskiitge stravovani i, Zalki a student po dobu
jejich pobytu ve Skole nebo Skolskéntizani. [10]

Vyhlaska ¢ 107/2005 Sh o Skolnim stravovani, ve &mi pozajSich gedpigi. Skolnim
stravovanim se dle této vyhlasky rozumi stravogaciby pro dti, Zaky, studenty a dalSi
osoby, jimZ je poskytovano stravovani v ramci hrébtm zabezpeni, plného fimého
zaopateni, nebo v rdmci preventigvychovné pée. Skolni stravovani sédi vyzivovymi
normami podle #kovych skupin stravnika rozgtim finartnich limitd na nakup potravin,

coZ je sodasti giloh vySe zmiané vyhlasky. [11]
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2 DITEAVYZIVA

Spravny vyvoj dtského organismu a harmonie funkci vSech jeho drgewu zavislé na
piiméiené a plnohodnotné vyZivVyziva dti pIni sodasreé nékolik ukola. V prvni fad
zabezpeuje €lesny fist s gimérenymi vySkovymi a vahovymiifrastky, vyvoj jednotli-
vych orgari a zdokonalovani jejichinnosti. Mimo to, zajiguje také pemenu latek a ves-
keré tlesné funkce, podporuje obranyschopnékt proti infekknim onemocénim a na-
hrazuje energetické ztraty vznikajidi pelké pohyblivosti dti. VyZzaduje tedy mnohem
vice pozornosti nez vyZiva dagych osob, kterd je ptgbna k obno¥ a prestavig tkani a
udrZeni¢innosti organismu. O jednotlivych Zivinach a jejicimoZstvi v denni strawditte

nas informuji doporkené denni davky, vypracované odborniky na vyzi8ulp]

2.1 Predskolni vk

PredsSkolni ¥k (tj. od 3 do 6 roku Zivota) je obdobim dynamickétistu a vyvoje ditte. V
tomto obdobi se diti méni &lesna konstituce. Roste nejen do vysky, aé@inse i typ po-
stavy, ¢asto vyfista z batoleci oplacanosti a vznikaji disproporezimmistem kowetin,
trupu a hlavy. Dit na konci pedskolniho ¥ku roste do délky a hmotnost ke konci obdobi
se pohybuje kolem 20-22kg. HmotnastrySkové indexy vetné BMI jeSt v tomto obdo-

bi nekoreluji s odpovidajicimi indexy v dégpsti. Fiipadna baculatost dte v tomto ¥ku
nemusi automaticky znamenat, Ze sé siiane v budoucnu obéznim. Ke konci tohoto ob-
dobi také dochéazi k pifezani prvni mlénych zul, coz je dilezité z hlediska ijjmu po-
travy. Co se tye motorickych — pohybovych projevdit je stéle vysoce aktivni. Zama
vice koordinovat pohyb, fite se tedy zdt s rejakou organizovanou sportovni aktivitou.
Pro takto aktivni dé&je nezbytny dostatey prisun Zivin, vitamiii a mineréak. [13, 14, 15,
16]

2.1.1 Stravovaci dovednosti dti predSkolniho wku

Stejre jako kazdy ¥k, i predSkolni ma sva psychicka a socialni specifikagkse promita-
ji i do oblasti stravovani a které musime respedt@ro podpieni harmonického vyvoje
osobnosti. Touha po samostatnosti je jednim z lidhvinysi predSkolniho wku. Déti
v tomto wku uz nepatbuji byt krmeny a dovedou si sami vzit jidlo, kdgaji hlad a
chuw'. [1]

Denni aktivity pro konkrétnidkové kategorie &i predSkolniho ¥ku v oblasti stravovani

jsou nasledujici:
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Trilete dité

dokaze se nakrmit samo, Izici pouziva s menSintl@roy, vidlicku jeSt nezvlada
umi si nalit napoj

ma chu k jidlu, ale upednosiiuje mensi porce

pokud neni hladové, v jidle se nimra a hraje $is n

¢asto mu nechutna kena zelenina, ale nikdy se nema do jidla nutit

Ctyileté dits

dokaze zachazet siporem
umi si namazat na chléb méslo nebo marmeladu
n¢ktera jidla jsou natolik neoblibend, Ze s€ dizplae, je-li do nich nuceno

obvykle @i jidle hodreé mluvi

Pétilete dité

ma rado jidla, ktera jiz zna
neoblibena jidl@asto voli podle rodii

dokie ji, ale ne vzdy

Sestileté dit

ma jest potize pi krgjeni jidla nozem

kultura stolovani je je&tha nizké Urovni — afas ji rukama, dava si velké mnozstvi
jidla do pusy, drobi mimo @t u stolu nedokaze sé&tpo celou dobu jidla klidh

mé uz své jidla oblibena a neoblibena

vétSinou ma velkou chik jidlu, pridané porce ale nedokaze snist [17]

2.2 Obecné zasady stravovani@i

Rodie by se nili pii podavani jidel drzetthto zasad, tzv.Qesatera vyzivy dti*:

Doprat détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovamdeminu, celozrnné

potraviny, miéné vyrobky, ryby a dibez.

Nenechat &i se gejidat, ale ani hlad@t — stravovat se pravidelrb—6 x dena.

Velikost porce pizpusobit jejich fistu, hmotnosti a pohybu.
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Dodavat dtem pravidelg kvalitni zdroje bilkovin (dibeZi a rybi maso, cerealie,

lustniny).
* Podavat &tem rekolikrat den miécné vyrobky, pedevsim polot€né.
» Uprednosiiovat kvalitni rostlinné tuky a olejergd Ziva@isSnymi tuky.

» Uit deti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenygbojia Vhodrgjsi je

pro ckti hroznovy cukr v podobcerstvého ovoce.

* Nedosolovat jiz hotové pokrmyjilsa solené potraviny nabizettdm jen vyji-
mecne.

* Nauwit déti spravnému pitnému rezimu.dW by vypit alespa 1,5 az 2,5 litru teku-
tin denrg.

« Jit cktem pikladem ve stravovani, nétidéti zdravému zfisobu Zivota a stravova-
ni.
» Pravidelr kontrolovat zdravotni stav dfe (hladinu cholesterolu, krevnich tyk

krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym féka. [13]

2.3 Vyzivova pyramida

VyZzivova pyramida je fehledné, snadno pochopitelné grafické schémagtiygiei, jakym
zpisobem by mily byt konzumovany tizné potraviny uiitého typu. Potraviny a jejich
mnoZstvi jsou seskupeny do zakladnich skupin, kignéely byt konzumovany kazdy den
na zaklad vyzivovych doporteni. Zakladnu tvid ty, kterych se ma konzumovat nejvice,
a v dalSich¢im dal ,uzsSich” patrech jsotazeny potraviny s postupise sniZujicimi dopo-
ruéenymi davkami. Bvodné byla vyZivova pyramida vytéena v USA v roce 1992. Od
svého vydani byla vyZzivova pyramida Siroce distodana, pouzivana a napodobovana.
Dosahla vysoke urown informovanosti spdebiteli, stala se sawsti politickych doku-
menti, byla pouzivana jako nastroj wévani a jako zaklad pro hodnoceni vyzivy, ktery

byl prizpasoben #iznym populacim a kulturam. [18, 19, 20]

Negativem této pyramidy je, Ze v podstaeexistuje tzv. &ska vyzivova pyramida, nebo
do zadného grafu nelze zobecnit vyvijejici se agyans ani to, jak je ditvice ¢i mérg
fyzicky aktivni. Resto je pyramida jakymsi voditkem toho, co bslavv jidelnicku preva-
Zovat a naopak co bydio byt sowasti stravy jen minimatn Pouziva se proto pyramida
vytvoiena pro dospé, ktera je znazogma na obrazku 1. [13, 21]



UTB ve Zling, Fakulta technologicka 18

Obréazek 1 Vyzivovéa pyramida [22]

V zakladu uvedené potravinové pyramidy jshiloviny, téstoviny, p&ivo a ryze Tyto
potraviny tvdi zéklad zdravé vyzivy, sy by tedy v naSem jideltku tvarit nejvice porci.
Pri vybéru potravin bychom &y uptednosiiovat tmaveé celozrnné gigo a ryZzi ,natural”
pied bilym pe&ivem a modnymi vyrobky s vy§§im obsahem cukru. Tato potravinsku-
pina je pro lidskédo zdrojem energie, je bohata na mineralni latldpfvk a zelezo), vi-

taminy (gedevSim skupiny B —BB, a niacin), ale i vliakninu. [22]

Détem mezi 2 a 4 rokem se dopéuji 2—-3 porce deny a dtem starSim 4 let se dopduu
ji 3-4 porce denn Jedné porci odpovida riafl krajic chleba, 1 rohlik/, hrnku ryze,
apod. [22, 23]

Druhou skupinu tvid zelenina a brambory Z divodu gevazného obsahu vody a malého
mnoZzstvi cukru a bilkovin se zelenina vyzmia malou energetickou hodnotou. Zastoupeni
zeleniny v nasi stravje zasadni, protoze je vyznamnym zdrojem viaknuiaming (vi-
taminu C, beta-karotenu a kyseliny listové) a mahdch latek (draslik, ik, fosfor).
Pro zachovani co nejvice vitamiina mineradl se doportuje konzumovat zeleninu

v syrovém stavu nebo zpracovanou duSenim neba'qoiva. [22]
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Détem mezi 2 a 3 rokem se dopéuii 1-2 porce zeleniny dedna ditem starSim 3 let se
doporuiuji 3—4 porce derin Jedna porce odpovida 1 Salku syrové listové mglet rage-

ti, 1 mrkvi, '/, hrnku vaené zeleniny, apod. [22, 23]

Do treti skupiny potravin naleZivoce které je vyznamnym zdrojem vitaminu C a Zluté a
oranzové plody také beta-karotenu, drasliku a pektdbvoce se dopotuje podavat nejlé-

pe véerstvém syrovém stavu, pro zachovani vitamja2]

Détem ve ¥ku od 2 let se dopotuji 2 porce ovoce degnJedné porci odpovida nap

stredrg velké jablko, banan, pomergrsklenice nezdiného dzusu, apod. [22, 23]

Ctvrta skupina zahrnujmléko a ml&né vyrobky, které jsou pro &sky organizmus nepo-
stradatelnym zdrojem vapniku a fosforu, tolikekitych pro spravny vyvoj aist kosti a
zubi. Zakysané mkné vyrobky jsou také cennym zdrojem probioticky@kterii, které
podporuji spravnou #vni fléru. DEtem se doportuje konzumace polotmych vyrobk,
neba’ u nizkot@nych a odtinénych vyrobki schézejici energii z ubraného tuku nahrazuji
konzumaci sladkosti. Navic nizkoné vyrobky obsahuji také malé mnoZstvi v tuku roz-
pustnych vitamif A, D, E a K. [22, 24]

Détem mezi 2 a 3 rokem se dopéuji 1-2 porce mléka a nidgych vyrobki denr, a -
tem starSim 4 let se dopd@tyi 1-3 porce denin Jedna porce odpovidéildizné 1 sklenici
mléka (250-300 ml), 1 jogurtu (150—-200 ml), 50 gpsy22, 23]

Predposledni skupinu t¥bmaso, dmibez, ryby, vejce a lu&niny, které jsou hlavnim
zdrojem ziva@isnych bilkovin, tuku, vitamit skupiny B (edevSim vitaminu B), Zeleza
a dalSich minerél Doporiuje se upednosiiovat bilé maso fied cervenym. lezitym
zdrojem jédu pro spravnou funkci stitné Zlazy jsoorské ryby, které ¢tem zdazujeme
do stravy kolem 2-3 roku.

Détem mezi 2 a 3 rokem se dopauii %/—1 porce na den, a&@m starsim 4 let se doporu-
&uji 1-1,5 porce na den. Jedna porce odpovida 1, vejtirnku vaenych fazoli nebo hra-
chu, 57-85 g masa nebo ryb, apod. [22, 23]

Na vrcholu pyramidy jsou obsazeny nejra@adouci potraviny, které bychongin kon-
zumovat co nejmén jelikoz neprospivaji nasemu zdravi. Do této sky@padajizivocis-
né tuky a volny cukr. Tyto potraviny obsahuji ,prazdné“ kalorie, kterénabizi nic

z pohledu vyzivy. [22]
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2.4 Doporuéené denni davky pro dti piredskolniho wku

Ve tSine pramyslow vysgelych zemi, jsou jiz po desetileti vydavana vyzivaa@poru-
geni pro obyvatelstvo, ktera jsouipgzné inovovana. VCeské republice byla vydana prv-
ni vyZzivova doporteni v roce 1986 iipdsednictvim Spoémosti pro raciondlni vyzivu (v
souwrasnosti vystupujici pod ndzvem Spwlest pro vyzivu) pod nazvenSpery vyzZivy
obyvatelstvaCSR, ktera byla v roce 1989 inovovana. [58] Dop&ené davky z roku 1989

pro ckti predSkolniho ¥ku udava tabulka 1.

Od roku 1989 nebyla vydana novéa vyzivova dopeni, i kdyZ gkolik pokudi o jejich
inovaci prokhlo. Od roku 1995 vytu@la Pracovni skupina poradniho sboru pro hygienu
vyZivy teditele Statniho zdravotniho Ustavu novou veri jeavrh byl zvéejrén v roce
1999. V néavrhu vSak nebylieSeny vyzivové dopotené davky pro &i pod 7 let ¥ku.

[23]

Tabulka 1 VyzZivové DDD z roku 1989 praiighredSkolniho &ku [48]

Détiod 4 — 6 let
Energie
kJ 7000
kcal 1670
Bilkoviny (g) 60
Tuky (9) 55
Sacharidy (g) 234
Cholesterol(mg) 170
Vapnik (mg) 900
Zelezo(mg) 12
Fosfor (mg) 900
Vitamin A (ug) 500
Vitamin B (mQ) 0,7
Vitamin B, (mgQ) 1,0
Vitamin C (mg) 55

Spole&nost pro vyzivu se po mnoha konzultacichredpimi nutrénimi odborniky rozhod-
la predlozZit veejnosti v prvni polovié roku 2011 nové referéni hodnoty pijmu energie

a zivin tak, aby tato dopotani odpovidala s@asnym ¥deckym poznatkm o vyZiw,
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zpisobu a podminkach Zivota naSi populace. Bylo rozhtmd frevzit referetini davky
spolenosti pro vyZivu ndm blizkych zemiéhecko, Rakousko, Svycarsko, ozoaané
také jako davky DACH. Dopoteni DACH jsou vysledkentady odbornych &deckych
studii a nizeme je tak povazovat zaigazné. Cilem publikace jsodgaevsim informace
o potebéch vyZivy organismu k udrZeni, poépa posileni zdravi a kvality Zivota. Podle
WHO a FAO tyto doportené davky Zivin umatlji zajistit u naprosté&sSiny zdravych
osob ptibeh metabolickych procéspro poteby organismu a jeho fyzickych a psychickych
funkci. [59, 60]

Doporuwené vyzivové davky DACH proétl predSkolniho ¥ku, udava nasledujici tabulka.

Tabulka 2 Doporgené denni davky DACH pretdve wku od 4 do 7 let [60]

Déti od 4 do 7 let
Energie
kJ 5800-6400
kcal 1400-1500
Zakladni ziviny
Bilkoviny (g) 17 (divky)

15 (chlapci)
Sacharidy (g) 170-188
Vlaknina (g) 9-12
Tuky (9) 45-53,4 (divky)
50,5-59 (chlapci)

Cholesterol (mg) 300
Mineralni latky
Véapnik (mg) 700
Horc¢ik (mg) 120
Zelezo (mg) 8
Jod (ug) 120
Vitaminy
A (mg) 0,7
D (ng) 5
B1 (mg) 0,8
B, (mg) 0,9
Bs (MQ) 0,5
Bi12 (LQ) 1,5
Kyselina listova (ug) 300
C (mg) 70
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3 ENERGETICKE ANUTRI CNi POZADAVKY PRO D ETI
PREDSKOLNIHO V EKU

Lidsky organismus musierpat energii z potravy k udrZzeglasné teploty, zajighi funkci
krevniho olhu, dychani, femény latkové i vylkovaci, kéinnosti nervoveé soustavy, imu-
nity, Zlaz s vnitni sekreci a pohybu. Tuto pebnou energii naSemald dodavaji Ziviny.
K zakladnim zivinam sdadi bilkoviny, sacharidy a tuky. [2] Kraiméchto zakladnich
sloZzek (makrozivin) je nezbytny irigem dalSich sloZzek tzv. mikrozivin, mezi kteréipat

vitaminy a mineralni latky.
Kazdy Zivy organismus pi#buje givod energieClovek ji vyuziva:
* Kk udrzeni &lesné teploty a zakladnich Zivotnich funkci (tzaz&ni metabolismus);
* pro traveni jednotlivych slozek potravy;
e pro €lesnou aktivitu;
» k zabezpe&eni fistu a obnovy tkani (zejména &tida mladeze). [1]

Energii ziskavame spalovanim sachayitliki a bilkovin ze stravy, ifjp. ze zasob orga-
nismu (tukova tka, glykogen v jatrech a svalech). Nejrychleji je Wpha energie ze sa-
charidi, pomaleji z tuk; z bilkovin se energie ziskava jefi pedostatku sachafica tuki,

nag. pii hladowni. [1]

Energeticka hodnota stravy byia byt sloZzena z 10-15 % bilkovinami, z 27-30 %ytak
z 55-63 % sacharidy. Rozdilnost energetickychrgotzavisi na &ku ditte, pohlavi,
hmotnosti, vySce, zdravotnim stavu a dalSich fadior étsky organismus ptdbuje vel-

kou ¢ast energie ke své fyzické aktii{2, 25]

U predskolnich ¢&ti se poteba energie pohybuje kolem 6000—7000 kJ &eNedostatény
piijem energie vede k Un&vslabosti a malatnostifiRdelSim trvani i k hubnuti, opdd-
vani fistu, podvyZzi¢ a poSkozeni organismu, s tim souvisi také oslabamity a dalSich
funkci. [1]

3.1 Bilkoviny

Bilkoviny neboli také proteiny jsou zakladnim stbman kamenem naSehéd. Zajig'uji

rast a obnovu tkani, tvorbu protilatek, enzyma hormori. Jsou nezbytnou sloZzkou potra-
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vy, protoZze jako hlavni zdroj dusiku v potéavprenaSeji do organismu hmotu nutnou
k vystavlg a obno¥ tkani. [1, 2, 26]

Zakladnimi stavebnimi jednotkami vSech prolejsou aminokyseliny, které jsou navza-
jem vazany peptidovymi vazbamighkieré z aminokyselin dokaze nas organismus synteti-
zovat gremenou jinych aminokyselin. Wité aminokyseliny vSak neilovék schopen syn-
tetizovat wibec a musi je proto ziskavat vyhradnpotravy. Tyto aminokyseliny se nazy-
vaji esencialnimi #adi se mezi &valin, leucin, isoleucin, methionin, tryptofan, yéala-

nin, lysin a threoninU rychle rostoucich organign{malych éti) se stavaji esencialnimi i
nékteré neesenciéalni aminokyseliny, které mlady olyans neni schopen syntetizovat
v dostaténém mnozstvi. Tyto aminokyseliny se ozma jako semiesencialni a jedna se

zejména arginin ahistidin. [26, 27]

Podle zastoupeni jednotlivych esencialnich aminelkys jejich vzajemného pairu roz-
délujeme bilkoviny nglnohodnotné neplnohodnotnélako plnohodnotné imeme ozna-
¢it vSechny bilkoviny, jejichZz zdrojem jsou potrayigivocisSného fivodu (maso, mléko,
mlécné vyrobky, vejce) a to proto, Ze obsahuji vSeassncialni aminokyseliny, navic ve
vhodném vzajemném pamu. Naopak rostlinné bilkoviny neobsahuji vSechagneialni
aminokyseliny v padebném mnozstvi, proto jsou ozoaany jako neplnohodnotné. Jejich
zdrojem jsou zejména ltiny, obiloviny, brambory aiechy. [28]

3.1.1 Potieba a zdroje bilkovin

D¢éti potiebuji dostatek bilkovin pro spravngst a vyvoj organismu, jejich relativni get
ba je tedy vysSi nez u daspch. Optimalni pijem bilkovin u dosglého ¢loveka ¢ini 0,8
g/kg/den. Za bezgaé se poklada 1 g/kg/den. YeplSkolnim ¥ku by nel dostatény pri-
jem bilkoving¢init minimalné 1,2 g/kg/den. [1, 2, 29]

V détském jidelndku by nenglo chytbet libové howzi maso, jelikozZ je zdrojemateZitych
bilkovin, mineralnich latek a vitamin Dale dfibezi maso, které z hlediska némiho sice
neobsahuje tolik vitamina mineralnich latek, ale je pr@tddobie stravitelné. Také by
nentlo chybit maso ryb, které by &@o byt ditem podavano alesp@ krat tydi. [30]

3.1.2 Vyznam bilkovin v détské vyziw

Pro dtsky, rostouci organismus jéldzity dostatény prisun kvalitnich bilkovin. O veli-
kosti davky bilkovin se vSak v stasné dob vedou diskuze, a to z tohdivbdu, Ze jak
nizky, tak nadbyty prijem bilkovin m& sva rizika. Nedostatek bilkovin z&ina na
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zdravotnim stavu dite projevovat az po delSi dabPrechodné snizeni se projevuje Una-
vou a snizenim vykonnosti. Déle trvajici nedostatéke zgisobit zpomalenitstu, hub-
nuti, mensi odolnosti¢i nakazlivym chorobam, poruchu tvorby krevniho baava dojit
muze i k opozdni duSevniho vyvoje. Nedostatek bilkovin &tské straw je zpisoben pe-
kterych alternativnich séni. Velké zdravotni riziko hrozi hla¥ru dti, které jsou vegeta-
riany. Tyto dti musi ziskavat bilkoviny vhodnou kombinaci ceiies@llus€nin. Nadbyte-

ny prijem bilkovin sebou nese i nadb§tg prijem tuki, nevhodnych z hlediska kardi-
ovaskularnich onemoéni, obezity, diabetu a ¢hterych nadorovych onemogm

v dosglém wku. [12, 15, 30]

3.2 Sacharidy

Sacharidy maji ve vyzé&déti dilezitou ulohu. Organismu dodavaji energii nezbytjadu
pro rist, tak pro svalovou préci, kterodtdvykonavaji ve zvySené i@ @i své hravosti a
pohyblivosti. Dale zaji&ji tvorbu tepla, ktera je zagebi k udrZzentinnosti vSech orga-
na. [12]

Sacharidy plniizné funkce:

» predevSim jsou vyuzivany jako zdroj energie (1 g aydwskytuje 17 kJ); asi 75 %
piijmu energie poskytuji polysacharidy, zbytalippda na monosacharidy a oligo-
sacharidy;

* jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami mnohadkrchrani biiky pred pisobe-

nim vrgjSich vlivi (nag. nekteré polysacharidy);

* jsou biologicky aktivnimi latkami nebo slozky mnobalogicky aktivnich latek

jako jsou glykoproteiny, ¢které koenzymy, hormony, vitaminy, aj. [26, 27]

Podle pétu cukernych jednotek vazanych v molekule se sayhakli namonosacharidy,
které jsou sloZeny jen z jedné cukerné jednotigdh se mezi &hglukdza (hroznovy cukr),
fruktdéza (ovocny cukr) a galaktéz®ligosacharidyjsou sloZzeny ze dvou az deseti stej-
nych nebo tznych monosacharig spojenych vzajentnglykosidovymi vazbami. Nejzna-
cukr). Monosacharidy a oligosacharidy se @ujiasouhrnnym nazvem cukry, nebmaji
mnoho spolénych vlastnosti @asto sladkou chu Ke slozenym sachafich pati polysa-
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charidy, které jsou sloZzeny z vice nez deseti stejnyclo menych monosacharidiadi se
mezi r¢ Skrob, pektiny, glykogen a celuléza. [8, 26]

Se sacharidy souvisi dalSi sloZzka naSi straldknina. Nejedna se o Zivinu, nas#d ji
nevsteba, ale jeji role v organismu je nenahraditelInZn@dmr ovliviuje travici procesy
Vv organismu, ma vyznam v prevenékterych zdravotnich obtiZi civilizacnich onemoc-
néni az do dosylosti. [1, 13]

Pro dosplé osoby se dopoéuje 25-30 g vliakniny dernu cti vSak musime davat pozor.
Maly Zaludek nepojme tak velké mnoZstvi potravyrengra viakniny snizuje celkovytip
sun energie a tize zmsobit i travici potize (nadymaniike v kisku). U dti predskolni-
ho wku je tedy odhadovanyipem vlakniny 5-10 g na den. [1, 13]

U sacharid je nutné zminit i termiiglykemicky index(Gl). Jedna se o¢iselné vyjadeni
rychlosti vzestupu hladiny krevniho cukru (glykéinpo konzumaci jednotlivych drih
sacharid. Cim vy33i jesislo, tim rychleji po jidle stoupa glykémie. Jedmao jednoduchy
ekvivalent, ktery slouzi k orientaci mnoZzstvi aukv jednotlivych typech potravin. Ze
zdravotniho hlediska je dobréfepnostiovat potraviny s nizkym glykemickym indexem,
jejichz glykémie stoupa pomalejggtoviny, luséniny, tmavé pé&vo). Vysoky glykemicky

index ma sacharéza, glukéza, medewa ryZe, brambory a bilédeo. [7, 25]

3.2.1 Potieba a zdroje sacharid

V détském jidelntku tvoii sacharidy nejvyznandjsi ¢ast stravy (55-65 % celkové denni
energie). Sacharidy jsou obsazerfgdevSim v potravinach rostlinnéhdvpdu, jelikoz
tvoii hlavni obsah butk a burgcnych sén vrostlinach. Nejvice jsou obsazeny
v obilninach, lu&ninach, bramborach, ovoci a zelehirV lidském €le jsou uloZzeny
v podol& ZivocisSného glykogenu, ve svalech a jatrech, odkud ggavyji podle pdeby

jako z energetické zasobarny. [1, 12]

3.2.2 Vyznam sacharidi v détské vyziw

V piipact nedostatku sachafidse v &le rychle vyerpavaji jejich zasoby a hladina cukru
v krvi se snizuje. To se projevuje slabosti a Gna¥i delSim nedostatkuetl negibyvaji
na vaze, nevytiad se u nich dostatek podkozniho tuku a z nedostkskorii se snizuje
jejich pohyblivost. B zvySeném nedostatku sachdriske prongnuje v tuky tacast, ktera

nebyla vyuzita k tvor® energie. ZvySuje se ukladani tuku do rezervy aihnebezpé&
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vzniku obezity. B nadmérné spotebs sacharid byva sklon k cukrovce a zlavym kame-
nam. [8, 12]

3.3 Lipidy

Lipidy jsou obecnym terminem pro tuky a oleje (ciekw triacylglyceroly), vosky, fosfo-
lipidy, steroidy a terpeny. Jejich spéi@u vilastnosti je nerozpustnost ve ¥oa rozpust-
nost v nepolarnich rozpodgtech. Tuky v &le slouzi jako bohata zasobarna energie, te-
pelna izolace, mechanicka ochrana #mdah orgaf, jsou slozkou bustnych membran a
umoziuji vyuZziti jinych latek z potravy, jako jsou vitamy A, D, E a K, které jsou v nich
rozpustné[l, 12, 19]

Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselinsia kyseliny daledime na nasycené
a nenasycenéNasycené mastné kyseliligiské €lo potrebuje jako zdroj energie a také
k vytvéreni tukovych zasob. Jejich hlavnim zdrojem v pdtigou Ziv@isné tuky (maso,
maslo, mléné vyrobky). ZvySeny ifisun gchto tuki ve stra¢ ma za nasledek zvySenou
hladinu cholesterolu a neify by presahovat’/s pifjmu tuki v dennim pisunu potravy.
Nepostradatelné pro organismus jsmnasycené mastné kyselikgeré by ndly tvorit
minimalns ?/5 celkového fijmu mastnych kyselin ve stravPodle obsahu dvojnych vazeb
v fetézci se @li namononenasycen@ jednou dvojnou vazbouieizci) apolynenasycené

(se d¥¢ma a vice dvojnymi vazbamirettzci) mastné kyseliny2, 13]

Pro organismus mohou byt nebesape tzv. trans mastné kyseliny, které vznikdjighou-
hodobé tepelné z#ti tuka (nag. pii smazeni) aifp jejich pramyslovém zpracovani. Zdro-
jem takovych tult jsou ¢asto bramborové hranolky, oplatky, suSenky, dortialdi potra-
viny, které rikteré dti predSkolniho ¥ku ¢asto preferuji. Jejich nebezpepaiva v tom,
Ze zvysuji hladinu HDL cholesterolu v krvi a timy3wji riziko kardiovaskularnich one-
mocreni. [13, 25]

3.3.1 Cholesterol

Cholesterol je hlavnim sterolem v zé®nych tkanich. Je nezbytnou gasti bugcnych
membran a prekurzorem pro tvorbu steroidnich hoimBfepravovan je progdnictvim
plazmatickych lipoprotein Jisté mnoZstvi cholesterolu je pro organismugepog pro
budovani bu&nych membran, pro pohlavni hormony acbive kyseliny, které napoma-
haji @i vstrebavani a traveni tak Télo si cholesterotasté&ne vytvori samo aasténé ho

prijima v potra¥. NejznangjSi jsou frakce HDL a LDL cholesterolu. Vysok& kentrace
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LDL cholesterolu je rizikovym faktorem pro ischekw chorobu srdmi, proto je ozna-
¢ovan jako ,Spatny cholesterol“. HDL cholesterolsjojen s odstranim vysoké koncen-
trace cholesterolu, je prasmy, a proto je ozravan jako ,dobry cholesterol”. [13, 19,
31]

3.3.2 Potieba a zdroje tuki

Oproti batolecimu obdobi, kdy se dopauje pijem tuki piiliS neomezovat, jetdezité u
piedSkolnich é&ti snizovat proporci zastoupeni fulkzhledem k sacharien a bilkovinam.
Podil tuki na celkovém energetickéntijpnu by nengl klesnout pod 27 %. Pro vyvogd
v tomto W¥ku jsou potebnou sloZkou fjimanych tuki polynenasycené mastné kyseliny,

které jsou zvlagtobsazeny v rybach a rostlinnych olejich. [2, 15]

Tuky, které se v lidskéntle negeneni v energii, se ukladaji do podkozi a koleskte-
rych vnittnich orgaf a slouzi jako energeticka rezerva. Této rezetlo/\tyuziva v dob
potreby. Ri zvySeném nedostatku tiikve stra¥ dochazi u &i, po vyerpani zékladnich
zasob, ke zpomalenistu, Ubytku na vaze, ke koznim gmam a ke sniZeni odolnosti proti

infekcim. [8]

3.4 Vitaminy

Vitaminy jsou organické sloZzky v potravinach, kt¢géu pro @ist a pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu pigbné ve velmi malém mnozstvi. Nejsou stavebnim masen ani
zdrojem energie, ale maji funkci jako gast katalyzatdr biochemickych reakci a proto
byvaji ¢asto ozn&vany jako exogenni esencialni biokatalyzatory3[8,33]

Vitaminy jsou dileZité pro vystavbu novych tkani a pro udrzédminych glesnych funkci.
Ochraiuji nas organismus,iapobi jako antioxidanty, dale posiluji imunitni syst, poma-
haji vstebavanirady latek ze stravy, napvapniku. Prokazuji preventivniiaek proti
riznym onemocEnim — chrani fed vznikem osteoporézy, kardiovaskularnimi a nédoro
vymi onemocgnimi. Pouze #&kolik vitamini si dovede organismus sam vyrobit, ale jen
v malém mnozstvi, takZzeil jsou odkazany na jejich dodavku potravinami.38]

Vitaminy se dle rozpustnostéll se na d¥ velké skupiny:

» Vitaminy rozpustné ve vodt zahrnuji tzv. vitaminy skupiny B neboli vitaminy B-
komplexu (thiamin, riboflavin, niacin, pyridoxin,aptothenova kyselina, kobala-

min, kyselina listova) a vitamin H a C.

* Vitaminy rozpustné v tucichjsou vitamin A, D, E a K [33]
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Prehled funkci a zdrdjjednotlivych vitamiri uvadi tabulka 3. Kazdy ze 13 vitarhima

v organismu svoji vlastni funkci a né#e byt nahrazen jinou latkou. [38]

V piipact uplného nedostatku vitamiinve stra¥ dochazi kavitamindzektera ma za na-
sledek ¢zké poskozeni organismu. Jehocieformou jehypovitaminozakteré vznika fi
malém nedostatku vitamin Mérg typicka je hypervitamindzakterd je vyvolana zvyse-
nym @ijmem vitamiri, negastji pii predavkovanitiznymi potravinovymi dopiky obsa-

hujicich vitaminy, neboipjednostranné vyziy [27]

Tabulka 3 Pehled funkci a zdréjjednotlivych vitamiti [38]

Vitaminy rozpust-  Funkce Zdroje
né v tucich
A Pro dobré viéni, pro podporu Maslo, tiné mi€&né vyrobky,
(retinol) imunitniho systému, udrzenike jatra, vejce, rybi tuk
a sliznice v dobrém stavu
karoteny Provitamin A, antioxidant Karotka, rafata, zelena listova
zelenina, mléko, vejce, jatra
D Pro rovnovahu mineralnich latek Moiské ryby, jatra, rybi tuk,
(kalciferol) (predevSim Ca a P), pro dobré  maslo, malé mnozstvi ve vejai
kosti
E Antioxidant, ochrana organismu Rostlinné oleje, fechy, vejce,
(tokoferol) pied nezadoucimi vlivyipléceni  zelenina, ryby
nadorovych onemoeni, pisobeni
na optimalni vyuziti vitaminu A
K Zasadni vyznam pro dobrou sraz Zelena listova zelenina, jatra,
livost krve a pro kostni metabo- s0ja, zelengaj
lismus
Vitaminy rozpust-  Funkce Zdroje
né ve vod
B: Pro metabolismus sachaiidoro  Jatra, maso, kvasnice, obilovj-
(thiamin) normalni vyvoj a funkci mozku, ny, a‘echy
nervi a srdce
B> Pro energeticky metabolismus, Jatra, vajény bilek, ml€né
(riboflavin) dobré vigni a zdravou pokozku vyrobky, maso, obiloviny,
kvasnice
B3 Pro energeticky metabolismus  Kvasnice, jatra, maso, niéé
(niacin) vyrobky, zelenina, @chy
Bs Pro energeticky metabolismus, p Jatra, maso, ryby, zelenina,
(pyridoxin) krvetvorbu, @inny v imunitnim obiloviny, kvasnice

systému
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B, Pro krvetvorbu, pro metabolismu Jatra, ryby, vejce, mé@é vy-
(kobalamin) sacharid, tuka a bilkovin, pro robky, fermentované potravi-
funkci nervové soustavy ny, kvasnice
Kyselina Pro energeticky metabolismus  Vyskyt ve vSech potravinach
pantothenova
Kyselina Pro krvetvorbu, pro optimalni Jatra, zelena zelenina listova,
listova funkci nervového systému a kost fazole, kvasnice, Zloutek, ce-
dierg lozrnny chléb
C Zvysuje resorpci zeleza, je ne-  Citrusové ovoce, paprikaer-
(kyselina askorbo- zbytny pro tvorbu kolagenu, anti- veny rybiz, Sipky, jatra, ledvi-
va) oxidant, napomaha k odolnosti  ny
proti infekcim
H Pro fiist a funkci organismu, pro Jatra, soja,i@chy, obiloviny,
(biotin) imunitni systém kvasnice

3.4.1 Projevy nedostatku vitamina

Organismus rostouciho di¢ je na nedostatek vitandireviase citlivy, jelikoz vitaminy
jsou dilezité pro spravny rozvoj a funkci obranyschopndségastji se u dti setkAvame
s nedostatkem vitaminC, A, B;a B,. [12, 22]

Véazny nedostatek vitaminC, ktery zgsoboval onemocmi kurcje, provazené krvace-
nim, je jiz davno minulosti. Spolu s ostatnimi mtay ma vSak veliky vyznam pro vyvoj
obranyschopnosti organismu. S nedostatkem vitai@ilse nejastji setkavame v zimnim
a jarnim obdobi, kdy je konzumovano mensi mnozs&rgtvé zeleniny a ovoce nez \glét
Détem s nedostatkem vitaminu dasto krvaceji dasn snadno se jim twd cévni vyronky
v kiiZzi a maji snizenou odolnosidr infekénim chorobam. [12, 22]

Vitamin A ma gedevSim vyznam pro spravny rozvoj zraku a funkdek Prvnim proje-
vem nedostatku je sucha, drsnigd, dale se zhorSuje zrakova ostrost za Sera, Wby
suché zagty spojivek az zakal ani rohovky. ¥ti jsou vnimavé k infekci a rany se jim
Spatr hoji. [12, 22]

Vitaminy skupiny B maji vyznam pro spravnou funkége a sliznic, podileji se na tvarb
a zranicervenych krvinek, ale i na funkci nervového systéirehti nedostatek vitaminu
B:1 se projevuje nechutenstvim, nespavosti, zvySenaézdivosti, zacpou a bledosti.ii P
nedostatku vitaminu Bpozorujeme u &i zareét astnich koutk s bolestivymi trhlinkami.
[8, 22]
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Velky vyznam ve vyzig predSkolnich &i ma také vitamin D, ktery je nezbytny pro
spravny tist a vyvoj kosti. Bez&no se do kosti nedostava vapnik, tak jak & anjeho
dlouhodoby nedostatek u malychtidma za nasledek onemacrn zvané kivice, které se
projevuje poruchou tvorby kosti. V kostech nemoanéliiéte za&ina gevazovat chru-
pawkita hmota a doch&zi k deformacim ve tvaru kostbyZrostou nepravidetna zubni
sklovina je naruSena. [22, 35]

3.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické latky, které hidijiezitou roli v tiznych €lesnych funk-
cich a jsou nezbytné k udrZeni Zivota a optimalazifravi. Proto jsosazeny mezi zaklad-
ni ziviny. Nutné jsou fedevsim k udrzovani stalého osmotického tlaku¢pmaost enzy-
mu a hormond, pro vystavbu kosti a ztibTaké se podili na tvotlenergie, budovani pro-
teind, krvetvorlg a rékolika dalSich metabolickych procesech. [27, 36]
V souwasné dob se mineralni latky dle denni peby rozéluji na:

* makroelementy(denni pateba nad 100 mg),

* mikroelementy (denni pateba do 100 mg),

» stopové prvky (denni pateba viadu ug). [37]
Mezi makroelementy s@&di nap. vapnik, fosfor, hi#ik, sodik a draslik, mezi mikroele-
menty nap. Zelezo a zinek, mezi stopové prvky keojimych i jod a selen. [37]

e

Prehled funkci a zdrdjnejdilezitéjSich mineralnich latek uvadi tabulka 4.

Tabulka 4 Pehled funkci a zdréjmineralnich latek [38]

Makroelementy Funkce Zdroje

Vapnik Podili se na regulaci funkce nér Mléko a ml€né vyrobky, listova
a svah, na produkci horman ak- zelena zelenina — brokolicg,
tivité srdce kvétak, zeli, kapusta, mak, sar-

dinky, a‘echy

Fosfor DuleZity v metabolickych reakcic Zloutek, syry, maso, dbeZ, ry-
organismu, ovliviuje ¢innost fady by, mak, mléné vyrobky
enzymi

Hoi¢ik Ucast na biosyntetickych a jinyc Syry, zeli, brambory, raata, ma-
fyziologickych pochodech ke, so howzi, diibez, ryby, ryze
dulezity procinnost srdce a ao-
vy systém, pro nervové a svalo
impulzy, pro tvorbu kosti

Draslik Dulezity pro nervovy systém, sval Zelenina, ovoce, obiloviny, kava,
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a srdce, mize snizit riziko vysoké maso
ho krevniho tlaku
Sodik Reguluje acidobazickou rovnovi Témsi vSechny potraviny obsahu-
hu, svalové kontrakce a produk jici chlorid sodny
adrenalinu a aminokyselin
Mikroelementy  Funkce Zdroje

a stopové prvky
Zelezo Tvorba ¢ervenych krvinek, trans Maso, droby, plody me, hrach,
port kysliku, je patbny pro meta: petrzel
bolismus vitamii B, podporuje
funkcifady enzyni, je oxidant

Zinek Je potebny pro funkci mozku, pri Maso, jatra, vejce, zelenina, plody
dobré vigni, pro imunitu, podpo- more, v obilovinach je ménvyu-
ruje dobré hojeni ran Zitelny

Jod Ovliviiuje spravnouwcinnost Stitné Mléko, ryby, plody mee, ku-
Zlazy chyiisky jodidovana &, a vyrob-
ky s pouzitim jodidované soli

Selen Ugast na mnoha metabolickyc Plody mde, jatra, maso, ryby,
pochodech mléko, dechy, obiloviny

3.5.1 Projevy nedostatku mineralnich latek

Nedostatek vapniku wtském ku podporuje vznik osteoporozy v p&&im wku. Ne-
dostateny prijem Zeleza se projevuje bolestmi hlavy, nezéialedou pokozkou, mdlob-
nymi stavy, bolavymi Gstnimi koutky, Zmou vlasi a nehit. Nedostatek sodiku #pobuje
pocit Unavy a snizuje schopnost myslerti.fedostatku higiku se objevuje ranni Unava,
nespavost, buSeni srdcéggde a u dti predevSim porucha vnimani.a@zitou dlohu ve
vyZivé déti hraje zinek, pi jeho nedostatku dochazi k poruchaistu a vyvoje organismu.
Samozejme i dalSi stopoveé prvky, jako jsou jod, draslik dituselen, fosfor a molybden by

ve vyziv déti nently chybet. [39]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 32

4 VYZIVAA STRAVOVANI D ETi PREDSKOLNIHO V EKU

Spravna vyziva je nedilnou s@sti zdravého Zivotniho stytiloveéka jiz od jeho narozeni.
V prvnich n&sicich Zivota hraje hlavni roli magké mléko, v pibéhu dalSich let je to co
nejpestejSi strava. Pevné zaklady zdravého stravovani¢si asvojuji nejlépe prayv
v predSkolnim ¥ku. Zdrava vyziva &i musi byt pestra, aby zaavala plynuly pijem
vSech zivin. Jakakoliv extremni dietéinasi nebezpe, Ze rektera dilezita slozka potravy
bude chybt, zvlase v atlém wku. [30, 40]

4.1 Denni rozlozeni stravy

Od raného é&stvi je dilezité dti ucit pravidelnému dennimu reZzimu ve stravovani. Jidlo
piedSkolniho ditte by nElo byt rozvrzeno do 5-6 dennich davek, a to n&t8iyidla a 2-3
mensi svanky. Pravidelny vyZivovy rezim je uétl opodstatinym poZadavkem. MenSim
poétem jidel se &tsky organismus dostava do nefyziologického statery zpisobi naru-
Seni hospodani s Zivinami, coZ se projevi i na celkovém zdtaiwo stavu. R nepravi-
delnych givodech potravy, jako iipdlouhych intervalech mezi jidly, iie dochazet k
uréitym zmeném veinnosti nervového systému. PEav tohoto divodu dti potiebuji trva-

ly a rovhongrny piivod glukézy — ,paliva“ pro mozek. Pravidelna saawzdlena do ce-
leho dne také zamezfgyidani v odpolednich a #ernich hodinach. Naopak nepravidelna

strava je jednou z cest ke zvySovahédné hmotnosti. [13, 30, 41]

Zarazenim dti do matéskych Skol, zasahuje do stravovacich navsddiny dalSicinitel.
Vysledny denni jidelgek ditte kthem pracovniho tydne je v tomtdigpact v praiméru
pokryt z 60 % stravovanim v mas&e Skolce (15 %ijpada na pesnidavku, 35 % na &t
a 10 % na odpoledni stiau) a zbylych 40 % domayjigemz se fedpoklada, Zze snidan
by meéla tvaiit 18 % a veéere 22 %. [15]

Snidarg je prvnim dennim jidlem a je podavanadedtma. V rodig je castym zlozvy-
kem ranni sgch, kdy uspchanou snidani trpifedevsim ¢ti. Po dlouhé néni pauze ma
organismus zvySenou febu zivin. Vynechanim snidaise prodluzuje hladéni a odda-
luje povzbuzeni nervové soustavy a celkaitésné aktivity. K posileniéthto funkci na-
pomaha snidanobsahujici bilkoviny, vhodné jsou zejména &k napoje, nebo chléb s
tvarohovymi, vajénymi a syrovymi pomazankami. [8, 25, 42]

Presnidavkaje dalSim jidlem, kteréati dostavaji brzy po nastupu do Skolkyratk pri-

padi jde o prvni jidlo ditte, nebd se rodée domnivaji, Ze jde o vydatnou snidani spoje-
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nou s pesnidavkou. fesnidavka obsahuje sloZku bilkovinnou spolu s vitsgna dalSimi

Zivinami, vhodné je podavat zeleninu a ovoce. 8, 4

Obéd je nejvydatwjSim dennim jidlem, uhrazuje ztraty energéddm dopolednich hodin
a €lu poskytuje nejutsi mnozstvi zZivin. Jeho séésti je i polévka, kteraigpiva ke zvy-
Sovani biologické hodnoty ¢tla (obsahem lu&tin, zeleniny, apod.) a také zajige ¢ést
piijmu tekutin. Old by mél obsahovat fedevsim kvalitni Ziv&isnou bilkovinu (maso,
ryby, vejce pipadré tvaroh) a jako filohu je vhodné co n&jstji zarazovat véené bram-
bory a ryzi. Misto klasickych ma@uiki s vysokym obsahem sachdridsou vhodgjsi
mléiné a tvarohové krémy a ovoce. 8asti olkda je i dopldni tekutin vhodnymi napoji,
kterymi jsou mineralni voda, ovocrgj, fedkné dzusy. [8, 13, 42]

Svaina se podili naasti energie a na uhradekutin. Mela by obsahovat druh ndgého

napoje, ke kterému jeridavan i kousek pegva nebo chleba. [8]

Vecdere je mér vydatna nez alul, presto vSakdlu dodavaradu dilezitych Zivin. K ve&efi
jsou vhod#jSi lehéi pokrmy, jejichz zakladni potravinou je maso, bbamy, mléko, nebo
nenadymava zelenina. Za zcela nevhodna jsou poamaaoydla pipravovana z vajec a

lustnin, ktera vyzaduji zvySenatinnost celého traviciho Ustroji. [8, 42]

4.2 Pitny rezim, napoje

Ne nadarmo s#ka, Ze voda je zakladem naSeho Zivota. Malokdw&iomi, Ze tvéi 60 —
70 % naSehcila. Fres toto mnozstvi jsme vSak na ztratu vody velitevca jeji nedosta-
tek je pro organizmus daleko nebesmgsSi nez nedostatek potravin. Ve vodnim piedt
organismu se odehravaji vSechny metaboligjé, &enzymatické reakce a jiné Zivétdi-
lezité procesy. Dostatek tekutin je zakladniredpokladem udrzeni stalosti a rovnovahy
vnitiniho prostedi lidského organismu. Jako gast krevniho okhu pini voda takeé trans-
portni funkci. [1, 27, 43]

DospgElému ¢loveku st&i v béZnych podminkéach kolem 35 ml tekutin na kilogramesné
hmotnosti, di& do deseti let by o vypit nejméer 80-120 ml tekutin na kilogranslesné
hmotnosti. [22]

Ma-li télo nedostatek tekutin, snazi se ledviny s vodotit&enasledkem je pak jejich ne-
dostaténa funkce.Cisténi krve od 3kodlivych latek pak nefunguje optinghn ledviny
jsou gettzovany. V pozdSim wku to mize vést k bolestivym onemaoarim ledvin. Pro-

to je dilezité ctti v piti nikdy neomezovat. Kazdy den jela vypit tolik tekutin, abychom
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vyrovnaly ztraty mei, stolici, potem a dechem, étdpredSkolniho ¥ku tedy giblizn¢ 2
litry, z toho asi 1,5 litru ve forghnapoj. [1, 40]

Vyznamnou otazkouipzajis'ovani pitného rezimu je nejen mnozstvi, ale i ckiarag’i-
jimanych napdj. V praxi se ukazuje, Ze konzumace sladkych réapagti ma velky podil

na zvySujicim se vyskytu nadvahy a obezity. Slauiggoje dodaji doéta zbyt&né moc
energie. Nejvice energigtildodavaji do dla v miznych limonadach a dzusech. V 1 litru
limonady se mize ukryvat energie, ktera odpovida 23 kostkam cukiju okolo 2000 kJ.
Stejnou energii je vSak schopen diatdostat i 100 % dzus. DZusy totiz nemusi obsahova

piidany cukr, ale jsou vyrobeny z ovoce, ve kteréma jsukry také obsazeny. [43, 45]

Druhy néapoijl a jejich @leni:

* Vhodné népoje pro diti — pitna voda z vodovodu, balena pitna voda, minéra
voda, slab mineralizovana neperliva, neslazené ovocné neliokoyé caje, vo-
doutfediné koncentrované dzusy nehidrpdni ovocn&i zeleninoveé gavy.

* Nevhodné napoje pro dti — preslazené limonady, napoje kolového typiedts

mineralizované vody, energetické napoje, kava ahalkcké napoje. [46]

Vhodné napoje je moznéijpmat neomezeh (pii respektovani celkového dennihigjmu),
nevhodné napoje se dopounje konzumovat jenffezitostreé. Vysoky obsah cukru obsa-
Zeny u &chto druli napoji je snadno vyuZzitelnou energii, ktefiai déti hyperaktivnimi,

neposednymi nebo obéznimi. [46, 47]

Tabulka 5 Dopordeny pijem tekutin pro éi o telesné hmotnosti do 30 kg [18]

Télesna vaha Objem tekutiny na 1 kg hmotnosti

Do 10 kg 100 ml na kazdy 1 kg hmotnosti (ve farm
matgského mléka)

Mezi 10-20 kg 11+ 50 ml nakazdy 1 kg nad 10 kg

Nad 20 kg 1,51+ 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Uvedené vypdty uvadji potrebu vody, kterou organizmus ziskava nejen z tekatei z
jinych slozek tuhé potravy (ovoce a zelenina obgabkolo 70 az 90 % vody, maso 50 %
a pekarenské vyrobky 15 az 35 % vody) a plati prax& dti a dosglé ve standardnich
podminkach. [46]
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4.3 Stravovaci navyky a vztah d@ti k jidlu

V obdobi od jednoho roku Zivota se dramatickyi@a nenit zpisob vyzivy. ¥t Zivot
z&inaji jako pasivni fijemci jidla, dale pechazeji do faze, ktera vyZzaduje€itou kontrolu
rodi¢t a korti jako jedinci, ktéi o své vyzi¥ rozhoduji zcela samostétriv pribéhu toho-
to vyvoje méa byt d& vedenou k tomu, aby pochopildldzitost spravné vyzivy pro jeho
rast a mentalni vyvoj, n&ilo se zasady spravné vyZzivy a osvojilo si dobréawtvaci na-
vyky. Nezastupitelny vliv mafpdevsSim rodinné zazemi a zivotni styl rodiny, Vv it
vyrasta [25, 49]

PredSkolni dti maji malou kapacitu Zaludku atfistavou cht k jidlu, proto by nily jist
v menSich porcichdkolikrat denr. Je doporéovano nabizet diti jednu polévkovou lZici

od kazdého jidla na kazdy rokku a podavat vice jidel podle chuti. [25]

S novymi potravinami seétl seznamuji pomalu a pebuji vice ochutnavek nez detip
(az 10). K ochutnavceétd nenutime, ale naopak vytttene podminky, aby si mohly nova
jidla oblibit. Nasilné nucenic¢které potraviny mze vyvolat obracenou reakci védomi

ditéte a trvalé odmitaniifslusné potraviny odaiskeho ¥ku az do dosflosti. [25, 40]

PredSkolni dti relativneé dolre prijimaji ovoce, mé# vSak akceptuji ¢které druhy zeleni-
ny, zvlasé tu s ostejSi chuti nap kapustu nebo cibuli. Je-li dit nabizeno Bhem dne
mléko, ¥tSinou jej popiji v menSich mnoZzstvich sEdstvou chuti. Vajiko piijima dit
vétSinou dolbe, maso musi byt &kké, musi se snadno zvykatétDrady @ijimaji razné
formy pe&iva nebo suSenek. Lépéijmaji jednodussi stravu. Postupse tak dti sezna-
muji s dalSimi potravinami a &aaji se dit zvyklostem rodiny a fijimaji zvyklosti kolek-
tivniho zd&izeni. V tomto obdobi by se ve stéamn¢la omezit nabidka sladkosti¢etns
nezakysanych mé@ych vyrobKi, mrazenych kréf détskych cereélnich s¢si, slazenych
ovocnych nektar a limonad. Doportuje se vyhybat také tepé&lmezpracovanym uzeni-
nam, kynutému tukovému §igu a omezit Ziveisné tuky. [2, 14, 50]

Vyzive déti a jejich stravovacim navyikn je tedy patba ¥novat zvySenou pozornost,
jelikoz to, co si dit osvoji v prvnich letech svého Zivota, budgat po cely swvj Zivot.
Nepravidelné stravovani s vynechanim snidani, onyezgxijmem jidla v ptibéhu dne a
nésled® vysokym gijmem stravy ve w&rnich hodinach, jéasto zdkladem onemasm
traviciho traktu aiznych funknich poruch dite a v budoucnu dosigého ¢loveka. Ziska-
ni Spatnych stravovacich nawykv cétstvi tedy pispiva k fiznym onemocEnim

v dosglosti. [2, 14]



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 36

4.3.1 Vliv sdélovacich prostedki na vztah k jidlu

Kolem 4. — 5. roku uz ditpIn¢ a wwdomé vnima s¥t kolem sebe se vSemi pady Mezi
n¢ pati i reklama, kterd na uti@ni vyzivovych zvyklosti rize mit nepiznivy vliv a to
piedevsim tim, Ze nerozliSuje zdrava a nezdravd, jalivnuje postoje k jidlu a povzbu-
zuje chu’ na nejtizngjSi pamlsky. Sledovani televiznich reklamiza mit silny vliv na

vyvoj postoji k jidlu a vykEr urcitych potravin. [16, 51]

Casto jsou televizni reklamy z&mé cileny na dtskou populaci. Redevdim mladsi i
jsou vnimavé a malo odolné&d nabidkam progednictvim televiznich reklam. Jeéste-
dovedou objektivéh posoudit jejich vyznam, vyt¥d k nim racionalni vztah a kriticky
hodnotit, co se jim nabizi. Bylo zj&to, Ze dti, které vice sleduji televizi a Iépe si pama-
tuji reklamni slogany, trpiasto nadvahou a obezitou. K tomiispiva nejen malo pohybu,
ale take velka obliba sladkosti a slazenych ngpagré reklama&em vnucuje. Na druhé
strar¢ by dobr& reklama mohla velmi d@bpozitivré ptisobit na vztah k potréva na vy-
tvareni dobrych postéjk jidlu. [1, 61]

Postoje dti k jidlu jsoucasto ovlivieny i ¢etbou knih,casopisi a poslouchanim vyprév
nim dosglych ve wku, kdy jeS¢ neumi samyist. Rikladem niize byt Pepek naniik,

ktery je vzorem &i jiZ po mnoho generaci a automaticky se vybavivpsloveni slova
»Spenat‘. Hrdinové &skych knih mohou nabadattdke spravné vyzig i ukazovat ne-
bezpegi hladowni ¢i nevhodnych diet. [61]

Je jisté, Ze sdovaci prostedky by mohly je&t vyrazreji pomoci ve vychow ke zdravému
Zivotnimu stylu a dobrym stravovacim naugk kdyby se vice za#tly na vyZivu a vyu-
Zily v dobrém amyslu fakt, Ze¢t jsou mnohem citligjSi na podgty z vrgjSiho prostedi
nez dospli. [16]

4.3.2 Spatné stravovaci navyky
Mezi nevhodné potraviny a navykytdpati:
» Sladkosti

Castou chybou ve sloZenétdkého jidelnfku jsou sladkosti a sladka jidla. Naghmé kon-
zumace sladkosti a oblibenych sladkych pdkimuchty, Zemlovky, patanky, livance,
apod.) by nily byt do ctského jidelniku zahrnuty vyjimeéné a zvlast v pripac, pokud

to neni kompenzovano zvySengilesnou aktivitou. [13]
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Z pohledu zdravé vyzivydti nelze sladkosti dopotit, ale vylouit je Uplre také neRe-
Senim je volit jejich zdraysi varianty, nap kvalitni cokolady s vysokym obsahem kakaa,

orechy, musli vyrobky, suSené ovoce, atd. [13]
» Slané pochutiny

K oblibenym vyrobkm cti setadi i slané pochutiny (chipsyiupky, prazené solenées
chy, atd.), které také nejsou vhodnou &ti jejich jidelntku. PredevSim z dvodu nad-
meérného gisunu soli, ktery z&fuje ledviny a také vysokého obsahuit@ktrans mastnych
kyselin, které se podili na zvySené hlgdimolesterolu. Zdvodu svého vysokého glyke-

mického indexu se také podili na vzniku nadvah§] [1
* Fast food

Termin ,fast food" se objevil ve slovniku v roce5ll9a ozn&oval druh oberstveni, ktery
je rychly ve vSech fazich — wjhu, prodeji, konzumaci arfpraw. Relativie rychle fi-
pravena a ekonomicky unosna potravasahtio restauraci jéasto deficitni pro &které
esencialni slozky vyZivy. Tato potrava je zvta&huda pro fijem vapniku a vitaminu A.
Je vysoce kaloricka, obsahujgegevSim saturované tuky a ma velky obsah sodil&y. [2
52]

Fast food je postrachem vyZivovych poradcctskych I1€kan, neba@ spojuje snad vSech-
na rizika nezdravého stravovani. Princip rychlybbesstveni spojuje:

» vysoky g@isun tuki hlavné nasycenych a trans mastnych kyselin;
» vysoky podil soli;

e nadn®rny prisun potravin s vysokym glykemickym indexem (hangewové hous-

ky z bilé mouky, sladké limonéady);

» absolutni absence nebo minimalni podil vidknikestvého ovoce a zeleniny. [13]
Castéa navéva restauraci rychlého &érstveni v kombinaci s nedostatkem pohybu jsou dle
odborniki hlavnim vinikem v ndistu obezity u &i. [13]

4.4 Disledky Spatnych stravovacich navyk

Spravné stravovani jeikkZité pro zdravy vyvoj biologické a psychologick@nky ditte.
Je proto nezbytné, aby r@dina stravovani svycketl dohlizeli. Kazdy ma ¢aky vztah k

jidlu, sva oblibena nebo naopak neoblibenda jid@xamsnou nechiuk jidlu. Pokud je
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ovSem toto chovani k jidlu extrémnifibe se jednat o&akou stravovaci poruchu. km-
to porucham mize dojit v kazdémdaku, ale nejhorsi jsou wtstvi. [61]

4.4.1 Vybiravost a odmitani jidla

Odpor k jidlu se vyskytujéasto u dti, nejenom &ch nejmensSich, jestlize je jim podano
jidlo v cizim, nezvyklém progtdi, u gibuznych, na navdtach, v restauracich nebo v
matdské Skole, do které &maji chodit. Jidlo Mize vypadat nezvykle, mit jinou cha
vini, nez na jakou jsou zvykli z domovanké to zapicinit i odliSna kombinace potravin
¢i priloh. Pokud jsou z domu zvyklé, Ze Spiaky ptaek se podava s ryzi, nezamlouva se
jim, dostanou-li jej s knedlikem nebo bramboremyJak velice dlezité dti do jidla ni-
kdy nenutit. Dosahli bychom tak jen a@p@&ho @inku a vygstovali v nich averzi

k nékterym potravinam a pokniim, a tocasto pra¥ k ttm s vysokou vyzivovou hodnotou
(. bohatymi na vitaminy a mineralni latky). Nopétraviny zaéazujeme po jednom druhu
a v nejmensim mnoZzstvi.¢h nikdy do konzumace neznamé potraviny nenutimejian

neslibujeme sladkosti nebo jinou formu aam. [1, 61

4.4.2 Nechutenstvi

Je velmi obtizné rozhodnout, zda momentalni odpédli prameni ze skuteého nechu-
tenstvi, a je-li pijem potravy skuténé¢ nedostatény, nebo zda se jedné o revoltuéttt
Priciny skuténého nechutenstvi mohou byt veliéemorodé. Nkdy se nize projevit jako
dusledek piliSnych veder nebo celkové Unavyét8inou pomaha Zazeni ¥tsiho mnoz-
stvi zeleniny a ovoce, vySsfijem tekutin a ubec nenutime ditk jidlu, obzvlas& nema-li
k jidlu chu’. Problémem je dlouhodobé nechutenstvi, které ctodi signalizuje, Ze
s digtem neni tco v pdadku. Je ieba zjistit, zda nechutenstvi neni doprovodem nebo
dusledkem zava#fsiho onemoceni. To je teba vylodit az po porad s lékaem.
V pievazné utSirg piipadi se jedna o projev onemagn dychacich cest, nebo zfliva
strevni onemoceni, aj. Nechutenstvi tize byt také dsledkem alergie nackteré slozky
potravy. [16, 42]

4.4.3 Obezita

Obezita je definovana jako nadmé ukladani tuku v tukové tkani a v posledni &deb o
ni mluvi jako o epidemii 3. tisicileti. Vyraznymnti@em se zsla roz&fovat aZ v posled-
nim desetileti ve vysjych statech, kde je nadbytek potravin. Vznik tahohemocani

tésne souvisi s naruSenim energetické bilance lidskéigarasmu. Pokud je energeticky
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piivod potravy vysSi nez patbujeme, bude se nadby@ energie hromadit v naSeiteta
to predevsim ve formtuku. [53, 54]

Miru obezity posuzujeme podle tzv. hmotnostnichexid Nejvice pouzivanym je BMI,
ktery porovnava hmotnost v kilogramech ku druhé mucvysky digte v metrech. U ros-

touciho dikte je tento index prodémlivy. [55]
BMI = vaha v kg/(vyska v nf)

Se stoupajici hodnotou BMI stoupd i zdravotni 0ziKi.3]

Tabulka 6 Doportena tlesna hmotnost a BMI vedSkolnim &ku [50]

Vék Télesna hmotnost BMI

Chlapci Divky Chlapci Divky
3 roky 14,5 14 14,8-16,6 14,6-16,6
4 roky 17 16 14,6-16,5 14,4-16,4
5 let 19 19 14,5-16,5 14,4-16,5
6 let 21,5 21 14,5-16,6 14,4-16,6

Kategorizace podle BMI je pouze zjednoduSenym nmesdeBMI je mér presny pra¥ u
déti, a dale nap u aktivnich sportovic a starSich lidi. Jedna se pouze o jednwiveli
v posuzovanidesné kondice. Do celkového posouzeni je zahrmek,i pohlavi a typ po-
stavy. [13]

Nebezpei obezity u dti spaiva v riziku onemoceni srdce, onemoeni rakovinou, cuk-
rovkou, artritidou a dalSimi onemasrimi. VEtSi pravépodobnost onemoéni je v Fipa-
d¢ pretrvani obezity do dosfosti. U diti trpicich obezitou je&tsi riziko vysSiho krevniho
tlaku a zvySeni klidové tepové frekvence. \&SV mice take trpi plochou nohou depize-
nim klouhi dolnich koretin. Vazné jsou i psychické problémy, kdyedihusicelit po-
Sklebkim od jinych dti. Obezita zasadnim &pobem zkracuje Zivot a zhorSuje jeho kvali-
tu. [18, 55]

Pri¢iny vzniku dttské obezity

Nejcastjsi pricinou vzniku obezity je Zivotni styl doprovazeny pes/nou vyZivou a ne-
dostatkem pohybové aktivity. Nedostatek pohybouivik je zpiasoben pedevSim seda-
vym zpisobem Zivota, kdy sportovani je nahrazeno sezenigtevize nebo potace. Ne-

které dti travi sledovanim televize az 9 hodin den»6]
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Na nespravnou vyzivu die ma vliv rekolik faktora. Jednim z nich je reklama, kteréep
devSim poukazuje hlagma potraviny, které jsou levné, ale zanpumhaté na kalorie,
tuky a jednoduché sacharidy. Dale v jid&hoi ckéti posledni dobou zéna gevladat styl
rychléhookxerstveni, ktergasto nahrazuje hlavni jidlgelmi dalezitym faktorem, ktery ma
vliv na vyzivu ditte je rodina. Ve &Sin¢ pripadi jsou nakupyobstaravany rodi, ¢imz
muze byt ovlivieno sloZeni stravy, a proto nel#ei, Ze konzumace sladkych, slanych & tu
nych \&ci je zavirgna dtmi samotnymi. Obezita se také v&3i mire miZe objevit u dti ze

socialrg slabsi rodiny, jelikoZ nemaji dostatek financkmalitni potraviny. [56]
Vyzivova dopordeni pro snizeni nadvahyet

» Omezit celkovy kaloricky fijiem — nezbytné je zachovatijem bilkovin, ktery je
nezbytny pro spravnyast diti. Strava by rla byt dostaténé pestra a &i by mely
byt spiSe motivovany k&Si pohybové aktivit nez byt omezovanyisnou dietou.

* Rozdlit stravu alespt do 5-6 dennich davek — snidga nejdilezitéjsi, jelikoz je
vyuzita k nastartovani metabolismu a d@pintekutin po néni pauze. Bhem dne
poté nasleduji dal$tyii jidla (dopoledni suéina, ok&d, odpoledni suana, veeie).
Porce jednotlivych jidel nemusi byt velké, protg#avidelné stravovani zabrani
hladowni a naslednémuigjidani.

» Zaradit do jidelndku dostatek ovoce a zeleniny, alesmst porci.

» Omezit tuky, hlava Zivocisné a nahradit je rostlinnymi.

e Omezit potraviny s vySSim obsahem cholesterolu.dljyaom dti je vS8ak nutné kon-
zultovat omezeni cholesterolu s |é&an.

* Dostatény pitny rezim Bhem dne. Slazené limonady geglazené dzusy by dy
byt omezovany. Naopak by se v pitném rezimilynobjevovat pevazi stolni vo-
dy, mléko a ovocnyaj.

» Dostatek pohybu, ktery je pro redukci nadvahytdivelmi dilezity. [57]
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|. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE

Cilem diplomové prace bude zjistit ndtri Urover stravovani v matskych Skolach ve
méste Zling, a to analyzou tydennich jidelnich listk 11 vybranych matskych Skol.
K vyhodnoceni bude pouZzit program Vyhodnoceni ekakg vyZivy. Vystupem nasledn
bude zhodnoceni sledovanych ntrifch faktofi, navrhy na zlepSenitipadnych nedostat-

kt a porovnani vysledkjednotlivych gedskolnich zézeni.
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6 METODIKA PRACE

Metodika prace se zaftuje na postupy, na zakla#terych dojde k vyhodnoceni jidelnich
listki matéskych Skol z nuttiniho hlediska. Pe¢bné podklady pro vyhodnoceni byly
ziskany z jedenécti maskych kol ve mst ZIing. Do vyzkumu se zapojila MS Sloven-
ska (ozn&ena ,A"), MS SantraZiny (oziena ,B“), MS M. Knesla (ozn@na ,C"), MS
Ceska (ozn&ena ,D“), MS Lazéska (oznaena ,E*), MS Milicova (ozn&ena ,F*), MS T.
Tomase Bati (ozri@na ,G*), MS Osvoboditél (oznaena ,H*), MS Sokolska (ozrtena
,CH"), MS Na Vrchovici (ozngena ,I*) a posledni MS (oziana ,J"), ktera si negla
byt zveejréna. K nutrtnimu vyhodnoceni byly pouZity tydenni jidelni ligtk jarniho a
podzimniho obdobi roku 2012. Cilovou skupinou g predskolniho ¥ku (4 — 6 let).

Zakladem bylo nuttini vyhodnoceni jednotlivych jidelnich listkziskanych z matekych
Skol podle doportenych dennich davek z roku 1989. V diskuzi jsoeljitllistky pro za-
jimavost porovnany i s vyzivovymi davkami platnypmo Némecko, Svycarsko a Rakous-
ko, které jsou ozrimvany takeé jako davky DACH, které byly vydany ved000. A u nas
je vroce 2011 publikovala Speéteost pro vyZivu.

Pro nutréni vyhodnoceni jidelnich listkbyl pouzit pd&itacovy program Vyhodnoceni
ekonomiky vyzZivy dostupny na fakaltUniverzity TomésSe Bati ve Zl& Fxi vyhodnoco-

vani jidelnich listlk byla vyuZzita databaze potravin, ktera je&mti tohoto programu.
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7 NUTRICNI VYHODNOCENI JIDELNICH LISTK U

Nejprve bylo nutné fevést jidelni listek do tzv. seznamu $pbbvanych potravin. K tomu
byly pouzity materialy ziskané z metkych Skol. Materialem byly poskytnuté receptury k
jednotlivym pokrniim, pripadré denni vydejky potravin. &ktefi pracovnici ve Skolnich
jidelnach se doposuiddi starymi normami pro Skolni stravovanétsina z nich vsak jiz

vyuZiva no¥jSi receptury pokriinvydané Spoknosti pro vyzivu v roce 2007.

Po zpracovani seznamu siitovanych potravin byly naslegliprovedeny sotty mnoz-
stvi jednotlivych potravin na jednu porci za viechimy, v gipad tydenniho jidelniho
listku za 5 dni afepaietly se na jednotku ,kg“. Do programu Vyhodnocekdrmomiky
vyZivy byl nasledns zadan seznam potravin a dop@ue denni davky z roku 1989 a 2000
pro danou skupinu. Kazda potravina byla do prograadana pod ifslusnym kédem.

V piipact, Ze dana potravina neéta prislusny kod, byla nahrazena potravinou podobného

slozeni.

Hodnoty v programu jsou udavany v dopmmych davkach na jeden den. Vzhledem
k tomu, Ze Skolni jidelna v maské Skole zabezpeje pro své stravniky pouzégsnidav-
ku, okéd a odpoledni swinu (tedy 60 % dennihoiggmu) byly i hodnoty stanovené
VvV programu pepaiteny na 60 % denni davky.

Ze skladby tydenniho jidelniho listku bylo hodnaxd? sledovanych nutmich faktofi
(energie, bilkoviny, tuky, sacharidy, cholester@pnik, fosfor, Zelezo, a vitaminy A1 B
B, a C). U z&kladnich hodnocenych Zivin (bilkovin,tiksacharid) je zohlediovana tzv.
biologicka tolerance, kteréni 5 %. PIfni v rozmezi 95-105 % tedy bude povazovano za
piiznivé. U ostatnich hodnocenych Zivéini biologicka tolerance 10 %. Z&ipnivé bude

povazovano pkni v rozmezi 90-110 %.

Jidelni listky matiskych Skol jsou sestaveny na 5 dni. Skladaji sesnpdavky, okda a
odpoledni swvény. Detailni rozpisy jidelnich listkjednotlivych mateskych Skol jsou uve-
deny v gilohach (I. — XI.) této prace. Hodnoceni jidelnigdtka jednotlivych Skolek je
vyobrazeno v tabulkach 7 — 18, které udavajémpirpro stanovené nuéni hodnoty jidel-
nich listki dle DDD z roku 1989 a DDD DACH z roku 2000. Nasigge u kazdé jednot-
livé Skolky provedeno hodnoceni dle dopmmych davek z roku 1989. Davky DACH jsou

zhodnoceny v diskuzi.
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7.1.1 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,A*

Tabulka 7 Nutini zhodnoceni jidelniho listku MS ,A*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4329,67 | 103,09 3660,00 4329,67 | 118,30
Bilkoviny g 36,00 39,54 109,83 10,50 39,54 376,57
Tuky g 33,00 31,25 94,70 31,20 31,25 100,16
Sacharidy g 140,40 148,86 106,03 107,40 148,86 138,60
Vapnik mg| 540,00 412,33 76,36 | 420,00 412,33 98,17
Fosfor mg 540,00 715,99 132,60, 360,00 715,99 198,89
Zelezo mg 7,20 5,72 79,44 4,80 5,72 119,17
Vitamin A ng 300,00 512,36 170,79 420,00 512,36 122,00
Vitamin B, mg 0,42 0,54 128,57 0,48 0,54 112,50
Vitamin B, mg 0,60 0,64 106,67 0,54 0,64 118,52
Vitamin C mg 33,00 36,64 111,03| 42,00 36,64 87,24
Cholesterol mg 102,00 106,72 104,63 72,00 106,72 148,22

Energeticka hodnota jidelniho listku byla n&plka na 103,09 %, coZ Ize povaZovat za vy-

hovujici. Ze zakladnich zivin bylo mirprekrateno plréni bilkovin (109,83 %), fede-

vSim rostlinnych, zévodu vysSiho podilu lu&hin v jidelntku a sacharidél (106,03 %),

Z davodu vysSi konzumace chlebazhého péiva a gstovin. Energetickou hodnotu vy-

rovnava pleni tuki (94,70 %), které se pohybuje jen ndipod hranici biologické toleran-

ce.

Nedostatené plreni miZzeme pozorovat u vapniku (76,36 %) a Zeleza (79A4NizSi

piijem vapniku zaficinily predevsim nedostateé porce mléka. Dle sgebniho koSe by

méla denni porce mléka pro & matdské Skolesinit 300 ml. Piimérna denni porce mlé-

ka ve Skolce ,A" vSakinila pouze okolo 250 ml na ditDo jidelntku by dale mohlo byt
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zarazeno i vice mkénych vyrobki a syi, kterych byl roviZz nedostatek. NiZSi pini Zele-
za bylo z@isobeno pedevsim malym podilem ryb v jidetki. U fosforu se naopak setka-
vame s nadbytkem a to ve vySi 132,60 %. Tuto hadn@iZze navySovat n&pmaso, vep-

fova jatra, vajény zloutek, ale také mouka nebo kmsnhy.

Z vitamini bylo nejvice pekroeno plreni vitaminu A (170,79 %) a vitaminu;§128,57
%). Nadbytek vitaminu A zjsobila fedevSim vefova jatra zéazena v jidelrdku, jelikoz
jsou velmi bohata na tento vitamin. Dale vySSi padieniny, gedevsim rajat a Spenatu
nebo vyssi podil vajec. fipadt vitaminu B, se na nadbytku podilitgdevsSim vysSi
mnozstvi ludtnin a vajec. V norm bylo plreni vitaminu B (106,67 %). Mirg navysSeno
bylo plreni vitaminu C (111,03 %), ktery apobil vySSi podil zeleniny ipdevSim papriky

a ragat.

Cholesterol byl napkn dostatén¢ a to na 104,63 %.
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7.1.2 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,B*

Tabulka 8 Nutini zhodnoceni jidelniho listku MS ,B*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4022,59 95,78 | 3660,00 4022,59 | 109,91
Bilkoviny g 36,00 32,48 90,22 10,50 32,48 309,33
Tuky g 33,00 30,77 93,24 31,20 30,77 98,62
Sacharidy g 140,40 138,62 98,73 107,40 138,62 129,07
Vapnik mg| 540,00 375,93 69,62 | 420,00 375,93 89,51
Fosfor mg 540,00 591,50 109,54 360,00 591,50 164,31
Zelezo mg 7,20 6,36 88,33 4,80 6,36 132,50
Vitamin A ng 300,00 250,86 83,62| 420,00 250,86 59,73
Vitamin B, mg 0,42 0,47 111,90 0,48 0,47 97,92
Vitamin B, | mg 0,60 0,49 81,67 0,54 0,49 90,75
Vitamin C mg 33,00 18,42 55,82 42,00 18,42 43,86
Cholesterol mg 102,00 120,06 117,71 72,00 120,06 166,75

Prijat4 energie byla ve srovnani s normou n&mpénna 95,78 %, cozZ Ize povaZovat za vy-
hovujici. WEtSi nedostatek byl pozorovan u bilkovin (90,22 #)ny u tuki (93,24 %).

PIréni sacharid (98,73 %) bylo dostaujici. Nedostatek bilkovin nejvice ovlivnil nedosta

tecny prisun mléka, miénych vyrobki a lusEnin, jelikoz podil masa v jideleku byl

v nadbytku. Podil tuk mizeme vyrovnat mirnym zvySenim rostlinnych ojajybich vy-
robki nebo syit.

Nedostatené bylo ogt mnozstvi vapniku vigaté stra¥, jelikoz bylo naplgno pouze na

69,62 %. Hlavnim tvodem byly malé porce mléka, které byly podavanySkelce a

v praméru na di¢ a dencinily okolo 200 ml. Pro zvySeni pdni vapniku je proto nutné

zvysit porce mléka a tadit do jidelnéku vice mlénych vyrobki, nag. jogurt, které zde



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 48

zcela chybly. Mirné pod hranici biologické tolerance je i pin Zeleza (88,33 %),iede-
vSim diky malému podilu ryb v jidelikiu. Naopak dostateé je zastoupeni fosforu
(109,54 %).

V piipact plnéni vitamini byly vSechny zji&né hodnoty nevyhovuijici. Velky nedostatek
byl pozorovan pedevsim u vitaminu C (55,82 %). Pro z&jstdostaténého plini je nut-
né zvysit podikerstvého ovoce a zeleniny a také podil brambory&tebyl nedostatek.
Nizké plreni je viditelné také u vitaminuH81,67 %) a vitaminu A (83,62 %). Nenaghh
vitaminu B, zpasobilo gedevSim nizsi zastoupeni &din, miéka a miénych vyrobki. U
vitaminu A nap. velmi nizky podil mrkve, mléka a ryb. Rhi vitaminu B (111,90 %),
bylo piekrateno jen mirg, a miZze ho navySovat mascdiipadre vejce.

Hodnota cholesterolu (117,71 %) bylgegahnuta i@devsim z dvodu vyssSiho podilu ma-

sa a vajec v jideltku.
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7.1.3 Nutri éni hodnoceni jidelniho listku MS ,C*

Tabulka 9 Nutini zhodnoceni jidelniho listku MS ,C*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 3733,54 88,89| 3660,00 3733,54 | 102,00
Bilkoviny g 36,00 31,06 86,28 10,50 31,06 295,81
Tuky g 33,00 30,03 91,82 31,20 30,03 96,25
Sacharidy g 140,40 124,78 88,87 107,40 124,78 116,18
Véapnik mg 540,00 364,18 67,44 420,00 364,18 86,71
Fosfor mg 540,00 582,29 107,83 360,00 582,29 161,75
Zelezo mg 7,20 5,98 83,06 4,80 5,98 124,58
Vitamin A ng 300,00 373,18 124,40 420,00 373,18 88,85
Vitamin B, mg 0,42 0,38 90,48 0,48 0,38 79,17
Vitamin B, | mg 0,60 0,48 80,00 0,54 0,48 88,89
Vitamin C mg 33,00 36,18 109,64 42,00 36,18 86,14
Cholesterol mg 102,00 76,32 74,82 72,00 76,32 106,00

V mate'ské Skole s ozanim ,,C* bylo napl&ni energie nedostateé (88,89 %) zivodu

nizkého plgni vSech iti hlavnich Zivin, tedy bilkovin, tuki sacharid. Nizké plréni bil-

kovin (86,28 %) zaficinilo malé zastoupeni masa v jidekl, p'edevsim hosziho, které

zcela chy®lo, spolu s nizkou spibou mléka a lushin. Hodnota tui (91,82 %) nebyla

naplrena, mize byt proto lehce zvySena sfglta masla, rostlinnych otepiipadré syn.

Nedostat&né plréni sacharid (88,87 %) zpsobila mensi konzumacéinéhoci jemného

peiva, brambor, mouky a cukru.

S negjnizSim plénim se setkdvame &pu vapniku (67,44 %). Midych vyrobki byl

v jidelnicku dostatek, nizké pni vSak zafi¢inily malé porce mléka, které byly ve Skolce

podavany a v meéru ¢inily pouze 175 ml na dita den, coz je velmi nedostaté a je
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nutné davky zvysit. Napémi fosforu je v tomto fipacs v norms (107,83 %). Zelezo je
naplreno pouze na 83,06 % a tofiesto, Zze spttba ryb v jidelniku byla nad normu,d

vodem vSak byla absence masadzdivo a nizka speeba masa vépvého.

V piipact vitamini bylo nejvice pekrateno plreni vitaminu A (124,40 %). Jeho hodnotu
navysuje pedevsim wtSi spoteba ryb, vnitnosti (vepové srdce) nebo mrkve. V noéne
naplren vitamin B (90,48 %), nedostateé naopak vitamin B (80,00 %), pedevsim
z divodu malého podilu mléka, masa, &mh nebo vajec. Do jideltku bylo z&azeno
velké mnoZstvEerstvého ovoce a zeleniny bohaté na vitamin Coprjgtho naplgni bylo

v norne (109,54 %).

Nizka spateba masa a vajec, Zéfinila nizké plrni cholesterolu (74,82 %).
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7.1.4 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,D*

Tabulka 10 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS ,D*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4124,64 98,21| 3660,00 4124,64 112,69
Bilkoviny g 36,00 34,18 95,00 10,50 34,18 325,52
Tuky g 33,00 32,83 99,48 31,20 32,83 105,22
Sacharidy g 140,40 139,12 99,09 107,40 139,12 129,53
Vapnik mg| 540,00 438,26 81,16 | 420,00 438,26 104,35
Fosfor mg 540,00 647,77 119,96, 360,00 647,77 179,94
Zelezo mg 7,20 6,53 90,70 4,80 6,53 136,04
Vitamin A ng 300,00 319,68 106,56 420,00 319,68 76,11
Vitamin B, mg 0,42 0,59 140,48 0,48 0,59 122,90
Vitamin B, | mg 0,60 0,53 88,33 0,54 0,53 98,15
Vitamin C mg 33,00 44,20 133,94 42,00 44,20 105,24
Cholesterol mg 102,00 87,33 85,62 72,00 87,33 121,29

PIréni energetické hodnoty jidelikiu matéské Skolky ,D“ bylo 98,21 %, coZ Ize povazo-

vat za vyhovujici. Optimathnaplreny byly vSechny hlavni Ziviny, bilkoviny na 95 %,
tuky na 99,48 % a sacharidy na 99,09 %. Z bilkgwievazovaly bilkoviny rostlinné, z

duvodu vyssSi spaeby lusénin. Z ZivaiiSnych gevazovalo maso végve, meg bylo ho-

véziho. Chyllo maso diibeze a ryby, zato bylo fmzeno maso krdli, které ma nizky

obsah tuku, je zdrojem plnohodnotnych bilkovin @ns\sloZzenim je podobné masuible-

Zimu. Rimérena byla i spdeba tuki, oleji a syih. Jidelntéek byl také bohaty na chleba,

bézné a trvanlivé pavo, ryzi a g€stoviny, coz zabezgdo dostatény prisun sachariil

Mirny nedostatek byl u vapniku (81,16 %). V poraving fedchozimi Skolkami, se v3ak

plnénim zatim nejvice fiblizilo poZadované davce. ®nérna denni porce miléka
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v matéské Skolce ,D“ se pohybovala okolo 240 ml na&diidelnéek je poteba obohatit i
o ml&né vyrobky, kterych byl nedostatek. V mirném nalbyiylo plréni fosforu (119,96
%), na jehoZz navySeni se podilel&étsv spoteba Iustnin a gevaha vefpvého masa
v jidelnicku. V optimalnim mnozstvi bylo v pokrmech zastoup&elezo (90,70 %) i vi-
tamin A (106,56 %).

V¢tSi spoteba lustnin a evaha vefového masa také zéginila velky nadbytek vitami-
nu B; (140,48 %). NizSi podil vajec, mléka a wigch vyrobki zase nedostatek vitaminu
B, (88,33 %). Jideldek byl také bohaty n&erstvou zeleninu a ovoceigulevsim citruso-

vé plody), které navysily hodnotu vitaminu C az1i33,94 %.

Cholesterol byl napkn na 85,62 %, tedy nedostate. Divodem nizSiho pkni je mala
spoteba vajec v jideldku. Snizenou hodnotu cholesterolu mohla ovlivwmy3$si spaieba

ovoce a zeleniny.
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7.1.5 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,E*

Tabulka 11 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS ,E*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4430,62 | 105,49 3660,00 4430,62 | 121,06
Bilkoviny g 36,00 34,58 96,06 10,50 34,58 329,33
Tuky g 33,00 38,29 116,03 31,20 38,29 122,72
Sacharidy g 140,40 144,46 102,89 107,40 144,46 134,51
Véapnik mg 540,00 454,85 84,23 420,00 454,85 108,29
Fosfor mg 540,00 645,02 119,49, 360,00 645,02 179,17
Zelezo mg 7,20 7,18 99,72 4,80 7,18 149,58
Vitamin A MO 300,00 357,50 119,17 420,00 357,50 85,12
Vitamin B, mg 0,42 0,62 147,62 0,48 0,62 129,17
Vitamin B, | mg 0,60 0,54 90,00 0,54 0,54 100,00
Vitamin C mg 33,00 32,93 99,79 42,00 32,93 78,40
Cholesterol mg 102,00 96,43 94,54 72,00 96,43 133,93

Hodnota energie u maské Skolky ,E“ byla v norré (105,49 %). V jidelriku bylo dosta-

tetné zastoupeno maso vieweé, dibezi i ryby, ¥etré mlénych vyrobkKi, bilkoviny byly
naplreny na 96,06 %. ifjatelna byla také hodnota sacharid 02,89 %), dstovin i ryze
byl dostatek, stefhtak p&iva a brambor. NavySena byla vSak $pba tuk (116,03 %),

proto je teba v jidelntku omezit maslo, ifpadré ho nahradit maslem rostlinnym, déale

omezit oleje, syry neb&ast vepového masa vyimit za még tucné howzi.

Vapnik v jidelnéku je zastoupen z 84,23 %, pi je ot nedostaténé. Spateba mlé-

nych vyrobKi je v norng, nizsi pleni proto ovlivnily mensi porce mléka podavané ve

Skolce. V ptiméru ¢ini denni porce mléka okolo 215 ml nagdifZvySené plani mizeme
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N 1

pozorovat také u fosforu (119,49 %) @vddu vySSiho zastoupeni wepého masa nebo
ryb. Podil Zeleza byl v nore(99,72 %).

V piipact vitamini bylo plnéni nejvice pekraieno u vitaminu B (147,62 %). @Mvodem
muze byt velka spoéba masa vépvého, proto je vhodné jeli@st nahradit masem hov
zim, pipadré dribezim. ZvySeny je také podil vitaminu A (119,17 %dgry miZze navy-
Sovat ¥tSi spoteba ryb, masla a &t v jidelnéku. Naplréni vitamin B (90,00 %) a vi-
taminu C (99,79 %) odpovida no¢m

Z davodu optimalniho zastoupeni masa a vajec je dnpleholesterolu vyhovujici (94,54
%).
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7.1.6 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,F*

Tabulka 12 Nutgni zhodnoceni jidelniho listku MS ,F*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4267,14 | 101,60 3660,00 4267,14 | 116,59
Bilkoviny g 36,00 37,56 104,33 10,50 37,56 357,71
Tuky g 33,00 29,23 88,58 31,20 29,23 93,69
Sacharidy g 140,40 152,14 108,36 107,40 152,14 141,66
vapnik mg| 540,00 364,33 | 67,47| 420,00 364,33 | 86,75
Fosfor mg 540,00 619,50 114,72| 360,00 619,50 172,08
Zelezo mg 7,20 6,53 90,70 4,80 6,53 136,04
Vitamin A ng 300,00 331,09 110,36 420,00 331,09 78,83
Vitamin B, mg 0,42 0,54 128,57 0,48 0,54 112,50
Vitamin B, | mg 0,60 0,50 83,33 0,54 0,50 92,60
Vitamin C mg 33,00 29,89 90,58 42,00 29,89 71,17
Cholesterol mg 102,00 89,27 87,52 72,00 89,27 123,98

U matdskeé Skolky ozn&né pismenem ,F* bylo energetické @ihv norng (101,60 %).
NedodrZzena vSak byla davka u wu88,58 %) a sacharid(108,36 %). Energie byla vy-

rovnana vyhovujicim pknim bilkovin (104,33 %). Davku tuklze navySit nahrazenim

rostlinnych tuki maslem, gipadré vySSi spaebou oleje. Naopak pro snizeni sachajel

doporwenim omezit konzumaci¢bného péiva, cukru a spdebu mouky, kterd byla vy-

soka.

V matdaské Skolce jsoudem podavany velmi malé porce mléka, coz se odrazibh pl-

néni vapniki (67,47 %), které bylo velmi nizké.d#nérna denni porce mléka se pohybova-

la okolo 150 ml na dit coZ je pouze polovina denni dop&ené davky. Je proto nutné

porce mléka navysit, jelikoZ zastoupeni énigch vyrobKi v jidelnicku bylo dostaujici.
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V mirném nadbytku byl obsazen fosfor (114,72 %)smpi€e vysi ovlivnilo vice masa
v jidelnitku, predevsim vefového. Risun Zeleza byl jako uiedchozi Skolky v norgn
(90,70 %).

Lehce nad hranici biologické tolerance se pohylmpéiéni vitaminu A (110,36 %). Ve
vétSim nadbytku byl obsazen vitamin BL28,57 %) a to diky vySSimu mnoZstvi keype-
ho masa. Vevé maso by se v tomtdipad dalo¢ast&né nahradit masem rybim, které
v jidelnicku chykglo. Z daivodu nedostat@ych porci mléka a nizkého podilu krdin, bylo
nizsi i plréni vitaminu B (83,33 %). Optimaka naplrena byla hodnota vitaminu C (90,58
%).

Mirny nedostatek byl viditelny u cholesterolu (87,%), z divodu nizSi spdeby vajec.
V tomto pipack je vSak niZsi pléni vitAno a neni nutné normu dodrZet v plné vyBaa
100 %.
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7.1.7 Nutri éni hodnoceni jidelniho listku MS ,G*

Tabulka 13 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS ,G*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4021,24 95,74 3660,00 4021,24 | 109,88
Bilkoviny g 36,00 36,14 100,39 10,50 36,14 344,19
Tuky g 33,00 28,31 85,79 31,20 28,31 90,74
Sacharidy g 140,40 140,01 99,72 107,40 140,01 130,36
Véapnik mg 540,00 421,79 78,11 420,00 421,79 100,43
Fosfor mg 540,00 643,37 119,14 360,00 643,37 178.71
Zelezo mg 7,20 6,42 89,17 4,80 6,42 133,75
Vitamin A ng 300,00 302,57 100,86 420,00 302,57 72,04
Vitamin B, mg 0,42 0,46 109,51 0,48 0,46 95,83
Vitamin B, | mg 0,60 0,54 90,00 0,54 0,54 100,00
Vitamin C mg 33,00 24,97 75,67 42,00 24,97 59,45
Cholesterol mg 102,00 92,32 90,51 72,00 92,32 128,22

Energetické pléni ve vySi 95,74 % zle povaZovat za vyhovujici.idé|nicku byly opti-

malns zastoupeny bilkoviny (100,39 %) i sacharidy (99%@R Podil masa v jidel&ku byl

rozmanity, zastoupeno bylo maso i@ge, ho¥zi i dribezi, doportienim je vSak navysit

mnozstvi ryb, kterych bylo malé mnozstvi. Nedosiagge ovSem podil tuk ktery ¢ini

pouhych 85,79 %. Mohlo by sefiadit vice rostlinného masla i olejeiipadre navysit

spotebu vepového masa.

DalSim nutrénim faktorem je vapnik s pinim 78,11 %, tedy ajp nedostatenym. Dopo-

ru¢enim je navysit denni davku mléka, ktera tmpru cinila 200 ml mléka na dif za-

stoupeni mlénych vyroki a syf bylo dostaténé. Fosfor byl v jidelgku v mirném nad-
bytku (119,14 %), ktery zajginil vétSi podil masa a mi@ych vyrobkKi. Nedostaténg
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zastoupeno bylo Zelezo (89,17 %), addu menSiho podilu Iudtin, ryb a nedostatku
vnitinosti, jako jsou ndpjatra, ktera se vSak do jidethil déti radi jen Zidka.

Vitaminy byly napl@ny v norng, vitamin A na 100,86 %, vitamin;Bha 109,51 % a vita-
min B, na 90 %. Vyjimkou je vitamin C, jehoZz @ni bylo nedostatamé (75, 67 %), zid
vodu gredevSim malého zastoupeerstvé zeleniny v jideltku. Doporgenim je obohatit
hlavni pokrmy o zeleninové salaty, tiap ragat, paprik, zeli, tedy ze zeleniny bohatSi na

vitamin C. Ripadny nedostatek mohla také ovlivnit menSi gl brambor.

Cholesterol byl napkn v norng (90,51 %).
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7.1.8 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,H*

Tabulka 14 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS ,H*

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 3719,79 88,57 | 3660,00 3719,79 | 101,63
Bilkoviny g 36,00 31,98 88,83 10,50 31,98 304,57
Tuky g 33,00 29,88 90,55 31,20 29,88 95,77
Sacharidy g 140,40 119,73 85,28 107,40 119,73 111,48
Véapnik mg 540,00 409,56 75,84 420,00 409,56 97,51
Fosfor mg 540,00 590,73 109,39 360,00 590,73 164,09
Zelezo mg 7,20 4,81 66,81 4,80 4,81 100,21
Vitamin A ng 300,00 597,98 199,33 420,00 597,98 142,38
Vitamin B, mg 0,42 0,39 92,86 0,48 0,39 81,25
Vitamin B, | mg 0,60 0,52 86,67 0,54 0,52 96,30
Vitamin C mg 33,00 18,77 56,88 42,00 18,77 44,69
Cholesterol mg 102,00 84,42 82,76 72,00 84,42 117,25

Energeticka hodnota jidelniho listku u ntak& Skoly s ozrignim ,H“ nebyla napléna
(88,57 %). mvodem bylo nizké pkni vSech iti hlavnich Zivin, tedy bilkovin (88,83 %),
tuka (90,55 %) i sacharid(85,28 %). Nizké pkni bilkovin bylo zgisobeno nedostatkem

bilkovin ZivcacisSnych. Je protoréba navysSit podil vépvéhoci hovéziho masa a mléka.

Hodnotu sacharidlze zvysit ¥tSi spotebou chleba, &ného peiva, moukyci ryZe. Ne-

dostaténa byla také konzumace cukru. Pro napintuki se mize do jidelnfku zaadit

vice rostlinného masla nebo oleje.

Nedostéujici prijem Ize pozorovat i u vapniku, ktery byl nagrpouze na 75,84 %. Podil

mlécnych vyrobki v jidelnicku je dostaujici, nestail vS8ak pokryt nedostateé denni por-

ce mléka, které v gméru cinily pouhych 180 ml na dit Dost&ujici bylo plréni fosforu
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(109,39 %), naopak velmi nizké bylo pin Zeleza (66,81 %). Doparenim je zvysSit -
jem lusgnin, predevsiméocky, ktera je z ludnin nejvice bohata na Zelezajpadré na-

hradit tresi jatra jatry kdecimi, které obsahuji az 8x vice Zeleza.

U vitamini jsou hodnoty pléni nevyhovujici, s vyjimkou vitaminu;892,86), kterého byl
v jidelnicku dostatek. Nad miru vysoké bylo g vitaminu A, ktery doséhl hodnoty az
199,33 %, povolené mnoZstvi bylo tedgkrateno az o 89,33 %. Jeho vysi ovlivnily tre-
i jatra zatazena v jideltku a velka spageba mlénych vyrobk, které by ndly byt na-
hrazeny vysSi porci mléka. Lehce pod hranici biclagtolerance se pohybuje vitamin B
(86,67 %). Plani Ize navysSit mlékem, [udtinami, cerealnimi vyrobky nebo listovou zele-
ninou. Z divodu malého podiluierstvé zeleniny v jideltku bylo plreni vitaminu C
(56,88 %) velmi nizké. Dopotenim je z&azenicerstvé zeleniny, jako n&ppapriky, nebo

rajcat, které jsou bohaté na vitamin C.

Jelikoz jidelntek obsahoval ménvajec a pevazovalo v 8m spiSe maso ryb aidreze,
plnéni cholesterolu bylo nedostata (82,76 %).
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7.1.9 Nutri éni hodnoceni jidelniho listku MS ,CH*

Tabulka 15 Nuteni zhodnoceni jidelniho listku MS ,CH®

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)

Energie KJ| 4200,00 4126,72 98,26| 3660,00 4126,72 | 112,75
Bilkoviny g 36,00 33,74 93,72 10,50 33,74 321,33
Tuky g 33,00 31,40 95,15 31,20 31,40 100,64
Sacharidy g 140,40 143,09 101,92 107,40 143,09 133,23
Vapnik mg| 540,00 520,38 96,37| 420,00 520,38 123,90
Fosfor mg 540,00 668,69 123,83 360,00 668,69 185,75
Zelezo mg 7,20 5,92 82,22 4,80 5,92 123,33
Vitamin A ng 300,00 377,83 125,94 420,00 377,83 89,96
Vitamin B, mg 0,42 0,48 114,29 0,48 0,48 100,00
Vitamin B, mg 0,60 0,61 101,67 0,54 0,61 112,96
Vitamin C mg 33,00 23,44 71,03 42,00 23,44 55,81
Cholesterol mg 102,00 86,04 84,35 72,00 86,04 119,50

Jidelni listek MS s oztanim ,CH* zabezp#l piijem dopordené energetické hodnoty
plnéni 98,26 %. Mirg pod hranici biologické tolerance byl podil bilko\P3,72 %), které
vSak vyrovnalo optimalni napini sacharid (101,92 %) a tuk (95,15 %). Nedostatek

bilkovin zagricinila menSi spdeba masa v jideldku, nedostatek byl tedy na stéanilko-

vin ZivociSnych.

Odpovidajici porce mléka a dostatg prisun ml€nych vyrobkKi zabezpé&ly optimalni

pInéni vapniku (96,37 %), jedna se o prvni nisiteu Skolku s dostateym napl@nim.
Presahnuto bylo pkni fosforu (123,83 %). 4ysobila to vysSi spagba ryb, mlénych vy-
robki, vajec, mouky aigvaha masa vépvého. Nedostateé naplréno bylo Zelezo (82,22

%). Dopor@enim je zvysit podil masa nebo k.
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Z vitamini bylo zvySené plni u vitaminu A (125,94 %) a;B114,29 %), vitamin Bbyl
naplrén dostaténé na hodnotu 101,67 %. Suroviny jako jatrova pastilghy, syry a mr-
kev zapicinily nadbytek vitaminu A, u vitaminu Bzase vefpvé masati vejce. Nizké
pInéni bylo u vitaminu C (71,03 %). V jideliku byl dostatek ovoce ¢tem vSak byla &t-
Sinou podavana jablk& hrusky, které obsahuji jen velmi mélo tohoto witau. Je proto
ty je také pisuncerstvé zeleniny, velmi dobrym zdrojem vitaminu CGigevena paprika,

ktera v jidelnéku zcela chydla.

Nedostatené naplren byl i cholesterol (84,35 %),i@devSim z dvodu mensi spétby
veprového a hotziho masa. U &i vSak neni pdeba, aby jeho hodnota byla nagsia na
100 %.
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7.1.10 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS 1

Tabulka 16 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS I

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989 DDD z roku 2000
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)
Energie KJ| 4200,00 4068,84 96,88| 3660,00 4068,84 | 111,17
Bilkoviny g 36,00 28,97 80,47 10,50 28,97 275,90
Tuky g 33,00 34,37 104,15 31,20 34,37 110,16

Sacharidy g 140,40 137,32 97,81 107,40 137,32 127,86

Vapnik mg| 540,00 386,24 71,53| 420,00 386,24 91,96
Fosfor mg| 540,00 565,68 | 104,76 360,00 565,68 | 157,13
Zelezo mg 7,20 4,50 62,50 4,80 4,50 93,75

Vitamin A Mg 300,00 408,93 136,31 420,00 408,93 97,36

Vitamin B, mg 0,42 0,47 111,90 0,48 0,47 97,92
Vitamin B, mg 0,60 0,49 81,67 0,54 0,49 90,74
Vitamin C mg 33,00 41,77 126,58 42,00 41,77 99,45
Cholesterol mg 102,00 91,92 90,12 72,00 91,92 127,67

Z vySe uvedené tabulky vyplyva, Ze ghi energetické hodnoty (96,88 %) bylo vyhovuijici.
V norng byly naplrény tuky (104,15 %) i sacharidy (97,81 %), kteréoxyraly nedostatek
bilkovin (80,47 %). Nizké pbni bilkovin zapicinilo malo masitych jidel v jideldku.
Spoteba masa vépveho i ho¢ziho byla velmi nizka, dbezi maso zcela chiflo. Nizka
byla také spdtba mléka a miénych vyrobKi. Doporienim by bylo zvySeni davekadhto

surovin.

Z mineralnich latek byl nedostéte prijem u vapniku (71,53 %) a Zeleza (62,50 %). Fos-
for byl naplrén v norng (104,76 %). Podil vapniku Ize navysit zvySenimcpanléka, kte-

ré v piméru ¢inily okolo 200 ml na dit a den a také ¥azenim vice mik&nych vyrobki a
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syni do jidelnéku. Nedostatek Zeleza z&pnil maly podil masa, zejména htaiho, které
je na Zelezo nejbohatsi.

Hodnota vitaminu A (136,31 %) byla zvySena dikytsgi@ masla, vajec, mrkvé rajéat.
Lehce nad hranici biologické tolerance bylo igolnvitaminu B (111,90 %), #ejmeé vysSi
spotebou vajec. Nedostat® byl zastoupen také vitamin,881,67 %) z dvodu nizkého
podilu mléka, mlénych vyrobki a masa. V nadbytku byl naopak vitamin C, jehoZmin
doséahlo hodnoty az 126,58 %, jelikoz byl jide&k bohaty na rapta, papriky, zeli, bram-
bory a ketak (ktery vSak nahrazuje brokolici, ktera nebytsazena v seznamu potravin

v programu Vyhodnoceni ekonomiky vyzZivy).

Naplreni cholesterolu bylo v norén90,12 %).
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7.1.11 Nutri &ni hodnoceni jidelniho listku MS ,J¢

Tabulka 17 Nutdni zhodnoceni jidelniho listku MS ,J*

DDD z roku 2000

Nutriéni | MJ DDD z roku 1989
faktor Stanoveno | Dosazeno P#mi | Stanoveno| Dosazeng Pémi
(%) (%)
Energie KJ| 4200,00 3740,08 89,05| 3660,00 3740,08 | 102,19
Bilkoviny g 36,00 31,12 86,44 10,50 31,12 296,38
Tuky g 33,00 27,47 83,24 31,20 27,47 88,04
Sacharidy g 140,40 130,81 93,17 107,40 130,81 121,80
Véapnik mg 540,00 337,06 62,42 420,00 337,06 80,25
Fosfor mg 540,00 571,88 105,90, 360,00 571,88 158,86
Zelezo mg 7,20 6,12 85,00 4,80 6,12 127,50
Vitamin A | ug 300,00 334,18 111,40 420,00 334,18 79,57
Vitamin B; | mg 0,42 0,48 114,29 0,48 0,48 100,00
Vitamin B, | mg 0,60 0,46 76,67 0,54 0,46 85,19
Vitamin C | mg 33,00 19,81 60,03 42,00 19,81 47,17
Cholesterol | mg 102,00 68,56 67,22 72,00 68,56 95,22

Z vySe uvedeného nutniho hodnoceni jidelniho listku m#gké Skoly s ozrn@nim ,J“
vyplyva, Ze s vyjimkou fosforu byly vSechny hodnatytricnich faktofi nevyhovuijici.
Energetické pléni je nedostateé (89,05 %) zavodu nedostatku vSechi thlavnich nu-

trienta. Bylo spotebovano malo masaiqvazovalo vefové, ho¥zi zcela chyBlo. | mléka

a ml&nych vyrobki byl nedostatek, proto byly bilkoviny naphy jen na 86,44 %. Hod-
nota tuki byla nedostéujici (83,24 %), Ize ji navysit vysSi spebou masla, rostlinnych
tuka a olefi, syri ¢i masa. Plani sacharid (93,17 %) také nedosahuje hodnot normy. Ne-

dostatena je spdtba zného a jemného pwa, cukru nebo mouky.

Z mineralnich latek byl v nortnnaplren fosfor (105,90 %), nedostéte€ potom vapnik
(62,42 %) a Zelezo (85 %). Porce mléka podavargkekee byly nedostataé, v piméru
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se denni porce pohybovala okolo 160 ml mléka ria Witidelnicku byl rovréz nedostatek
mléinych vyrobki a syfi. Mal4 spoteba masa ovlivnila vedle @ni bilkovin i plréni Ze-

leza.

Vitamin A byl jen v mirném nadbytku (111,40 %) @&vddu vysSi spéeby ryb nebo
mrkve. \&tSi podil lu&nin a vepového masa v jideldku navySil pl@ni vitamin B
(114,29 %). Nedostatek mléka, r§ch vyrobkKi a masa zase nizsi phi vitaminu B
(76,67 %). NejnizSiho pémi dosahl vitamin C, jehoZz hodnota byla pouhyclo8@p, tedy

az 0 30 % mannez je pozadovano. Z ovoce byktain nefastji podavana jablka, ktera
vS8ak maji nizky podil vitaminu C. Dop@enim je nabizet spi$ citrusové plody. Nizk& byla
rovréz spoteba brambor &erstvé zeleniny, régataci papriky chyfly.

Cholesterol byl napkn pouze z 67,22 %. {Iodem je pedevSim mala spi@ba masa a

vajec.
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8 VYSLEDKY A DISKUZE

8.1 Porovnani vysledk dle davek z roku 1989

Srovname-li nuttini hodnoceni jidelnich lisikvSech 11 matskych Skol, nizemetici, Ze
u zadné matské Skoly nejsou zji&hé vysledky povazovany za stoprocenuyhovujici.
Nejvice se danym doparenym davkam z roku 198%iblizily jidelni listky MS ,E* a
,G", které nenaplnily pouhych 5 nutnich faktoti z 12 hodnocenych. Naopak nejhorSich
vysledki dosahl jidelni listek MS ,J*, u kterého bylo 11tmgnich faktofi z 12 nevyhovu-
jicich, prevazna ¥tSina z nich byla v nedostatku. B energetické hodnoty ailezitych

nutri¢nich faktofi vSech Skolek jsou znazamy v tabulce 18 a nasleglporovnany.

Tabulka 18 Srovnani péni nutricnich faktor: jidelnich listk videch MS dle DDD

z roku 1989
Nutri éni Materské Skola
el Al B|C|D|J]E| F|] G| H|] CHl 1] J
Energie 103 96 89 98 106 102 96 89 98 D7 89

Bilkoviny 110 | 90 86 95 96| 104 10(Q 89 94 81 86

Tuky 95 93 92 99| 11 89 86 91 9% 104 83

Sacharidy 106 99 89 99 103 108 100 85 102 98 93

Vapnik 76 70 67 81 84 68 78 76 96 72 62
Fosfor 133| 110 108 120 120 115 119 109 124 105 [106
Zelezo 79 88 83 91 99 91 89 514 82 63 85

Vitamin A 171 | 84 | 124, 107 119 110 101 199 16 136 1 11

Vitamin B; | 129 | 112| 91| 141 148 129 110 9B 114 112 114

Vitamin B, | 107 | 82 80 88 90 83 90 81 102 8P 1

Vitamin C 111| 56 110, 134 100 91 74 S|/ 71 127 650

Cholesterol| 105 118 75 86 9% 88 91 83 84 D0 67
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Vyhodnocenim bylo zjigho, Ze energetickd hodnota byla optintahaplrena v 8 z 11
mateskych Skol. Niz8i fijem energie byl zaznamenan pouze u isite Skoly C, H a J,
jelikoz nebyl dostainé zabezp&en podil bilkovin, tuk nebo sacharid Mirn¢ snizeny
piijem energie vSak nelze hodnotit negativielikoz mize byt doplgn dalSimi jidly

v pribéhu dne.

Jidelni listky matiskych Skol ¥tSinou zabezpmiji pro dti dostatény piijem bilkovin.
V mirném nadbytku byly bilkoviny obsazeny v jidéku matdéské Skoly A. V dalSich
piipadech se jedna o nedostate plreni a to u Skolky B, C, H, CH, | a J. V ostatniclolSk
kach byla hodnota bilkovin nagima. Divodem nizkého pbni byl wtSinou nedostatek
bilkovin ZivaiSnych, jako masa, tibeze, ryb, mléka a migych vyrobKi. Nedostaténé
pInéni bylo ovlivréno i bezmasymi jidly v jidelgku, v takovém fipad musi byt zéazena
na olkd masita polévka,ifpadré doplrény bilkoviny na snidani nebo siiau, coz rkteré

Skolky nesplnily.

Optimalni gijem tuki byl zabezp&en pouze ve 4 z 11 maskych Skol. ZvySené pémi
lze pozorovat pouze u Skolky E. V jidalaich Skolek B, C, F, G, H a J byilipm naopak
snizeny, coz vSak nelze povazovat za negativnkojelplnéni se doporéuje radji pod

stanovenou hranici. NiZsfipem ve tSirg jidelnicka ovlivnila nizSi spateba tuki a oleji.

VétSina jidelnéka matdskych Skol zajistila gtem dostatény prisun sacharitl jejichz
plnéni bylo wWtSinou v nornd. V mirném nadbytku byly obsazeny v jidékui matdéské
Skoly A a F. Naopak nizSitipem byl zjiS€n u Skolek C, H a J. Jidetkly byly prevazr
velice bohaté naifsun peiva, €stovin, ryZegi cukru, které dtem zabezpgly dostat€ny

piisun sachariil

Velmi piekvapivym zjis&nim bylo plréni vapniku, jehoZz dopogenou vysSi naplnila pouze
1 Skolka z 11 hodnocenych. Dle smiiniho koSe by se denni porce mléka, prd miad-
Skolniho ¥ku, méla pohybovat okolo 300 ml. Odpovidajici mnoZstvékal zajistila pouze
Skolka CH, ve zbyvajicich Skolkadch byly¥tdm podavany nedostate porce miéka.
Z pohledu vyZivy Ize konstatovat, Ze @hi vadpniku v matiskych Skolach je velmi nedo-
statujici vzhledem k jehoidezitosti pra¢ v predsSkolnim ¥ku. Nedostatek vSak z&{i-
nuji mnohdy i sami &i a jejich vyzivoveé zvyklosti, které siifimaseji z domova. 8tSi por-
ce mlékacasto nejsou &i schopné vypit, a najdou se i réel ktegi konzumaci mléka vy-
hradré odmitaji.
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Vyhodnocenim byl také zji& ¢asty nadbytek fosforu,fedevsim z @vodu jeho zastou-
peni téndi v kazdé potravih Pouze 5 Skolek z 11 hodnocenycklynfosfor naplin
v norme, u ostatnich je viditelny nadbytek, nejvyssi ulkk@d\ a CH, mensi u Skolky D, E,
F a G. Velky nadbytek fosforu mohl negativavlivnit nizky podil vapniku, jelikoZz pro
spravné ukladani vapniku jéldzité, aby porr vapniku a fosforu byl 2 : 1. V tomtdip
pack vSak lze spabvat grevahu na stranfosforu, je proto nutné navysitiem vapniku.

PIréni Zeleza rly v norme pouze 3 Skolky z 11 hodnocenych a to Skolka D, E &
ostatnich mzeme pozorovat nedostéte naplni, které bylo pedevsim zfisobeno men-
Sim podilem masa,fgdevsim ryb v jidelgku. Ryby by nély byt sowésti hlavniho jidla
minimalné 2 x v nesici, jejich spateba proto mize byt doplgna v jiném tydnu.

Vitamin A byl v jidelnEcich ve zn&aném nadbytku a to nejvice u Skolky H, kde jeha@pin
pievysSovalo az o 89 %. Dale u Skolky A, I, CH, C, irmdm nadbytku u Skolky E a J a
jedina Skolka B rla nedostatek, zbyvajici 3 Skolky (D, F a Gjlynplnéni v norn&. Du-
vodem vysokého plmi bylo z&azeni jater, Ppadr jinych vnitrnosti, do jidelniku, ktera

jsou velmi bohatéa na vitamin A.

Nadbyt&€né naplreén byl také vitamin Ba to az u 8 z 11 hodnocenych Skolek. V nolyl
pouze ve Skolkach C, G a Hiillodem nadbytku bylafpdevSim fevaha vefpvého masa
v jidelniécich, doporgenim je ho nahradit spiSe masemdzdm nebo dibeZzim. Naopak
nedostaténé naplren byl vitamin B a to u 7 Skolek z 11. Skolka A, E, G a CHllyropti-
malni plréni. Na nizkém pléni se podilely fedevSim neodpovidajici porce mléka adlé

nych vyrobki v jidelnicich.

Pijem vitaminu C zaji&ny jidelnimi listky byl optimélni u Skolek C, E a FIreéni tohoto
vitaminu by n&lo byt spiSe vysSi, nez je dopdowéno, coz bylo zaji§ho Skolkami A, D a
I. Nevyhovujici plgni melo zbyvajicich 5 Skolek (B, G, H, CH, J) awbdu malého podilu
cerstvého ovoce a zeleniny v jidelki. Je vhodné updnosiovat zeleninu bohatou na
vitamin C, jako nap paprika, rajata, zeli. Z ovoce se nejvice podavaji jablka,&tdysa-
huji malo tohoto vitaminu, dopotenim je proto nahrazeni citrusovymi plody.

Poslednim hodnocenym nuinim faktorem byl cholesterol. Pouze 4 Skolky z biiioce-
nych nely pinéni v norng€. U Skolky B je viditelny nadbytek, ziglodu velké spdeby va-
jec. Zbyvajici Skolky rély plnéni nedostat&né, coz v3ak nelze povaZovat za negativni,
plnéni u tohoto faktoru neni nutné dodrzet v piné \ayda 100 %.
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8.2 Porovnani vysledk dle davek z roku 2000

PIréni energetické hodnoty ailézitych nutrénich faktofi vSech Skolek jsou znazamy v
tabulce 19. Z tabulky je patrné, Ze DDD DACH z rd00 se nejviceijblizila MS |,
ktera naplnila 6 nuténich faktofi z 12 hodnocenych. Naopak nejhorSich vyslediisahla

Skolka F, ktera z 12 nuiniich faktofi 11 nesplnila. Toto srovnani slouzi pouze pro zaji-

mavost, jelikoz matské Skoly se doposuiddi podle doporéenych davek Zivin z roku
1989, které jsouipvedeny do spebniho koSe naplijicich tyto VDD.

Tabulka 19 Srovnani pni nutricnich faktor: jidelnich listk vdech MS dle DDD

z roku 2000
Nutri &ni Mateiska Skola
el iy Al B|C|D|]E] F|] G| HJ| cH 3
Energie 118] 110 102 118 121 117 110 102 113 {1l [102
Bilkoviny | 377 | 309| 296| 326 329 358 344 305 321 47696 2
Tuky 100| 99| 96| 105 123 94 91 96 101 110 88
Sacharidy | 139 129 116 13p 135 142 130 112 133 [12a2 |1
Vapnik 98 | 90| 87| 104 108 87 100 98 124 92 80
Fosfor 109| 164 162 180 170 172 179 164 186 157 [159
Zelezo 119] 133 125 136 150 136 134 100 123 |94 128
VitaminA | 122 | 60 | 89| 76| 85| 79 72| 142 90 97 80
Vitamin B, | 113 | 98 | 79| 123 129 118 96 8L 100 98 100
VitaminB, | 110 | 91 | 89| 98| 100 93 100 96 113 91 85
VitaminC | 87 | 44| 86| 105 78 71 59 45 56 99 47
Cholesterol| 148 167 106 120 134 124 128 117 120 [12%5

Pokud porovname péni energetické hodnoty jednotlivych Skolek, zjisinZe oproti

piedchozimu hodnoceni &tginy z nich pevazuje nadbytek. ivodem tohoto navyseni je

zvysSena davka bilkovin a sachdridproti davkam z roku 1989. Pouze 3 Skolky (C, B a

z 11 hodnocenych tedy naplnily energetickou hodnatorme.
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Hlavni rozdil davek DACH oproti davkam z roku 1989 davce bilkovin, ktera je snize-
na o 25,5 g a 60 % denni dop&gné davkyini pouhych 10,5 g na ditSniZzeni denni

davky zapicinilo velmi vysoké plgni bilkovin u vSech 11 hodnocenych Skolek.

Nizka davka bilkovin je dana vysledky mnohych studieré naznauji negativni dsledky
velmi vysokého fijmu bilkovin, zejména ZiwaSnych procinnost ledvin a pro pevnost
kosti. Ve zvySené rfeé dochézi k vyplavovani vapniku z kosti a k jehaziy k neutrali-
zaci metabolii, predevsim sirnych aminokyselin. Dale, Ze vySSi korainZiva@isnych
bilkovin stoupa i spééba spolufitomnych tuk (nasycenych mastnych kyselin, choleste-
rolu) a zvySuje se riziko aterosklerézyadazy o Skodlivém &inku vy3SSiho gijmu bilko-

vin v8ak nebyly zatim experimentélprokazany. [60]

Denni davka tuk je obdobna jako u davek z roku 1989, tudiz 6 $wlél hodnocenych ji
naplnilo v norng. Skolka E ma jako vipdchozim hodnoceni gini tuki v nadbytku spolu

se Skolkou I. Zbyvajici Skolky F, G, a J jich magidostatek.

Oproti davkam z roku 1989 je sniZzena také davkhasah, a to az o 33 g, 60 % denni
doporiené davky tedyini 107,4 g na dé VSech 11 hodnocenych Skolek ted§lonpod-
le davek DACH sacharidv jidelnicku nadbytek.

Rozdilné plgni mizeme pozorovat i u vapniku, jehoz davka je takéesrd, a to az o 120
mg. 60 % denni dopotané davky tedgini 420 mg. V pedchozim hodnoceni naplnila
normu pro vapnik pouze 1 Skolka a zbyvajici hddymedostatek. Podle davek DACH
normu splnilo az 7 Skolek z 11 hodnocenych. Skalkh ktera ngla vapnik v pedchozim
hodnoceni v nor&) ho v tomto pipact méla nadbytek, Skolky C, F a J haiiyp nedosta-
tek.

SniZzena je také davka fosforu o 180 mg. Dle tablikkye viditelny velky nadbytek fosforu

v jidelniccich u vSech 11 hodnocenych Skolek.

Davky DACH maiji také snizeny podil Zeleza, a zatimg‘edchozim hodnoceni byl pro-
blém spiSe v nedostatku tohoto prvku, dle daveska 2000 je tomu naopak. U 9 z 11

Skolek I1ze pozorovat nadbyt@ plreni, Skolky H a | nily pInéni v norng.

VySSi naroky jsou kladeny na vitaminy, jejichz daykou oproti DDD z roku 1989 zvySe-
ny. Denni davka vitaminu A je navySena az o 120g6f) % denni dopotané davkyini
420 pg. Pouze Skolky CH a léhg tento vitamin naplén v norng. U ostatnich Skolek je
plnéni rozdilné, Skolka A a H ho maji nadbytek, zbysiggkolky nedostatek.
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Zvysena je také davka vitaminy,Buto normu naplnilo 5 Skolek z 11 hodnocenyqtres
vySSi davku ho @&y 4 Skolky (A, D, E a F) v nadbytku, zbyvajici € @& H) v nedostatku.
Velky rozdil je viditelny také u vitaminu BjehoZz denni davka je také navySena. Stejn
jako u gedchoziho hodnoceni tuto normu splnilo 7 z 11 $kdlkolka A a CH rily plné-

ni mirrg v nadbytku, Skolka J a C naopak v nedostatku.

Dle vyZivového doporteni DACH je také zvySena denni davka vitaminu @ a 9 mg.
60 % denni dopotiené davky takini 42 mg. Nornd se giblizily pouze 2 Skolky z 11, a
to Skolka D a |, které ho &y dle davek z roku 1989 nadbytek. Zbyvajicich 8l8k ho
meélo v jidelniécich nedostatek, Skolka B ho naplnila pouze na 44eély aZz o 46 % mén

nez je pozadovano.

Poslednim hodnocenym nutrientem byl cholestertiojedenni davka je oproti davkam
z roku 1989 nizsi o 30 mg. To igobilo velky nadbytek cholesterolu u 9 z 11 hodroce
nych Skolek. Pouze Skolky C a J, kterélyrpinéni cholesterolu vigdchozim hodnoceni
nedostaténé, ho dle davek DACH &y v norme.
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ZAVER

V zawru této diplomové prace budou shrnuty poznatkyrykte bylo dosazeno. Hodnoce-
ni nutricni Urovre stravovani &i predSkolniho ¥ku bylo provedeno ve &t Zling a ma-
teridly pro hodnoceni byly ziskany z 11 n¥akgch Skol. Ze skladby tydenniho jidelniho
listku bylo vyhodnoceno 12 sledovanych ntrtich faktoti (energie, bilkoviny, tuky, sa-
charidy, cholesterol, vapnik, fosfor, Zelezo amita A, B;, B, a C) a to dle stavajicich
DDD z roku 1989. Vyhodnocenim bylo zjgb, Ze Zzadna z 11 hodnocenych Skolek nedo-
sahla stoprocen¥rvyhovuijicich vysledik. Energetickou hodnotu vSaktgina Skolek napl-
nila v norng, v opa&ném gipad v mirném nedostatku, z&ginéném nedostateym napl-
nénim bilkovin, tuki nebo sacharid Hlavni ziviny byly taktéz fevazr naplrény v nor-
m¢, pripadré v mirném nedostatku, ktery byl nejvice zaznamemédoki. Prekvapivym
zjistenim v3ak bylo plani vapniku, jehoZ dopotanou vySi naplnila pouze 1 Skolka z 11
hodnocenych. Nizké pini bylo zapicinéno malymi porcemi mléka podavanymi ve Skol-
kach. Je proto velmi nutné porce mléka navysitofwdime-li plgni nutricnich faktofi
vSech jidelnich listk vyZzivovym dopordenim se nejviceifblizily jidelni listky MS E a
G, které nenaplnily pouhych 5 nuinich faktofi z 12 hodnocenych. Naopak nejhorSich
vysledki dosahl jidelniek MS J, ktery il 11 nutrénich faktofi nevyhovuijicich, fevazna

vétSina z nich byla v nedostatku.

Jelikoz vCR doposud formathplati dopordené davky z roku 1989, které jsou jiz zastara-
I€, byly proto jidelniky porovnany i z pohledu aktu#&jgich vyzivovych doportenych
davek, pijimanych od ®mecky mluvicich zemi. Rozdily jsou spaty pgedevsim

v naplréni bilkovin a sacharid které z dvodu jejich snizené denni davky byly u vSech 11
hodnocenych Skolek ve ztr& viditelném nadbytku. LepSich vysledidosahlo plani
vapniku, jehoz davka je také snizena a tak v tgoifgad® normu naplnilo az 7 Skolek
z 11. Denni davky vitaminjsou naopak zvySeny, tudiz u nichiiieme pozorovatipde-
vSim nedostat®é naplini, nejvyrazgjsi u vitaminu C. Davkam DACH se nejvicslpi-

Zila MS 1, ktera naplnila 6 nutmich faktofi z 12 hodnocenych. Naopak nejhorsich vy-
sledki dosahla Skolka F, kter4 z 12 naiich faktofi 11 nesplnila. Srovnéni dle davek
DACH z roku 2000 bylo provedeno pouze ze zajimavbterské Skoly se staliédi pod-

le dopordenych davek z roku 1989, které jsaeyedeny do sptbniho koSe. Napémim
spotebniho koSe, jsou tak naphy i vyZivova dopordeni. Otazkou vSakistava, zda dit
opravdu zkonzumuje vse, co mtegklada mateka Skola ke konzumaci a s tim iéffané

mnozstvi Zivin.
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ZlepSit arova stravovani &i v matéskych Skolach by mohlo napomoci projednéani a pu-
blikovani novych aktuélnich vyzivovych dopdéanych dennich davek, jelikoZildZitost
spravné vyzivy pedevSim v pedSkolnim ¥ku je nesporna a je protteba ji wnovat zvy-
Senou pozornost. Problém vSak mnohdy nastava traes sodica, kdyZz si dti prinaseji
Spatné stravovaci a vychovné navyky z domovéeadseji je na své okoli. Proto je velmi
dulezité, aby se i rode zajimaly o nové aktudlni poznatky veésmvyzivy a vychovy

svého digte.

Tato diplomova prace tie byt napomocna tedy zejména tadi malych @ti pro uw-
donmeni si dilezitosti vyzivy pré¢ v détském ¥ku a nutnosti dodrZzovani spravnych stra-
vovacich navyk a pravidelného stravovaciho rezimu. Dalézm byt ginosna také pro
pracovniky v pedSkolnich zézenich, jelikozZ i oni mohou velkym podilenigpst ke zlep-

Seni Urova stravovani &i.
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BMI Body Mass Index

HACCP Hazard Analysis and Critical Control Points

DDD Doporwené denni davka

VDD VyzZivova doporgené davka

DACH Némecky mluvici zert— Némecko, Rakousko, Svycarsko

WHO World Health Organization

FAO Food and Agriculture Organization
Gl Glykemicky index

HDL High density lipoprotein

LDL Low density lipoprotein

MJ Mérna jednotka

KJ Kilojouly

Kcal Kilokalorie

MS A Materska 3kola Slovenska

MS B Materska Skola Santraziny

MS C Mate'ska Skola M. Knesla

MS D Materskéa SkolaCeska

MS E Mateska skola Lazeska

MS F Materska Skola Miléova

MS G Mate'ska Skola T. ToméaSe Baiti
MS H Materska Skola Osvoboditel
MS CH  Mateska Skola Sokolska

MS | Materska Skola Na Vrchovici
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Jidelni listek — MS H*
Jidelni listek — MS ,CH"
Jidelni listek — MS I

Jidelni listek — MS , J“



PRILOHA P |: JIDELNI LISTEK — MS ,A*

Pondéli
Presnidavka
Obed

Sva&ina
Utery
Presnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Chléb, pomazanka tvarohovacsipem, mléko
Jablko

Polévka droZova
Knedlik, kenova oméka, vdené maso,tva

Rohlik s nugetodaj

Chléb, pomazanka ryiaij,
Banan

Polévka dibezi s vlasovymi nudlemi
Brambory, Spenat, vané vejce¢aj

Chléb, pomazanka z jatrové pastiky, mléko

Razenka, pomazanka brokolictag,
Jablko

Polévka celerova
Boloriské fazole, chléb, citronada

Chléb, pomazankadkvickova, granko

Slursaicovy chléb, pomazanka ze strouhaného syru, kakao
Meloun

Polévka z kyselého zeli
Bramborova kaSe, karbenatky,datjpvy salat¢éaj

Veka s maslem a kedlubndgj

Chléb, pomazaniagkova,caj
Jablko

Polévka z rybiho filé s dky
Téstoviny, kdeci nudlEky na bazalce, sterilovany okurekasa

BrioSek, kakao



PRILOHA P II: JIDELNI LISTEK — MS ,B*

Pondeéli
Presnidavka Rohlik s maslem, kakao
Bananaj lesni malina
Obed Polévka vidkova se zeleninou
Sekana p&erg, duSené zeli, vané brambory,tiva
Svaina Chléb s povidly, dobromilka
Utery
Presnidavka Tmavy chléb, pomazanka kapustova, malcao
Banan ¢aj bofivka rakytnik
Oked Polévka uzena s kroupami
Zapeené fltky s masem, okurekt&va
Svaina Slehany tvarohovy krémsekoladou ¢aj
Stireda
Presnidavka Sluraicovy chléb, pomazanka z makrely, porek, bila kava
Jablko,¢aj jahodovy
Oked Polévka slepi
Bavorské vdoleky s dZzemem a Slebtleou, dZus
Svaina Celozrnny suk s yanym vejcem, kapie, granko
Ctvrtek
Presnidavka Venkovsky chléb, pomazanka fazoléapsveédsky
Hrozny,c¢aj sladka Svestka
Ohed Polévka vyvar s nudlemi
Nadivané p&né kite, bramborova kasSe, michany kompot, voda
Svaina Mouwnik tre§iova bublanina¢aj s medem
Patek
Presnidavka Cokoladové kukky, mléko
Kedlubnag¢aj s medikou
Obed Polévka fazolova

Spartlsky ptaek, dusené ryze s pohankou, okurkovy saféiya

Svaina Sojovy rohlik s goudou, &, granko



PRILOHAP lll:  JIDELNI LISTEK — MS ,C*

Pondéli

Presnidavka
Obed

Svaina
Utery

Presnidavka
Ohked
Svaina

Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Chléb, pomazanka liptovska, mléko
Hrozny,c¢aj

Polévka ketakova
Rybi filé na kmig, bramborova kase, baby mrkka, ¢aj

Banketka, ovochad merenda

Chléb, pomazanka zeleninova, bila kava
Banan¢aj

Polévka kulajda

Zapeené Estoviny s kiecim masem, celerovy salat s ananasem

Slunénicovy chléb, méaslaedkvicky, mléko

Vital vika, pomazanka sardinkova, okuréj
Jablko,¢aj

Polévka slepi s masem a nudlemi
Jahodové knedliky sypané tvarohem, pom&rey dZus

Chléb, perla, ¥ané vejce, platkovy syr, miéko

Chléb, pomazéanka z taveného syru, kapé&p
Jablko,caj

Polévkaiesnekova s pohankou
Veprovy vrabec, sterilované zeli, brambory, citronotiéva

Puding¢aj

Rohlik, nutela, mléko
Pomeran, ¢aj

Polévkaiockova
Srdce na slanif) suSena ryze, kompot, mineralni voda

Slunénicova vital kostka, pomazanka zZiy, jablko, mléko



PRILOHA P IV: JIDELNI LISTEK — MS ,D*

Pondéli

Presnidavka
Obed
Svaina

Utery
Ptesnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obked
Sv&ina
Ctvrtek
Presnidavka
Obked

Svaina
Patek

Presnidavka
Obhed

Svaina

Chléb, pomazanka ze Sprbila kava
Jablko,caj
Polévka bos
Pal&inky s marmeladou a Sletleu, ¢aj Sipkovy
Rohlik, pomazanka z cizrny, caomalt

Chléb, pomazanka liptovska, colacao
Mandarinkagaj
Polévka brokolicova
Kralik na divoko, ryZze¢ervenarepa, mineralni voda
ObloZen& veka ementalem, vejcentgainléko

Chléb, pomazéanka z tofu, vitakava
Banan¢aj

Polévka slavonska

Veprové kostky v michané zeleirbrambor, citronovarava

Sladké cerealni gigo, mléko

RaZenka, pomazan&e&kova, caro s medem
Banan, jablko¢aj

Vyvar s obrazky
Masové koule, rajska ortiéa, knedlik, mineralni voda

Chléb s maslem, kedlubna, caovit

Lény chléb, pomazanka syrova s koprem, granko
Pomeran, ¢aj

Polévka francouzska s bramborem
Parek, hrachova kase, okurek, chléb, pom&andzus

Jabléné pyré, pisSkoty¢aj Svestkovy



PRILOHA P V: JIDELNI LISTEK — MS E*

Pondéli
Presnidavka
Obed

Svaina
Utery
Presnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

RyZova kase seiskip caj s mlékem
Jablko

Polévka gulasova

Tunak na masle,t®uchané brambory s cibulkou, okurkovy salat

Chléb, pomazanka tvarohova, mrkedkvicka, mléko

Chlékgesnekoveé maslo, kggta,caj Svedsky
Banan

Polévka hrachova siemym vejcem
Drubezi platek s porkem, ryze, kompot, dzus

Skdaicové krouZzky, jogurtovy napoj

Chléb s maslem, Sunka, zelenina, granko
Jablko

Polévka vitkova
Ptai hnizda, bramborova kase, salat, mineralni voda

Razenka s medovym maslem, kava

Chléb, pomazanka ze sojovychipidulkvicka, okurek, malcao
Meloun

Polévka kapustova
Masova smis, Spagety se syrerinské zeli, citronada

Knuspi, sardinkovydgma, rage, mléko

Chléb, pomazanka z vajky, okurek, kedlubna, kava
Jablko

Polévka smetanova s koprem
Moravsky vrabec, duSené zeli, bramborovy knedikisd

Rohlik se syrovymiknem jfedkvicka, nesquik



PRILOHA P VI: JIDELNI LISTEK — MS ,F*

Pondéli
Presnidavka
Obed

Svaina
Utery

Presnidavka
Oh&d
Svaina

Stireda

Presnidavka

Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Razenka&ha, pomazanka ze sojovych higlgranko, raje, ¢aj
Banan, dZus pomeraovy

Polévkatockova
Spagety po milansku, pometawy dzus

MI&ny napoj ,,Olmici“, rohlik s maslentaj lesni smis

Chléb, celerova pomazanka, mléko, zekgny
Hrozny,¢aj hruSkovy

Polévka pdrkova s ovesnymi dkami
Smazeny kkecitizek, nové brambory s maslem a petrzelkokaraj
tovy salét, mineralni voda

Veka s medovym maslem, kaké&aj, zcerného bezu

Zrigkovy chléb, Slehané jatrova pomazanka, okurek, m&oaléko,
ovocny¢aj
Jablko, citrénovy sirup

Polévka kyselice s masem
Tvarohové a makové zaviny, ovocny sirup

Masové hamburgery v bulce, ledovy sal@tny¢aj s medem

Zapené toasty se syrem a zeleninovou oblohou, zelany
Nektarinka,¢aj divok& malina

Polévka z vajmeé jiSky s petrZzelkou
Mexicky gulas, dusena ryze, zeleninovy salat, pamenvy dzus

Sojovy rohlik, pomazanka z krabichitek, okurek, ovocnyaj

Chléb s maslem, obloZzenfergim vejcem, paprika, mlékégj
Jablko,¢aj z¢erného bezu

Polévka italska s ryzi
Pe&ena plkna sekana, bramborova kaSe, saléihgkého zeli

Spaldové mufinkyaj bylinkovy



PRILOHA P VII: JIDELNI LISTEK — MS ,G*

Pondéli
Presnidavka
Obed

Svaina
Utery

Presnidavka
Ohked
Svaina

Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Chléb slutricovy, pomazanka Spé&ska, bila kava
Svestky&aj

Polévka krupicova
Mexicky gulas, ryze, ovocny napoj Tropico

Rohlik, tvaroh&ek, ¢aj

Krupicova kase, granko
Hrozny, jablkoaj

Polévka pdrkova

Pe&ené kite na masle, bramborova kaSe, mrkvovy salat s jedolbe-

lerem, mineralni voda

Chléb podméslovy, pomazanka liptovska, papiakao

Zapene tousty se Sunkou a syrem, mléko
Nektarinkacaj

Polévka rybi
Knedliky s jahodami a tvarohem, dZus

Chléb, pomazanka fazolova, vitakava

Chléb, pomazanka z uzené makrely, pgrakko
Jablko,caj

Polévka slepi vyvar s dro@’ovymi noky
Veprové zebirko na kminu, brambor, mineralka

Chléb s ramou a strouhanou mékaiu, vanilkové mléko

Chléb, pomazanka Spenatova, nesquik
Hruska,caj

Polévka kminova s vejci
Svickova na smetan knedlik, $ava

Razenka s maslem, jahodové miléko



PRILOHA P VIII:

Pondéli
Presnidavka
Obed

Svaina
Utery
Presnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

JIDELNI LISTEK — MS H*

Chléb, pomazanka syrova s mrkvi, mléko
Jablko,caj

Brokolicovy krém
Pe&eny losos, bramborova kaSe, zeleninova obloha, dZzus

Makovy mounik, ¢aj

Chléb, pomazanka z ¢if#okaido, caro
Banan¢aj

Polévka fazolova
Rizoto z kdteciho masa se syrem, okurek, limonada

Dalamanek, pomazanka vkpva, sirup

Chléb, pomazanka z &rels jater, mléko
Hrozny,¢aj

Polévka dibezi jemna
Zemlovka s jablky a tvarohem, minerélni voda

Grahamovy rohlik, pomazanka mas@aj,

Chléb, pomazanka z nivy, kakao
Hruska,caj

Polévka krupicova
Veprové v kapust, brambory, mineralni voda se sirupem

Sojovy jogurt¢aj

Chléb, pomazanka dfo¥4, mléko
Broskev,caj

Polévkaesnekovéa s kroupami
Prirodni roséna, gstoviny, kompot, mineralni voda

Banketka, kefirové mléko



PRILOHA P IX: JIDELNI LISTEK — MS ,CH*

Pondéli
Presnidavka
Obed

Svaina
Utery
Presnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed
Svaina

Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Razenkaina, cherry rajatka, malcao
Jablko,caj

Polévka hraskovy krém
Sekana p&ng, bramborova kase, okurkovy salat, mineralka

Ovocny jogurt z valaSskégj

Cibulovy chléb s budags&u pomazankou, kapie, mléko
Banan¢aj

Polévka vyvar s pismenky
Moravsky vrabec, hlavkové zeli, houskovy knedlikdnada

Chléb s rostlinnym maslentedkvickou, dobromilka vanilkova

Bageta se sardinkovym krémem, pérelg kav
Hrozny,¢aj

Polévka bramborova se syrem
Cocka s cibulkou, vejce, chléb, okurek, pomexary dzus

Domaci mrkvovy matnik, mléko

Dalamanekigmhou nivou, kapie, mléko
Hruska,caj

Polévka z podzimni zahradky
Rybi filé p&ené na mésle a bylinkach,osichané brambory, okur-
kovy salat, 8ava

Uzlik s jatrovou pomazankou, okurek, granko

Loupak, kakao
Jablko,caj

Polévka rajska
Howveézi peere na houbach, ryze, ovocnéasa

Kminovy chléb s maslem a strouhanym syrergkml



PRILOHA P X: JIDELNI LISTEK — MS I

Pondéli
Presnidavka
Obed

Sva&ina
Utery
Presnidavka

Obed

Svaina
Stireda

Presnidavka
Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka
Obed

Svaina

Chléb, pazitkova pomazanka, bila kava
Jablko,caj

Polévka selska
Fazole po bretssku, chléb, okurek tava

Rohlik s pomazankovym maslem, kedlubna, mléko

Chléb s hermelinovou pomazankote rajléko
Mrkev, ¢aj

Polévka vyvar se zeleninou a vaj@m kapanim
Krajené vepové maso na zelerninSpagety se syrem;ava

Chléb s maslem, vejce, mléko

Chléb, tvarohova pomazanka, kakao
Jablko,caj

Polévka frankfurtskd s bramborem
Bramborové Sulanky s makem a povidigj s citronem

Chléb s maslem a Sunkou, mléko

Chléb s v@mou pomazankou, paprika, mléko
Jablko,caj

Polévka rajska gdtovinou
Veprovy fizek z mletého masa a syru, bramborovéa kase, zalay

Jogurt s rohlikem, ovocri;

Chléb s rybi pomazéankou, paptiag,
Jablko,caj

Polévka zelna
Brokolicovy nékyp, brambory na cibulce, rajsky sat#us

Chléb s maslem a dzemem, mléko



PRILOHA P XI:

Pondéli
Presnidavka
Obhed
Svaina
Utery
Presnidavka
Obed

Svaina
Stireda
Presnidavka

Obed

Svaina
Ctvrtek

Presnidavka
Obed

Svaina
Patek

Presnidavka

Ohked
Svaina

JIDELNI LISTEK — MS ,J

Rohlik, sezamova pomazanka, granko
Jablko, mediikovy ¢aj

Jahlova polévka
Fazole na kyselo, vana vejce, okurek, chlékaa

Chléb, budapésky krém caj

PSatko-zitny chléb, pomazanka ze Sprotapie, karo
Svestky, bylinkovytaj

Kroupova polévka
Veprovy vrabec, bramborova kase, zelny salat s kop$&ma

Chléb, pohankova pomazankaj, —cerny rybiz

Kminovy chléb, pomazankadny, kakao
Jablko, Sipkovgaj

Cesneka s oprazenym chlebem
Kureci prsa, mrkvovy perkelt, duSena rya&\va

Sojovy jogurt¢aj

PSatnio-zitny chléb, hermelinova pomazéanka, malcao
Okurek caj
Polévka z cizrny
Ryba na masle, brambor s pazitkou, jablkovy kom@diya
Chléb, medové masksj

Chléb, pomazanka z mandlové pastilgkanl
Jablko, matovyaj
Vegove po italsku,dstoviny se syrem, mineralni voda
Rohlik s méaslenta;



