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Uvob

Tématem mé bakalarské prace je hodnoceni pestrosti stravy v piedSkolnich
zafizenich. Déti v predskolnim veéku potiebuji ke svému spravnému psychickému vyvoji
mnoho podnétd a k fyzickému vyvoji zdravou, pestrou a vyvazenou stravu. Zdrava
a vyvazena strava déti je celosvétovym problémem. V nasi spoleCnosti se sporadicky
setkavame s détmi, jejichz nedostatetné vyvazend strava, chuda na ziviny, vede
k podvyzivé. Cast&ji se setkavame s détmi obéznimi, ktefi konzumuji nezdravou stravu
bohatou na tuky a sacharidy. Zarazejici je, Ze jiz déti ve velice nizkém véku vi, jak chutnaji
hamburger a jina ,,fast foodova“ jidla plna nezdravych tuku, soli, dochucovadel a dal§ich
télu neprospésnych latek. Kazda matka chce dat svému ditéti to nejlepsi, to nejvyzivne;si,
to nejmoderngjsi, a to je zpravidla to, co nabizi reklama. Ne vzdy jde o potraviny, které se
daji zaradit mezi zdravé. Tento styl stravovani zplsobuje détem vétSinou zdravotni
problémy a vede az K obezité. Baculaty predSkolak s roztomilymi faldiky se v détském
kolektivu objevuje Castéji, nez bychom chtéli. Z vétSiny obéznich déti vyrostou obézni
dospéli se Spatnymi stravovacimi navyky. Proto by se stravovani nasich déti nemélo

zanedbavat.

Ptedskolni zatizeni mé v tomto ohledu vyznamnou roli. Mize détem nabizet zdravé
potraviny, pfipravovat pro né vyvazeny jidelni listek, odpovidajici jejich véku a potiebam.
A tak nenasilnou formou ucit malé déti zasadam zdravého stravovani. V predskolnim véku
si déti buduji dovednosti a ndvyky, které dale uplatni ve svém pozdéjSim zZivoté. Déti, které
se jiz v raném véku seznami se zdravym stravovanim, budou i Vv dospélosti konzumovat
zdravou a pestrou stravu. Proto je vychova ke spravnému stravovani v tomto véku velice
dilezita.

Cilem mé bakalatské prace je porovnat pestrost stravy v 10 vybranych ptedskolnich
zatizenich Plzeniského kraje - dozorovanych tizemnim pracovistém Klatovy. Srovnat, jak
tato zafizeni vyuZzivaji v praxi vSech moznosti podavat détem zdravé potraviny a spravné

a vyvazen¢ je kombinovat.

Toto téma jsem si vybrala, jelikoZ se zajimadm o zdravy Zivotni styl. I jako budouci
matku mé toto téma oslovuje. Nastane ¢as, kdy i ja budu pro své déti vybirat vhodné
pfedskolni zafizeni, a mezi mé priority pii vybé€ru bude patfit dodrzovani zdravée,

plnohodnotné a vyvazené stravy.



TEORETICKA CAST
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1 DETI PREDSKOLNIHO VEKU A VYZIVA

1.1 VYVOJ DITETE A JEHO POTREBY

U ditéte v predskolnim véku, tedy mezi 4. a 6. rokem zivota, pokracuje pozvolny
rast do vysky a stim spojené zvySovani hmotnosti. Sestileté dit¢ obvykle méii
110 - 115 cm a vazi 20 — 22 kg. Dité v piedSskolnim v€ku vyroste 0 7 - 9,5 cm a jeho
hmotnost se zvysi o 6 — 9 kg. Rozvoj svalové tkané je podporovan intenzivni pohybovou
aktivitou a ta v tomto veéku probiha na ukor télesného tuku. Svaly tvoii u pétiletého ditéte
ptiblizné 35 % jeho hmotnosti a tuk 15 %. (1)

Narust tkani u déti vyzaduje dostate¢ny piijem bilkovin, minimalné 1,2 g na 1 kg
hmotnosti. Pti celkovém energetickém piijmu by se podil tukti ve stravé nemél snizit pod
27 % a nem¢l by ptresahnout 32 %. Pro spravny vyvoj déti pifedSkolniho véku je velice
dalezitd konzumace polynenasycenych mastnych kyselin, predevs§im téch které
se vyskytuji v kvalitnich rostlinnych olejich a rybach. Celkovy pfijem cholesterolu
by nem¢l prekro¢it 100 mg/1000 Kkcal. Pro spravnou piedstavu 100 mg cholesterolu
obsahuje napf. 40 g masla, 60 - 90 g vepfového masa, 100 g sadla nebo Slehacky.
Ke zdravému vyvinu kosti je potfeba vyssi pfijem véapniku a fosforu. Ve vyzivé nesmi

chybét mineralni latky a stopové prvky, napi. Zelezo, zinek, méd, selen. (2)

. Kazdy Zivy organismus potiebuje privod energie. Clovék vyuZivd energii:
K udrzeni telesné teploty a zdkladnich Zivotnich funkci (tzv. bazalni metabolismus, zajistuje
napr. cinnost srdce, dychani), pro traveni jednotlivych slozek potravy, pro télesnou

aktivitu, k zabezpecent riistu a obnovy tkéani (zejména u déti a mladeze)“ (1)*

Spalovanim tuk®, bilkovin a sacharidi ze stravy nebo ze zdsob organizmu
(glykogen v jatrech a svalech, tukova tkan) ziskavame energii. Nejrychleji télo ziskava
energii ze sacharidl, pomaleji z tuki. Z bilkovin je energie dostupna pouze pii nedostatku

tukti a sacharidt a k tomu dochazi hlavné pii hladovéni. (1)

Dité v predskolnim veku potfebuje hodnoty energii kolem 6 — 7 tisic kJ denné.
Pokud neni splnén dostatecny piijem energie, objevuje se Unava, slabost a malatnost.
Pti delSim trvani nedostate¢ného piijmu energie miize dojit 1 k opozdéni rastu, k hubnuti,
k podvyzivé, kposkozeni organizmu, a také k oslabeni imunity. AvSak v naSich

podminkach neni problémem nedostatecny, ale naopak nadbyte¢ny piijem energie.

'a,s.13)
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Nadmérné mnozstvi tuku v organismu, tedy obezita, neni pouze kosmetickym problémem,
vétSinou z obézniho ditéte vyroste obézni dospély. Pfi nadmérmé hmotnosti trpi klouby,
dychaci systém a dochazi k poruchdm latkové premény sacharidi a tukid. Genetické
dispozice se na vzniku obezity podileji jen v malé mife, CastéjSim divodem je nespravné
sloZzeni pokrml a nadmérny pfivod energie z potravy. Ale hlavnim problémem v dnesni

(moderni) dobé je nedostatek pohybu. (1)

1.2 VYZIVA DITETE

Dit¢ v kazdém véku ma mit pestrou a plnohodnotnou stravu, ktera odpovida
zasadam spravné vyzivy. Spravné stravovani odpovidd kvantitativnim i kvalitativnim
vékovym zvlastnostem ditéte. Celkovy denni pfijem stravy by mél byt rozdélen
do 5 davek. Z celkové denni vyzivové davky by snidané méla tvofit 18 %, svacina 15 %,
obéd 35 %, odpoledni svafina 10 % a vecefe 22 %. Pii sestavovani jidelnich listkl

by se také nemélo zapominat na pitny rezim. (3)

Jidelni listek ditéte piedskolniho v€ku ma obsahovat mléko a mlééné vyrobky,
maso, vejce, obilniny, lusténiny, tuky a opomijet se nesmi dostate¢ny piisun ovoce
a zeleniny, jak v syrovém tak v tepelné¢ upraveném stavu. Mléko a mlééné vyrobky
by se mély objevit v kazdé z péti dennich davek. Denné¢, by dit¢ mélo dostat asi pul litru
mléka nebo snist 4 porce mléénych vyrobkt. To hlavné proto, ze mléko je cennym zdrojem
bilkovin, vapniku a fosforu. Dité ve véku od 4 do 6 let ma denni spotifebu masa 60 — 80 g,
to odpovida asi 2 porcim masa denné. Maso je vyznamnym zdrojem bilkovin a Zeleza.
V détském jidelnicku by se mély objevovat vSechny druhy masa. Preferovat by se mély
méné tuéné druhy. Nemélo by se zapominat ani na maso rybi. Obilniny jsou zdrojem
vitamind skupiny B, rostlinnych bilkovin a sacharidi. Pii konzumaci celozrnnych vyrobka
se do téla ditéte dostavad vladknina, ktera napomadhd spravné funkci stfev. Obilniny
se mohou konzumovat v raznych podobach (chléb, pecivo, téstoviny, obilné kase a dalsi).
V jidelnim listku by mély byt obiloviny zatazeny 3 - 4 krat, a to v podob¢ chleba a peciva
(nejlépe tmavé druhy celozrnného peciva a obilovin). Lusténiny je vhodné zafazovat
v mensich davkach a Castgji. Pro spravné vyuziti jejich bilkovin je nezbytna kombinace
s obilovinami. Mohou se jimi také zahustovat polévky. Nedoporucuje se je kombinovat
smasem a masnymi vyrobky. Pfijem zeleniny a ovoce dodava détskému organismu

vitaminy, vlakninu a mineralni latky. Z tukd je vhodné pouZzivat Cerstvé maslo a smetanu,
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které jsou bohaté na vitamin A. Z oleji se pouzivaji ty, které obsahuji polynenasycené
mastné kyseliny a vitamin E. Pokrmy nepfesolovat, vyhybat se ostrému a palivému kofeni.
Radéji preferovat Cerstvé bylinky. Do jidelniho listku by se nemély zarazovat uzeniny,
nebo pouze vyjime¢né. Obsahuji mnoho soli a konzervacnich latek. Maji velice vyraznou
chut’, na kterou si déti snadno zvykaji a poté odmitaji zdravé pokrmy s méné vyraznou
chuti. | détmi velice oblibené sladkosti a slazené napoje by se nemély objevovat a jidelnim
listku casto. Pfivadéji do organismu zbytecny cukr a tak maji velky podil na vzniku

obezity. (2), (3), (14)

13



2 HODNOCENI PESTROSTI STRAVY

2.1 STARE HODNOCENI

Vyhlaska Ministerstva Skolstvi, mlddeze a télovychovy o Skolnim stravovani
stanovuje zakladni ukazatele, které ma Skolni stravovani splilovat. Pro stanoveni
zékladnich ukazatelll se vychazi z denni doporucené vyzivové davky platné pro Ceskou
populaci, kterou uréuje Ministerstvo zdravotnictvi — hlavni hygienik CR. Tyto ukazatele
stanovuji nutri¢ni hodnotu stravy pomoci doporucené pestrosti mési¢niho jidelniho listku.
Toto doporuceni stanovuje frekvenci pokrma v mésici, fika, kolikrat ma byt zarazen jaky
druh pokrmu (masovy, mléény, lusténinovy atd.) a kolikrat v mésici zakladni suroviny
(ryby, dribez, vepfové maso). Ale nemuze stanovit ani sledovat mnozstvi podanych
potravin a zajistit zda jsou dosazeny pozadované nutricni hodnoty. Méné oblibené
potraviny je mozno zafazovat do stravy jako souc¢ast mnoha pokrmi (napf. lusténiny ptidat
do zeleninovych ¢i bramborovych salati, pouzit malé mnozstvi mléka do polévek, omacek
a pridavat sojovy granuldt do mletych mas). Doporucend pestrost stravy navrzena
Ministerstvem zdravotnictvi slouzi vedoucim Skolnich jidelen jako metodicky néavod
k sestavovani jidelnich listki a méla by pomahat k dosahovani pozadovanych hodnot

spotiebniho kose. (2), (15)

2.1.1 SPOTREBNI KOS

Podle vyhlasky MSMT CR &. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani v platném znéni
jsou vSechny Skolni jidelny povinny plnit pozadavky tzv. spotfebniho koSe. Spotiebni kos
je stanoven podle doporuc¢enych dennich davek zivin. Jednd se o primérnou spotiebu
potravin, ktera je pro Skoly zavazna. Uvadi mnoZstvi potravin z jednotlivych skupin, které
musi dit€¢ za den dostat prostfednictvim Skolniho stravovani. Existuje také spotiebni koS
pro vegetarianskou stravu. Ale tuto alternativu stravovani vétSina Skol nevyuziva, jelikoz
pfedstavuje naro¢né&jsi pfipravu pokrmi. Skolnim jidelndm uklada vyhlaska
MSMT CR ¢&. 107/2005 Sb., v platném znéni, rozdélit stravované déti a zaky do vékovych
kategorii podle véku, kterého dosdhnou v pribéhu skolniho roku. To tedy znamena, Ze
déti v poslednim roc¢niku matefskych Skol budou spadat do kategoric 3 — 6 let
a do kategorie 7 — 11 let. Spotiebni koS pro déti ve v€ku 3 — 6 let je uveden v ptiloze

&. 1 vyhlasky MSMT CR ¢&. 107/2005 Sh., v platném znéni, pro déti sedmileté tomu tak
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neni. Vedouci skolnich jidelen matefskych Skol se obraceli s prosbou o pomoc s timto
problémem na Spolecnost pro vyzivu nebo jiné organizace. Spolecnost pro vyzivu
prichystala navrh davek jednotlivych komodit spotfebniho koSe pro sedmileté déti
matefskych skol. V kategorii déti ve véku 7 — 11 let jsou davky jednotlivych komodit vyssi
0 13 — 100 % s vyjimkou mléka a ovoce. Tyto davky plati pro celou kategorii déti od 7 do
11 let. V matefskych Skolach jsou ale stravnici pouze sedmileti. Proto se navrhlo, ze davky
masa, ryb, mléénych vyrobki, cukru, tukil a zeleniny se zvysi o 10 % oproti davkdm pro
déti od 3 do 6 let. Davky brambor a lusténin se zvysi o 20 % oproti davkam pro déti

od 3 do 6 let a davky ovoce a mléka zlistanou stejné jako u déti od 3 do 6 let.

(17), (18), (20)

Ptiloha €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani, v platném znéni:

., Primérna spotieba potravin je vypoctena ze zdkladniho sortimentu potravin
tak, aby bylo zajisténo dosazeni prislusnych vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotdich
,,jak nakoupeno® a je do ni proto zahrnut i prirozeny odpad Ccistenim a dalSim
zpracovanim. Z celkové denni vyzivové davky se pocita v priméru 18 % na snidani, 15 %

na presnidaviu, 35 % na obéd, 10 % na odpoledni svacinu a 22 % na veceri“. (21)?

., Spotieba potravin odpovida mésicnimu prumeru s pripustnou toleranci + - 25 %
S vyjimkou tukii a cukru, kde mnozstvi volnych tukii a volného cukru predstavuje horni
hranici, kterou Ize snizit. Pomér spotieby rostlinnych a zivocisnych tukii ¢ini priblizné 1 : 1

S durazem na zvysovani podilu tuku rostlinného piivodu “. (21)2

,,Mnozstvi zeleniny, ovoce a lusténin lze zvysit nad horni hranici tolerance. Pri
propoctu prumeérné spotieby se hmotnost sterilované a mrazené zeleniny ndsobi
koeficientem 1,42. U susSené zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg) .
(21)°

2 (http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2005-107)
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2.1.2 STARA DOPORUCENA PESTROST STRAVY MESICNIHO JIiDELNiHO

LISTKU

Doporucend pestrost stravy stanovuje kolikrat v mésici, ma byt zarazen jaky druh

pokrmu (zeleninovy, masovy, mlé¢ny atd.)
,, Presnidavky: 1x med nebo dzem
1x domdci pecivo s ovocem nebo tvarohem

2x kase (viockova, krupicovd, kukuricna, jahlova, ryzova) nebo mlécny

vyrobek
3x rybi pomazanka
Ix drubezi pomazanka (nedoporucuje se v letnich mésicich)
2x tvarohova pomazanka
4x syrova pomazanka nebo syr
Ix drozdova pomazanka
2x zeleninova pomazanka
Ix Sunka
2x dle moznosti
Odpoledni svaciny: 4x ovocny nebo zeleninovy salat
3x domadci pecivo — ovocné, tvarohové, makové

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo puding = svaciny s mlécnym

zakladem
3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pomazankou

7x dle moznosti (celozrnné pecivo, celozrnné kulicky, kukuricné

lupinky apod.)

Ovoce a zeleninu stridaveé zarazovat jako prilohu k presnidavkam a odpolednim

svacinam co nejcastéji. Prednost davat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.
Polévky: volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky

Urcité: 1Ix drozdova

16



3x lusténinova
Jako zavarku pouzivat vice obiloviny (ovesné viocky, jahly apod.)
Hlavni jidla: 3x dribez
2X ryby
max. 4x veprové maso
5x podle moznosti (hovezi maso, kralik)
4x bezmasé zeleninové jidlo (vcetné zarazeni lusténin)
max. 2x sladké jidlo
nezapomerite na vyrobky ze soji
Prilohy: 5x brambory
2x bramborova kase
3x téstoviny (moznost zarazovat celozrnné téstoviny)
4x ryze (moznost zarazovat ryzi parboild, ryzi natural)
2x houskové knedliky (moznost kombinace mouky a séjové mouky)
1x bramborové knedliky
min. Ix lusténiny

Zeleninové salaty nebo ovoce, eventuelné ovocné salaty poddavat denne. Plné

vyuzivat sezonni ovoce a zeleninu. Prednost davat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem
vitaminu C.
Moucniky a dezerty: k peceni Ize vyuzit moznosti kombinace mouky (bilé a

celozrnné),

poddvat mlécné virobky, knackebroaty “. (16)°

% (16, s.11-12)
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2.2 SOUCASNE HODNOCENI

Doporuceni pro sestavovani jidelnich listki zohledniuje nejnovéjsi trendy ve vyzive.
Vychazi ze znalosti soudasného nastaveni nutriéni ¢asti $kolniho stravovani v Ceské
republice a ze znalosti mezinarodnich doporucenych davek (DACH). Jedna se o ozdravéni
Skolniho stravovani, ke kterému je jako nastroj pouzivana Doporucena pestrost.
Ta je sestavena tak, ze pokud bude dodrzovana, bude splnén spotiebni koS a soucasné
I vyzivové doporucené davky. Doporucena pestrost nema byt pfesnym navodem ke stavbé
jidelnich listkt, ale pouze se snazi ukdzat smér pii jejich sestavovani. U méné zadoucich
potravin udava maximalni frekvenci (napi. u vepfového masa), naopak u zadoucich
potravin udavd minimdalni frekvenci (napf. u ryb). Nestanovuje tedy vSe, co ma byt
V jidelnim listku obsazeno, ale snazi se usmériiovat, ne striktné¢ vyzadovat. Cilem této
metodiky je jidelni listky Skolnich jidelen odlehcit, snizit mnozstvi nabizenych masitych
pokrmt, zménit pfistup k zatazovani zeleniny a také upravit kombinaci pokrmu tak,
aby byly ziviny co nejefektivnéji zkombinovany. A V neposledni tfadé¢ naucit déti

od nejutlejsiho veéku zasadam zdravého stravovani. (22)

2.2.1 SOUCASNA DOPORUCENA PESTROST

Pro sjednoceni postuptl vSech krajskych hygienickych stanic byla pfipravena nova
metodika pro hodnoceni jidelnich listkii Skolnich jidelen. Na pracovisté krajskych
hygienickych stanic se dostala v zati 2013. Metodika je ur¢ena odbornym zaméstnancim
odborti hygieny déti a mladeze a hygienické stanice hlavniho mésta Prahy K ovéfeni
a k pfipominkam. Od ledna 2014 se podle nové metodiky hodnoti jidelni listky $kolnich
jidelen. (22)

»Polévky:

e Polévky by mély prevazovat zeleninove.

o 3XV meésici nebo radeji kazdy tyden by mély vyt zarazeny lusteninové polévky. Vzdy
musi byt dobre uvarené — radeji vice nez méné, nebot pro radu stravnikii jsou
lusténiny hiire stravitelné.

e Jako zavarku do polévek pouzivat i jahly, pohanku, kuskus, obilné viocky, krupky
apod.
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Pred sladké a [usténinové pokrmy nezarazovat masovou polévku, napr.
K buchtickam s krémem neni nejvhodnéjsi gulasova polévka nebo k lusténindm
masovy krém. Dnes jiz neplati, Ze déti maji nedostatek bilkovin, a neni proto nutné
ani Zadouct, volit masovou polévku, pokud neni maso soucasti hlavniho pokrmu.
Masové polévky nekombinujeme s lusteninovymi pokrmy z duvodu zbytecné zateze

bilkovinami, a ani se sladkymi pokrmy z diivodu horsi stravitelnosti obéda.

Hlavni jidla:

U hlavnich pokrmii dbdat na pravidelné stiidani a frekvenci riiznych druhit mas.
Doporucuje se do mésicniho jidelniho listku zaradit 3x bilé druhy mas (drubez,
kralik), minimadlné 2x ryby, max. 4x veprové maso. U mas je tedy doporucena
frekvence ryb, dribeze a maximalni frekvence veprového masa. Do potiebné
konecné frekvence mas za mésic mohou byt zarazeny i jiné druhy mas. To, Ze jiné
druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamend, Ze nemaji byt v jidelnicku nabizeny.
Z ostatnich druhit mas zarazovat i hovezi maso. Nepridavat uzeniny do pokrmii pro
, wlepSeni“, napr. slaninu, parky apod. Z nutricniho hlediska to neni vhodné ani
Zddouct.

4x za mésic zarazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Bezmasy pokrm zajisti
primérenou a pozadovanou dodavku viakniny, mineralnich latek a vitaminii.

Mezi bezmasé nesladké pokrmy patri také pokrmy lusténinové, pokud neni pridano
maso. Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, je diilezité znat spravnou kombinaci
surovin. Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdrojii — tedy napr.
Z lusténin je nezbytné kombinovat lusteéniny s obilovinami (chléb, ryzZe, téstoviny,
Spagety, kuskus apod.). Napr. jsou vhodné kombinace — Iusténinova polévka
a rizoto, nebo rizoto s lusténinami (napr. s fazolemi nebo cizrnou), fazolovy gulas
S chlebem, cocku je vhodné kombinovat s chlebem a duSenou zeleninou nebo

zeleninovym saldtem.

Prilohy:

Je nutno dbat na pestrost priloh. Je treba preferovat obiloviny (téstoviny, ryze,
ryze parboiled, kuskus, bulgur, chléb...). Postupné je vhodné do jidelnicku zaradit
i celozrnné téstoviny. Cdast mouky (napr-. do knedlikii) miize byt nahrazen moukou
celozrnnou, Spaldovou, Zitnou, pak lze hodnotit knedlik jako Zadouci obilovinu.

Frekvence podavani houskovych knedlikit omezit na maximalné 2x za mésic.
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Presnidavky a svaciny v mateiskych Skoldach:

o Kazdy tyden je vhodné zaradit lusténinovou pomazanku.

o  Minimalné 2x za mésic zaradit rybi pomazanku.

o Kazdy tyden nebo minimalné 2x za mesic zaradit obilnou kasi (z viocek, jahel,
kukuricné krupice, ryze apod.).

o Slané presnidavky doplnovat zeleninou, presnidavky sladké dopliovat ovocem.
Napr. rybi pomazanka s pomerancem neni vhodna kombinace z hlediska dobré
stravitelnosti. Doporucuje se obmeénovat druhy peciva, zarazovat celozrnné druhy.

o Je-li zarazen mlécny vyrobek napr. k svaciné napr. jogurt, neni nutno poddvat
K téze svaciné i mlécny napoj.

e Alespon 2x za tyden tedy 8x za mésic zarazovat celozrnné pecivo.

e Nezarazovat uzeniny ani pastiky.

Napoje:

e Déti by se mely ucit pit také neochucenou pitnou vodu, méla by jim byt pravidelné
nabizena nejen k jidlu, ale i v pritbéhu dne v ramci pitného rezimu.

o Pokud je nabizen mlécny ndpoj kobédu, je vhodné nabidnout i nemlécny.
Neznamena to, ze pokud je nabidnut nemlécny, musi byt nabidnut i mlécny. Jde
0 to, aby deti pokud je nabizen mlécny napoj, mely moznost z Vybéru i nemlécného.

e Ndpoje neni vhodné preslazovat, radeji vice redit.

e Pokud je nabizen sladky napoj, mél by byt nabidnut i nesladky.

e Pro zdravé deéti jsou preferovany radéji napoje prislazené cukrem pred ndpoji
S umeélymi sladidly.

e Doporucuje se volit napoje bez nadbytku barviv a aromat, nezarazovat vyrazné
barevné napojem jako napr. modré nebo ndpoje kolového typu.

e Je vhodné preferovat jiné druhy caje nez cerny, cerny caj obsahuje povzbuzujici
kofeinové a theinové latky.

e Napoje je diilezité stiidat. Stejné tak druhy mineralnich vod.

e Pokud jsou zarazeny ndpoje obohacené jodem, nemély by byt zarazovany castéji
nez Ix v tydnu.

e Napoj je ,,pouze‘ napoj, hlavnim zdrojem mineradlnich latek a vitaminu je jidlo.
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Zelenina:

e Denné je vhodné nabizet détem zeleninu, jak syrovou, tak i tepelné upravenou.
Syrova zelenina obsahuje Fadu dilezitych latek, ale zdroven miuze byt hire
stravitelna. V tepelné upravené zeleniné jsou jiz nékteré pevné vazby naruseny
tepelnou upravou, a proto se zelenina stava lépe stravitelna. Prilis dlouhym varem
je vsak znehodnocena rada dulezitych latek, proto je nutné do jidelnickii zarazovat
zeleninu kratkodobé tepelné upravenou — napr. blansirovand, naparovana. Tepelné
upravena zelenina by méla byt pravidelnou soucasti pokrmii. Tepelnd uprava miize
byt kratkodoba napr. blansirovani nebo miize trvat delsi dobu — duseni nebo vareni
V polévce apod.

o Je nutné preferovat zeleninu cerstvou pred sterilovanou.

o Vhodné je pravidelné zarazovat kysané nesterilované zeli, které je prospésné zdravi
pro jeho obsah vitaminu C a také proto, Ze ma pozitivni vliv na imunitni systém
ditete.

o Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymi natémi.
Lusténiny:

o Lusténiny zarazovat v mensich davkach a castéji.

o Kazdy tyden zarazovat lusteninovou polévku nebo polévku s lusteninami.

e Pravidelne zarazovat do jidelnicku polévky s pridavkem lusténin  pokrmy
S lusténinami - napr. zeleninovd polévka s cizrnou, rizoto s fazolemi. LuSténiny
by se mély stat prirozenou soucdsti jidelnicku, nebudou tak zbytecné budit
pozornost ani zpusobovat pripadné zazivaci obtize.

e Lusténiny mohou byt pouZity i kzahusténi polévek (napr. rozmixovana cervenda
cocka, bilé fazole apod.).

eV MS je vhodné pravidelné zarazovat lusténinové pomazdnky.

e Doporucuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do pomazainek).

e Pro spravné vyuziti bilkovin z lusténin je nezbytné kombinovat je s obilovinami
—napr. cockova polévka a rizoto, fazolovy gulas s chlebem, téstovinovy salat

s fazolemi, cizrna na paprice s ryzi, lusténinova pomazdnka s chlebem apod.
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Ovoce:

e Preferovat cerstvé druhy ovoce pred kompoty.
e Druhy ovoce a zeleniny volit s prihlédnutim k rocnimu obdobi, nabizet rozmanitou
skladbu a vhodné kombinovat s hlavnimi pokrmy, napr. k buchtickam s krémem

3

radeji ovoce nez zeleninovy salat, k rybi pomazance radeji zeleninu nez ovoce.*

(22)°

*(22,5.2-5)
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3 SLOZKY VYZIVY

Vyvazena lidské strava obsahuje cukry, bilkoviny a tuky, coz jsou zakladni druhy

Zivin.

3.1 PROTEINY

Proteiny neboli bilkoviny jsou zakladni stavebni slozkou naseho téla. Spolecné
s tuky a sacharidy tvofi hlavni ziviny. Jde o komplexni organické latky, které plni fadu
fyziologickych funkci, ve formé enzyml, hormont a protilatek. Lidsky organizmus
si neumi bilkoviny ukladat do zasoby, proto by se mély kazdy den pfijimat ve stravé
Vv dostatecné mire. Bilkoviny se déli na zivociSné a rostlinné. Mezi nejkvalitnéjsi zdroje
zivociSnych bilkovin patii vejce, nasleduje mléko, poté ryby a maso. Jsou pro lidské télo
snadngji vstiebatelné a maji vysokou biologickou hodnotu. Oproti tomu bilkoviny
rostlinného pivodu se hiife vstiebavaji, maji nizkou biologickou hodnotu. Kombinaci
zivoc¢isnych a rostlinnych zdroji nejlépe v poméru 1 : 2 (2 dily rostlinnych k 1 dilu

zivo¢isnych) se snadno docili zdravé rovnovahy bilkovin. (1), (4)

3.1.1 FYZIOLOGICKA POTREBA PROTEINU

Na poZadavky pfisunu bilkovin pro spravnou funkci lidského téla plsobi fada
faktori: rychlost syntézy bilkovin v téle, podil sacharidi a tukl ve stravé, stravitelnost

potravin, stresové situace, horecka, zdvazné metabolické poruchy, podavani 1éka apod. (4)

Pfi normalni aktivit¢ u dospélého zdravého cloveéka ¢ini funkéni minimum
kvalitniho proteinu 0,8 g/kg/den. Pii malé fyzické zatézi ¢ini minimalni nutny piivod
kvalitniho proteinu kolem 0,6 g/kg/den. Takovyto pfijem proteini je nezbytny pro kryti
bazalnich ztrat, které vznikaji pfi metabolickych pochodech v organizmu. U déti
je relativni potieba bilkovin vyssi nez u dospélych a to z divodu vyvoje a ristu. Pro déti

predskolniho véku plati doporucena davka piiblizné 1 g bilkovin na 1 kg vahy ditéte.

D). (4)
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3.1.2 NEDOSTATEK PROTEINU VE VYZIVE

Nedostatek proteint ve stravé Se Vyskytuje casto s proteino-energetickou
malnutrici, coz je nedostatecny piijem energie. Nejhorsi disledky jsou u déti, jelikoz jejich

rostouci organizmus ma zvys$enou potiebu bilkovin a energie. (4)

Marasmus je onemocnéni, které je zpusobeno nedostate¢nym mnozstvim stravy
S vyvazenym zastoupenim zivin. Osoby postizené touto nemoci maji extrémné nizkou
hmotnost, svalovou atrofii a minimalni mnozstvi tuku v téle. Pfikladem je mentalni

anorexie. (4)

Strava s nedostatetnym piisunem kvalitnich bilkovin je hlavné problémem lidi
tietiho svéta. Je zde zaveden stravovaci navyk, ze po narozeni druhého ditéte je prvni
odstaveno ajeho denni stravu tvoii pfedev§im kukuficna kaSe. Tato strava zplsobi
postupnou ztratu dulezitych aminokyselin. Jejich trvaly nedostatek se projevi jako
kwashiorkor. Jednd se o onemocnéni z dlouhodobého nedostatku bilkovin a pomérnym
dostatkem energie ziskdvanym ze sacharidi. Mezi hlavni ptiznaky této nemoci patii velké
bficho, hubené¢ nohy, svalova atrofie, ztu¢néni jater, slinivky bfisni a celkova nizsi

hmotnost. Vrstva tuku je normalni a ¢asto se objevuji psychomotorické zmény. (1), (4)

Vyvinout se mize také sekundarni nedostatek bilkovin, zpisobeny nedostatecnym
ptivodem proteinii nasledkem nékterych patologickych procesi: pifi poruSe funkce jater
se snizenou schopnosti syntetizovat bilkoviny (zejména albumin); pii onemocnéni ledvin,
kdy dochazi ke zvySenym ztratdm bilkovin moci (nefroticky syndrom); pii neschopnosti
vstiebat bilkoviny (malabsorpéni syndrom); pii nedostate¢ném piijmu sacharida kdy jsou

bilkoviny vyuzivany jako zdroj energie (glukoneogeneze). (4)

3.1.3 NADMERNY PRiVOD PROTEINU VE VYZIVE

Ve vyspélych zemich se naopak objevuji zdravotni problémy spojené s vysokym
pfijmem Zivoc¢iSnych bilkovin, nejcastéji vV masnych vyrobcich a mase. A to hlavné
v souvislosti s tuky a tepelnou Gipravou uzenim. Nadbytek bilkovin, pfedevsim zivoc¢isného
puvodu, zatéZuje organizmus, zejména ledviny, jatra a zpusobuje zvySené ztraty vapniku.
To miize vést k rozvoji vaznych nemoci. Konzumace nékterych druhti zvétiny a veptového

masa Casto vede k rozvoji dnavé nefropatie, dny a zvySuje se riziko vzniku arterosklerozy.
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| zvySeny vyskyt tumort tlustého stieva je davan do kontextu s ¢astym pfijmem tu¢nych

uzenin. (1), (4)

Naopak strava s méné koncentrovanymi bilkovinami, napiiklad mléko nebo jogurt
v kombinaci s rostlinnymi bilkovinami, lidskému t¢lu prospiva. Mezi potravinami
zivociSného puvodu vybirdme takové, které neobsahuji pfiliS mnoho cholesterolu
a nasycenych mastnych kyselin. Velice dulezita je také tepelna iprava bilkovin. Nékteré
bilkoviny se pii vysokych teplotach, které vznikaji nevhodnou tpravou, jako je peceni,

smazeni, grilovani, pfeménuji na toxické latky s karcinogennimi ucinky. (1), (4)

3.2 TUuKYy

Tuky spole¢né se sacharidy a bilkovinami tvofi zdkladni slozky vyzivy. Tuky
predstavuji bohatou zasobarnu energie v lidském téle, ktera je dvakrat vétsi nez
energetickd hodnota bilkovin a sacharidi. Slouzi jako mechanickd ochrana vnitinich
organd, tepelnd izolace a podili se na dilezitych reakcich organismu (vznik zanétu nebo
bolesti, srazlivost krve). Doporu¢ena denni davka tukt u dosp€lého c¢lovéka cinni

65 — 150 g a u déti predskolniho veku ¢inni 46 — 60 g. (1), (5), (23)

Tuky (triglyceridy) jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin. V potravinach
zivoc¢isného puivodu se vyskytuje navic jesté cholesterol. Tuky délime podle plvodu

na rostlinné a zivoc¢isné, ale vhodngjsi je, je délit podle typu mastnych kyselin, které

obsahuji. Jedna se o nasycené, nenasycené a trans-nenasycené tuky. (24)

Nasycené tuky jsou zdravi Skodlivé, obsahuji je ptedevs§im zivocisné potraviny
s vyjimkou ryb. Najdeme je ale i v rostlinnych tucich (palmovy, palmojadrovy a kokosovy
olej). Jejich nadmérna konzumace zptisobuje zvySenou hladinu cholesterolu v Krvi a vznik
kardiovaskularnich onemocnéni. Obsahuji je hlavné uzeniny, tu¢na masa, pastiky, maslo,

smetanové vyrobky ale, i cukrovinky a zmrzlina. (24)
Nenasycené tuky maji pfiznivy uc¢inek na lidské zdravi. Najdeme je v rostlinnych olejich,
Vv rybach, avokadu a v ofeSich. Mezi tyto tuky fadime i skupinu mono-nenasycenych

a polynenasycenych tukii. Mono-nenasycené tuky se vyskytuji v olivovém a fepkovém

vvvvvv

linolova (omega-6), kterou obsahuje slune¢nicovy olej. A kyselina linoleova (omega-3),

ktera se nachéazi ve Inéném, olivovém, fepkovém oleji a ve vlaSskych ofeSich. Obé& tyto
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kyseliny jsou nezbytné pro zdravy vyvoj t€la a plni roli v prevenci kardiovaskularnich

onemocnéni. (13), (24)

vewvr

Jsou to nezdravé formy nenasycenych mastnych kyselin, které se svymi vlastnostmi vice
podobaji nasycenym mastnym kyselinam. Jejich uclinek na lidské télo je horsi
nez u nasycenych mastnych kyselin. Vyskytuji se hlavné ve ztuzenych rostlinnych tucich.
Proto je najdeme v pekaiskych a cukraiskych vyrobcich (koblihy, suSenky, tukové rohliky,
oplatky). (24)

3.2.1 CHOLESTEROL
Cholesterol se vyskytuje pouze v potravinach zivocisného ptvodu, piedev§im
ve vnitinostech a ve vejcich. Nékteti lidé jsou na néj zvysené citlivi. Jejich téla ho neumé;i
vyloudit a ani pti nadmérném piijmu jejich organismus nesnizi vlastni produkei. (1)
Nésledkem toho dochézi ke zvySené hladiné cholesterolu a to pfispiva ke vzniku

kardiovaskularnich onemocnéni. Vys$si hladiny cholesterolu maji za nasledek i vyskyt

nadori tlustého stieva. (1)

Lidské télo cholesterol potiebuje pro syntézu hormont, zluCovych kyselin

a vitaminu D. (1)

Denni pfijem cholesterolu u dospélych by nemél piekroc¢it 300 — 400 mg a u déti
by nemél pievysovat 200 mg. (4)

3.2.2 NEDOSTATEK TUKU VE VYZIVE

Nedostatek tukt ve stravé vede ke snizené imunité, Kk porucham srde¢niho rytmu,
K hormonalnim porucham a k porucham metabolismu a traveni. Deficience tukt zpisobuje

Supinaténi kiZze a nedostatek vitaminl rozpustnych v tucich.

3.2.3 NADMERNY PRiVOD TUKU VE VYZIVE

Nadmérny piijem tuki ve vyzivé vede ke zvySovani hladiny cholesterolu v krvi

a tim dochazi k ukladani tuku na cévni stény, to omezuje pritok krve v cévé a zadsobovani
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organ kyslikem a Zzivinami. Nasledky téchto jevli vedou k rozvoji srde¢né-cévnich
onemocnéni. Kardiovaskularni nemoci byvaji castou pfi¢inou umrti. Vysoky cholesterol

se také podili na zvySeném vyskytu nadoru tlustého stieva. (1), (6), (3), (25)

V organismu v prubéhu piemény tukt vznikaji tzv. volné radikaly, které zpusobuji
skler6zu a urychluji starnuti. Je alarmujici, ze jiz déti Skolou povinné mohou mit pocinajici
ateroskler6zu. To i piesto, ze jejich krevni hladina cholesterolu neni vyznamné zvysena.
Snizenim piijmu tuki a zvySenym pouzitim pfirozenych antioxidanti (beta-karoten,
vitamin C a vitamin E) Ize utlumit tvorbu volnych radikala. Nejhorsi forma tuku pro lidské

télo je tzv. oxidovany cholesterol, ktery vznika pii tepelné Gpraveé pokrmd. (6)

Vysokou hladinu cholesterolu v krvi je mozné snizit konzumaci vlakniny, ale také stravou

s nizkym obsahem tukti a vysokym obsahem sacharidu. (3), (6)

3.3 SACHARIDY

Nejvyznamnéjsi zivinou v lidské stravé jsou sacharidy. Tvoii 55 — 65 % celkového
denniho pfijmu energie clovéka. VSechny sacharidy jsou vtéle pireménény
na nejjednodussi glukozu, ktera je hlavnim zdrojem energie pro nase bunky. Sacharidy
se rozdéluji podle velikosti molekuly na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy

a polysacharidy. (1), (4)

Monosacharidy neboli jednoduché sacharidy nazyvame laicky cukry. Radime sem
fruktozu (ovocny cukr), glukdzu (hroznovy cukr), sacharozu (titinovy nebo fepny cukr).
Vsechny maji sladkou chut’ a jsou obsazeny nejvice v ovoci (jablka, banany, pomerance,

hroznové vino) v medu a v nékterych druzich zeleniny, napiiklad v karotce nebo hrasku.
1), 4

Oligosacharidy jsou pfitomny nejcastéji v lusténinach. Mezi oligosacharidy se fadi
disacharidy. Mezi disacharidy patii sacharoza, maltéza a laktdza. Laktdéza (mlécny cukr)
je nejdilezitéjsi pro déti v kojeneckém veéku. Je obsazena v lidském matetském mléce
vV mnozstvi 7 %, coz je hodnota dvakrat vyssi nez v mléce kravském. Nezastupitelna je pro
kojence, ale s rostoucim vékem ditéte ztraci na své dilezitosti. Pro déti starsi 3 let se stava

jednoduchym cukrem, glukéza. Nejcastéji je v lidské stravé zastoupena sacharoza, kterad

ma sladkou chut’ a jeji denni davka pro dospé€lého ¢loveka ¢ini 100 — 120 g. (7), (4)
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Polysacharidy jsou slozité formy cukrt s podstatnym vyznamem ve stravé. Mohou
byt rizné stravitelné a rizné slozené. Mezi stravitelné fadime Skrob, ktery je dilezitym
polysacharidem v lidské vyzivé. Obsahuji ho rostliny. Vyznamnym zdrojem Skrobu jsou
brambory, obilniny, kukufice, luSténiny, téstoviny, banany a hrasek. Existuji také ¢astecné
stravitelné nebo Gplné nestravitelné polysacharidy, k tém patii vlaknina, ktera by méla byt

nezbytnou soucasti vyzivy. (7), (4)

Vlaknina se netadi mezi ziviny, ale pro lidské télo je nenahraditelna. Nase télo
Ji nevstiebava, jelikoz neni $tépena enzymy, které produkuji zlazy gastrointestinalniho
traktu Clovéka. Vlakninu rozdélujeme na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd vldknina
se nejvice vyskytuje v zelening, v ovoci a podili se na snizeni hladiny cholesterolu v téle.
Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou piedev§im celozrnné potraviny. V celozrnném chlebu
je podil vlakniny 8,5 %, oproti tomu v bilém chlebu pouze 3 %. Napomaha ke spravné
¢innosti stfev, zabranuje vzniku zacpy a zvétSuje objem traveniny. Denni davka pro
dospélého Cloveka ¢inni 25 — 30 g. Malym détem bychom neméli podavat velké davky
vlakniny, jelikoz maji maly zaludek a vétsi pfijem vlakniny by znamenal sniZeni celkového
pfisunu energie. To by mohlo zpisobit travici obtize, jako jsou nadymani nebo kiece
bficha. U déti se pfiméfena denni davka vypocita podle vzorce: vek ditéte plus 5 g
vlakniny (naptiklad u Ctyfletého ditéte je doporucena denni davka 9 g vlakniny). Pii
konzumaci potravin obsahujicich vlakninu je dilezité dodrzovat dostate¢ny pitny rezim.

V piipadé nedostate¢ného ptisunu tekutin se vyskytuji pocity té€Zkosti a zacpa. (1), (4)
3.3.1 NEDOSTATEK SACHARIDU VE VYZIVE

Nedostatek sacharidli ve stravé vznika ojedinéle nebo pii drastickych redukénich
dietach. Pfi nedostatku sacharidd ve stravé si lidské télo ziskava potfebnou energii
pro svoji ¢innost spalovanim tuki a bilkovin. Dusledkem nadmérného spalovani tuki

dochazi k tzv. ketoze s vylu¢ovanim ketonovych latek (napt. aceton). (1), (5), (7)

3.3.2 NADMERNY PRiVOD SACHARIDU VE VYZIVE

Obliba sladké chuti je pro ¢lovéka vrozend. Nejen malé déti, ale 1 dospéli radi
zatazuji do stravy nadbytek sladkych pokrmii a néapoji. ZvySeny pifisun zejména
jednoduchych sacharidii vede ke zvysené hladiné triglyceridii v krvi. A tim muize dojit
ke vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni. Pti nadbyte¢ném piijmu sacharidi se zvysuje

télesna hmotnost (obezita). Vysoky pfijem sacharidi ve stravé vede ke vzniku glykémie
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a zlucovych kament. Nadmérné pojidani sladkych jidel hlavné u déti ma také za nasledek

vznik zubniho kazu. (1), (6)

3.4 MINERALY A STOPOVE PRVKY

Mineralni latky piedstavuji 4 % celkové hmotnosti ¢lovéka. Zhruba 83 % z nich
je ulozeno v kostech. Pro lidské t¢lo jsou prospésné neboli biogenni (uhlik, vodik, kyslik,
dusik), nezbytné neboli esencialni (vapnik, sodik, draslik, jod, zelezo) nebo Skodlivé tedy
toxické (olovo, arzen, rtut’). Radu mineralnich latek je potieba piijimat ve vétsim mnoZstvi,
zhruba nékolik gramt denn€. Nazyvame je makroprvky; mezi né€ patii: vodik, kyslik, uhlik,
sodik, hotcik, draslik, fosfor, vapnik, kfemik a sira. Nékteré minerdlni latky musime
pfijimat v men$im mnozstvi, jen nékolik miligramti denné. Proto se jim fika mikroprvky
neboli prvky stopové. Radime sem: méd, Zelezo, mangan, zinek, bor, kiemik, lithium.
Patii sem také ultrastopové prvky, kterych nasSe télo potiebuje nejméné. To jsou:
molybden, kobalt, fluor, jod, nikl, selen, chrom, vanad. Mezi prokazateln¢ Skodlivé,
pro télo toxické prvky, které pfijimdme dychanim, potravou nebo vodou, patii: rtut,

berylium, arzen, olovo, stroncium, vizmut, thalium. (6)

3.4.1 Sobik

Zakladni funkci sodiku v lidském téle je udrZzovani homeostazy krve, vodni
rovnovahy a stalého osmotického tlaku. Je hlavnim kationtem extracelularni tekutiny,
ktera svym sloZenim napodobuje moiskou vodu, v niz vznikl veskery Zivot. Sodik a draslik
jsou v téle pritomny ve formé iontu. Spoleéné s chloridovymi a hydrogenuhli¢itanovymi
anionty vytvari zakladni elektrolyt, v némz probihaji zivotni projevy vSech bunék lidského
téla. (4)

Hlavnim zdrojem sodiku je kuchynska stl (NaCl). Sodik se tedy vyskytuje témét
ve vSech potravinach a ve velkém mnozstvi V uzeninach, solenych rybach a v glutamanu

sodném, ktery se pouzivéa jako dochucovadlo potravin. Denni davka sodiku u dospélého

¢lovéka by neméla piekrocit 2000 mg a u déti a dospivajicich 300 — 550 mg. (4)

Deficience sodiku vznikd pii prijmovych onemocnénich, kdy dochazi k velké

ztraté télesnych tekutin, k dehydrataci a naruseni osmotického tlaku v téle. Pfi nedostatku
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sodiku se mohou objevit svalové kiece, bolesti hlavy, nevolnost, zavraté a nizky krevni
tlak. (4)

Nadbytek sodiku je v dneSni spolecnosti aktudlnim problémem. Vznika
pii nadmérmém soleni a pozivanim velmi slanych potravin, zejména uzenin. Jeho
disledkem je hypertenze, ktera muze vést az Kvzniku vaznych onemocnéni

kardiovaskularniho systému. (4)

3.4.2 DRASLIK

Draslik je hlavnim jednomocnym kationtem intraceluldrni tekutiny. Spolu
rovnovahy. Je potiebny pro spravnou ¢innost svall, predevsim svalu srde¢niho. Draslik
je z t€la nenavratné vyluovan ledvinami, jelikoz ledvinové tubuly postradaji schopnost
zpétné resorpce pro draslik. Zdrojem drasliku jsou témét vSechny rostlinné potraviny,
zvlasté celozrnné ceredlie, ofechy a ovoce. I maso je cennym zdrojem drasliku. Denni

potieba drasliku u dospélého ¢loveka ¢ini 2500 — 4000 mg., u déti 1000 — 3000 mg. (4)

Deficience drasliku (hypokalémie) vznika pfi prijmech, pii nedostatecném piijmu
tekutin, pfi nadmérném poceni, ale také pii dieté, ktera mad vysoky obsah bilkovin.
Nedostatek drasliku se projevuje svalovou slabosti, zrychlenou ¢innosti srdce, zavratémi,

bolestmi hlavy, zvySenym krevnim tlakem nebo nespavosti. (4)

Nadbytek drasliku vznika pii jeho vysokém dlouhodobém piijmu. Napiiklad
pfi nadmérném piti mineralnich vod nebo pfi selhani ledvin. Projevuje se nepravidelnou
srde¢ni akci, podrdzdénym zaludkem, brnénim v koncetinach, ochablosti dychacich svali

nebo svalovou paralyzou. (4)

3.4.3 VAPNIK

Vépnik je pro lidské télo dulezity a po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku je v ném
zastoupen nejvice. Vapnik je potifebnou soucasti kosti, vyskytuje se v nich ve formé
hydroxyapatitu. Je dalezity pro sraZlivost krve, pfevadi protrombin na trombin. Dale také
snizuje nervosvalovou drazdivost a reguluje srde¢ni rytmus. Zdrojem vapniku jsou
predevs$im mlécné vyrobky, zejména syry a mléko. Z potravin rostlinného plvodu
je to brokolice, ofechy, hrach, fazole nebo s6jové boby. (4)
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Mnozstvi vapniku v potravé ma vliv na proces jeho vstiebavani, ktery se odehrava
v kyselém prostfedi duodena. Kyselina S$tavelovd snizuje vstfebavani vapniku V téle.
Naopak pfitomnost vitaminu D plisobi na vstiebavani ptiznivé. Doporucend denni davka
je zavisla na véku a stavu organizmu. Pro dospélého ¢lovéka ¢ini asi 1000 mg/den, pro déti
predskolniho vé€ku 800 mg/den. Dé&ti v obdobi ristu by mély vypit piiblizné 2 sklenice
mléka denné. Tim je pokryta potiebna davka vapniku na den. (4), (13)

Deficience vapniku ma neptiznivy vliv na déti v obdobi ristu. Je velice dulezité
dbat na jeho dostateény pfijem v détské straveé, jelikoz jeho nedostatek miize zpusobit
opozdény télesny rist. Behem lidského zivota prirozené ubyva mnozstvi vapniku vazaného
Vv kostech. Této ztraté se neda zabranit, ale je mozné ji zpomalit. Nedostatek vapniku, ktery
se projevuje Vniz§im ve€ku, nazyvame osteomalacie. Muze se objevit naptiklad
po t&hotenstvi, jedna se o demineralizaci kosti nedostatkem vitaminu D. Castgji
se deficience vapniku projevuje ve vyssim véku jako osteopordza. Pii tomto onemocnéni
dochazi k fidnuti kosti, tudiz ke zvySené lomivosti a kiehkosti v dusledku starnuti.
Objevuje se obvykle u Zen po menopauze, jelikoZ se ztradci ochranny ucinek estrogent.
Ke wvzniku onemocnéni pfispivaji fady rizikovych faktorG: bild rasa, dlouhodoby
nedostate¢ny piijem vapniku, zenské pohlavi, asnd menopauza, vicenasobné téhotenstvi,
malo fyzické aktivity, konzumace alkoholu, vysoky pfijem kofeinu a koufeni. Velka
deficience vapniku muize zplsobit zvySenou nervosvalovou drazdivost a v mimotadnych

ptipadech vést k tetanii. (4)

Pti nadmérném ptisunu vapniku se mohou objevit bolesti hlavy, zacpa, zvraceni,
nechutenstvi nebo zizen. Nadbytek vapniku nastava v disledku nadprodukce parathormonu

nebo intoxikace vitaminem D. Poté se vapnik uklada do plic, ledvin a sliznice zaludku. (4)

3.4.4 FOSFOR

Fosfor se vyskytuje v kazdé bunce lidského téla a jeho celkové mnozstvi Cini
600 — 700 g. Fosfor se objevuje v anorganické forme i v organické formé. V anorganické
formé se vyskytuje v kostech a zubech. Spolu s vapnikem se podileji na jejich stavbé.
Fosfor je také soucasti fosfolipida, nukleovych kyselin a fosfoproteint ve form¢ organické

a Ucastni se prenosu energie. (4)

Zdrojem fosforu jsou témét vSechny potraviny, mléko, mlééné vyrobky, ofechy,

ovesné vloCky, lusténiny, vnitfnosti, maso, vaje¢ny zloutek, hnéda ryze nebo obilniny.
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V anorganické formé je pro lidsky organismus vyuzitelnéjsi, jelikoz se vstiebava téméf
na 100 %. Naopak fosfor rostlinného pivodu je méné vyuzitelny. Denni ptijem fosforu u
dospélého c¢lovéka ¢ini kolem 1000 mg., pro déti predSkolniho véku 800 mg. Vyssi
konzumace potravin obsahujicich fosfor je dilezitd u t€hotnych a kojicich Zen a u
rostoucich déti. (4), (13)

Pti pestré stravé by se deficience fosforu neméla vyskytnout. V experimentalnich
studiich na zvifatech se zjistilo, Ze z nedostatku fosforu dochéazi ke vzniku onemocnéni
zvaného rachitis, neboli pokiiveni kosti. Ze stravy, ktera dlouhodobé neobsahuje fosfor,
muizeme pocitovat inavu nebo stavy slabosti. Naopak nadbyte¢na konzumace fosforu

snizuje vstiebavani zeleza ze stravy. (4)

3.4.5 JOD
Jod patiti mezi stopové prvky. Podili se na tvorbé hormont S§titné zlazy

(trijodtyronin, tyroxin) v lidském téle. (4), (7)

Vyznamnym zdrojem jodu pro Cloveéka jsou vSechny motské produkty, zejména
ryby a tfasy. V malém mnozstvi se také vyskytuje v mléénych vyrobcich a ve vejcich.
Mnozstvi jodu obsazeného v pidé a poté i v rostlinnych nebo zivocisnych produktech
je zavislé na vzdalenosti od mofte. Z tohoto diivodu se u nas jod pridava do kuchynské soli
a obohacuji se jim i nckteré potraviny, jako napt. détské piSkoty nebo sirupy. Timto
opatfenim se zajiSt'uje dostatecny ptijem jodu v potravé. Doporucena denni davka jodu pro
dospélého ¢loveka €ini 1 — 2 pg na kilogram hmotnosti. U déti ptedskolniho véku je denni
davka 90 pg. (7), (4), (13)

Pii deficienci jodu dochdzi ke zvétSeni Stitné Zlazy neboli endemickad struma.
Struma se muze vyskytnout také jako reakce na ptfitomnost velkého poctu strumigend
ve stravé.  Strumigeny jsou latky (dusiCnany a specifické glykosidy) nachazejici
jodu predevsim u téhotnych Zen a malych déti. U déti zpisobuje poruchu pohlavniho
i duSevniho vyvoje nebo vznik kretenizmu. Deficienci jodu u ¢lovéka mohou vzniknout
problémy, jako jsou: potrat, pfedCasny porod, kretenizmus, vysSi imrtnost novorozencil,

snizena ¢innost $titné zlazy, vrozené vady, psychomotorické poruchy. (4), (7)
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Velky ptijem jodu je pro lidské télo toxicky. Dochazi k nému pii predavkovani

nékterymi volné prodejnymi 1éky. (7)
3.5 VITAMINY

Vitaminy fadime mezi nepostradatelné slozky nasi vyzivy. Jsou dulezité
pro metabolické déje v organizmu. V lidském téle plni roli ochrannych faktort a zajist'uji
optimalni prub¢h vsech Zivotnich procest. Organizmus si vitaminy, az na n¢které vyjimky,
neumi sam Vyrobit, a proto je musime piijimat spolu s potravinami. Maji odlisnou
strukturu a rtiznou funkci v lidském téle. Deficience vitaminl ve stravé se projevuje
odliSnymi poruchami, zalezi na typu vitaminu. Lehké formy deficience oznacujeme
jako hypovitaminozy, které maji nespecifické priznaky. Tézké formy oznacujeme
jako avitaminozy s charakteristickymi pfiznaky. Vitaminy délime na rozpustné v tucich
(A, D, E, K) a rozpustné ve vodé (B, C, H, P-P). Vitaminy rozpustné v tucich si lidsky
organizmus uklada do zasoby, naopak vitaminy rozpustné ve vodé je nutné dodavat

souvisle, jelikoz pfi jejich nadbytku je nase télo vylouci. (4), (5)

3.5.1 ViTAMIN A (RETINOL)

Vitamin A se fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich. Je vyznamnou soucasti
barviva o¢ni sitnice, retiny, kterd je dulezitd pro vidéni za Sera. Podporuje riist a tvorbu
spermii (spermiogeneze). Vitamin A je velice vyznamny pro spravnou funkci sliznic.
Disponuje protiinfekénim a antikancerogennim u¢inkem. Vitamin A je odolny proti varu,
proto je zachovan ve vatenych i1 pecenych pokrmech. Doporucena denni dédvka vitaminu A
u dospélého ¢loveka ¢ini 0,8 - 1,5 mg a u déti ve véku od 4 do 6 let ¢ini 500 pg. (5), (3)

V hotové formé se vitamin A nachazi v potravinach Zivo€isného ptivodu (jatra, rybi
tuk, mléko, syr, Zloutky, maslo). V potravinach rostlinného ptivodu je zdrojem provitaminu

A mrkev, hrasek, rajée, $penat, petrzelova nat, merunky a jahody. (3), (8)

Deficience vitaminu A zpusobuje zpomaleny rist, poruchy spermiogeneze

a rohovaténi ktize. ZhorSuje se vidéni za Sera a mtize vzniknout zanét spojivek. (3), (8)

Nadbytek (hypervitamindza) vitaminu A se projevuje zvySenou hladinou vapniku
v krvi. Objevuji se bolesti kosti, kloubti a pravdépodobné jeho nadbytek v lidském téle

zvysuje riziko nadorového bujeni. (3)
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3.5.2 VITAMIN D (KALCIFEROL)
Vitamin D patii mezi vitaminy rozpustné v tucich. Napomaha k uklddani vapniku
a fosforu do zubti a kosti. Podporuje rist a udrzuje spravné vsttebavani a transport vapniku

v organizmu. Doporucena denni davka u dospélého ¢lovéka ¢ini 0,01 mg a u déti ve véku

od 4 do 6 let ¢ini 10 pg. (3), (8), (13)

Vitamin D a jeho provitaminy se vyskytuji v pfirod¢ i v potravinach v malém
mnozstvi. Provitaminy obsazené v potravindch rostlinného ptivodu se nejvice nachazeji
Vv kvasnicich a v nékterych houbach. Provitaminy zivo¢isnych potravin obsahuji jatra, rybi
tuk, maslo, vejce a plnotuéné mlécné vyrobky. Provitaminy se uklddaji do kuze,
kde se po ozateni ultrafialovymi paprsky pfeménuji na vitamin D. (3), (8)

Deficience vitaminu D zpusobuje zpomaleny rust. U déti se jeho nedostatek
projevuje jako onemocnéni zvané kiivice (rachitis). (3)

Hypervitamindza vitaminu D vznikd pii jeho nadmérmém piijmu. Zplsobuje
usazovani vapniku ve sténach cév, ve vnitinich organech, v plicich a v ledvinach,

coz muze ¢loveéka ohrozit na zivoté. (3)

3.5.3 VITAMIN E (TOKOFEROL)

Vitamin E se fadi mezi vitaminy rozpustné v tucich. Podporuje funkci a vyvoj
pohlavnich Zlaz a tvorbu spermii a ma silné antioxida¢ni G¢inky. Doporuc¢ena denni davka
pro dospélého ¢loveka ¢ini 8 — 20 mg a pro dité ve véku od 4 do 6 let ¢ini 7 mg. (3), (13)

Zdrojem vitaminu E jsou rostlinné oleje, obilné klicky, celozrnné vyrobky, listova

zelenina, ofechy, Zloutky a mlé¢né vyrobky. (8)

Pfi nedostatku vitaminu E se méni stavba Cervenych krvinek. Deficience zpisobuje

svalovou dystrofii, neplodnost muZzi a u Zen sklon k nedonoseni nebo potraceni plodu.

3). (8)

3.5.4 VitaMmiN K

Vitamin K je rozpustny v tucich. Je velice dulezity pro normalni srazlivost krve,
jelikoz podporuje syntézu protrombinu v jatrech. Doporucena denni davka pro dospélého
¢loveéka ¢ini 0,5 — 1 mg a pro déti ve véku od 4 do 6 let ¢ini 20 pg. (3), (13)
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Vitamin K vytvareji bakterie tlustého stfeva. Zdrojem jsou piedev§im zelené

rostliny, lusténiny, zloutek, syr a jatra. (3)

Nedostatek vitaminu K prodluzuje srazeni krve, coz miize vést k jejim veétSim

ztratam. (3)

Pfi nadbytku vitaminu K se objevuje nechutenstvi a horecka. (3)

3.5.5 VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA)

Vitamin C nalezi do skupiny vitamini rozpustnych ve vodé. Mé znacny
antioxidacni G¢inek a jeho vyznam v organizmu je Siroky. Je dulezity pro tvorbu
mezibunééné hmoty a podminuje spravné hojeni ran. Doporu€end denni davka vitaminu C
pro dospélého ¢loveka ¢ini 75 mg a vice a pro déti ve véku od 4 do 6 let ¢ini 45 mg.
Lidsky organismus si ho neukladd do zésoby, proto je zapotiebi ho denné dodavat.
Predavkovani timto vitaminem neni mozné, jelikoz pfebytecné mnozstvi se vylucuje moci.
Jednd se o nejmén€ odolny vitamin. Ni¢i se varem, oxidaci, stykem s Zeleznym

pifedmétem, ohfivanim nebo sterilovanim. (3), (8), (13)

Zdrojem vitaminu C je pfedevSim cerstva zelenina a ovoce (citrusové plody,

brambory, zeli, Sipek a hloh). (3), (8)

Deficience vitaminu C se objevuje nejCastéji na jafe, jelikoZ dlouho uskladnéna
zelenina a ovoce obsahuje vitamini méné. Objevuje se Unava, krvaceni dasni, zhorSené
hojeni ran, poruchy vépenaténi kosti a zvySuje se nachylnost k béznym nakazlivym
onemocnénim (chfipka). Avitaminoza vyvolava kurdéje, které mohou skonc¢it smrti, pokud

se nezvysi piisun vitaminu C. (3), (8)

3.5.6 KOMPLEX VITAMINU B (B;1-B1>)

Komplex vitaminii B patfi mezi vitaminy rozpustné ve vod¢. Nachazeji
se Vpotravinach zpravidla spole¢né, ale v odliSném mnozstvi. Lidsky organizmus
si ho neuklada do zasoby, proto se musi pfijimat ve stravé denn€. (5)

Zdrojem vitamin® B jsou kvasnice, obilna zrna, vejce, maso, jatra, mlécné vyrobky,
zelenina i ovoce. (8)
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3.6 VODA

V kazdé bunce lidského téla je obsazena voda. U dospélé osoby tvoii voda 60 %
télesné hmotnosti a 70 % aktivni té€lesné hmoty. Svalnaty jedince ma proto vyssi podil
vody, jelikoz svaly obsahuji 3 krat vice vody nez tukova tkan. Nejvice vody v téle maji

malé déti, ta tvofi az % hmotnosti jejich téla. (4) (26)

Lidské télo za normalnich podminek ztraci asi 2 - 2,5 litru vody denné. Voda
se vylucuje moci (asi 1 litr denné), stolici, dychanim a pocenim (0,5 litru denné). Nase télo
si vodu neuklada, a proto je velice dilezité jeji ztraty denné doplnovat. Pitny rezim
je ovladan pocitem zizné. Malé déti si ¢asto pocit zizné¢ neuvédomuji nebo nemaji na piti
¢as. Proto je velice dilezité malym détem napoje zamérné nabizet. Denni potieba piijmu

tekutin u dospé€lého ¢ini 2 - 2,5 litru a v détském véku ¢ini 1,5 litru. (1), (26)

Mezi nejvhodnéjsi tekutiny (ndpoje) fadime vodu balenou nebo z vodovodu, rizné
druhy ¢aju (bylinkové, ¢erné i ovocné) a neslazené ovocné §t'avy. Mineralni stolni vody
nejsou vhodné jako zdklad pitného rezimu. Jejich piijem by nemél piesdhnout 0,5 litru
denné. Mezi nevhodné napoje patii slazené limonady, toniky, nektary, energetické

a kolové napoje. (9)

Nedostatek tekutin se projevuje bolesti hlavy, tnavou, malatnosti, zacpou
a celkovym vysilenim. Dlouhodoby nedostatek tekutin miize vést k vdznym zdravotnim
problémum, jako je porucha funkce ledvin, vznik ledvinovych a mocovych kament

a zvysuje se riziko zanétu slepého stieva. (19)
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4 \VVYZIVOVA PYRAMIDA

Vyzivova pyramida je doporuCenim svétové zdravotnické organizace (WHO),
jak konzumovat potraviny. Nejnovéj§i verze pyramidy zdravé vyzivy v Ceské republice
je ptizplisobena Ceské populaci a sméfuje ke zlepSeni zdravotniho stavu obyvatelstva.
Tato pyramida napomahd k udrzeni télesné hmotnosti, zvySuje pfisun ovoce a zeleniny.
Podporuje konzumaci pestré stravy, potravin s nizkym glykemickym indexem, piijem
mlécnych vyrobka a dodrzovani pitného rezimu. Vyzivova neboli potravinova pyramida
nam dava aktudlni zakladni doporuceni o skladbé vyzivy. Nejcasteji by se nase strava méla
skladat z potravin, které se v pyramidé nachédzeji nejnize tedy v jejim zdkladu. Smérem
nahoru by se potraviny mély konzumovat stfidméji a vrchol pyramidy tvoii potraviny,
bez kterych se miZeme obejit a méli bychom je konzumovat pouze vyjimecné.
Pro vSechna patra pyramidy plati, ze potraviny, které jsou vlevo, jsou vhodné&jsi nez

potraviny vpravo. (8), (10)

Mezi hlavni pravidla vyzivové pyramidy patii vhodné mnoZstvi a pomér potravin
a jejich pestrost. Dulezité je zatadit do jednoho dne vSechny kategorie potravin a vybirat
vice ruznych potravin z jedné kategorie, napiiklad nejist z ovoce pouze banany nebo
z obilnin jen rohliky. Jedna se také o pomucku pro rodi¢e. Pomoci vyzivové pyramidy

dopluji zbylé jidlo, které jejich dité nedostane v predskolnim zatizeni. (1)

4.1 KATEGORIE POTRAVIN CisLO 1

Potraviny, které se zatazuji do skupiny potravin ¢. 1, tvofi zakladnu pyramidy.
Ta obsahuje obilné vyrobky (celozrnné pecivo, pohanka, jahly, pSenice Spalda), luSténiny
(Gocka, s6ja), ovoce, zeleninu a dostateény pitny rezim (€ista voda). Tato skupina potravin
ma nejveétsi zastoupeni v naSem jidelnicku. Méli bychom déavat pfednost tmavému
celozrnnému pecivu pred bilym pe€ivem a mouénymi vyrobky S vys§im obsahem cukru.
Pro lidské télo jsou tyto potraviny zdrojem vlédkniny, energie a vitamin{l, zejména vitamin{i
C a skupiny B (vitamin By, B; a niacin). (11), (10)

Lusténiny, mezi které¢ se tadi i sdja a sojové vyrobky jsou dobrym zdrojem

bilkovin. (11)

Zelenina obsahuje prevazné vodu a jen velmi malé mnozstvi cukru a bilkovin, proto
je jeji energetickd hodnota nizka. Je zdrojem vlakniny a vitamind, zejména vitaminu C,
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kyseliny listové a beta-karotenu. Vyznamné a dulezité jsou také minerdly, predev§im
hot¢ik, draslik a fosfor. Vldknina obsazena v zelenin¢ ozdravuje stfevo a napomaha
vyloucit latky, které by se bez jeji piitomnosti vstiebaly a nejsou télu prospésné. Aby
se v zelenin¢ zachovalo co nejvice vitamint a mineralti, musi se podavat v syrovém stavu

nebo setrnéji zpracovana (dusenim a povarenim). (11)

Ovoce obsahuje velké mnozstvi vitaminu C. Ovoce zlut¢é a oranzové bravy
je zdrojem také beta-karotenu, pektinu a drasliku. Optimalni je podavat ovoce v Cerstvém
stavu a syrové, aby si zachovalo co nejvice vitaminid. Kompotovani a vafeni marmelad
vyrazné snizuje obsah vitamind. Toto zpracovani ovoce se neobejde bez znacného
pridavku cukru, coz je nevhodné z hlediska racionalni vyzivy. Ovoce je v mensi mife také

zdrojem vlakniny, ktera zistava zachovana i v ovoci suSeném. (11)

Pro dospélého ¢lovéka je urceno 3 - 6 porci obilovin, 3 - 5 porci zeleniny,
2 - 4 porce ovoce denné. Jedna porce v této skupiné potravin piedstavuje: 1 krajic chleba
1 rohlik, 1 misku lusténin (150 — 200 ml), 1 vé&tsi papriku nebo mrkev, 1 misku ¢inského
zeli nebo salatu, 150 g vaiené zeleniny, 1 sklenici zeleninové §tavy, 1 pomeran¢, banan
nebo jablko (100 g), 1 misku drobného ovoce (rybiz, bortvky, jahody), nebo 1 sklenici
ovocné stavy. Pro déti predskolniho véku je uréeno 4 - 5 porci obilovin, 3 porce zeleniny
a 2 porce ovoce denné. Jedna porce piedstavuje: 1 krajic chleba (60 @), 1 rohlik, 1 misku
(375 ml) lusténin, 1 stiedné velky kus ovoce nebo zeleniny (60 — 90 g), sklenici fedéné
ovocné §tavy (150 ml). (11)

4.2 KATEGORIE POTRAVIN CISLO 2

Do této skupiny potravin nalezi ovesné vlocky, mlécné vyrobky (jogurt), mléko,
rostlinné tuky (olivovy, slunec¢nicovy olej), té€stoviny, ryze, ryby a brambory. Tato skupina
potravin je zdrojem vlakniny, bilkovin, vapniku, jodu a vitaminil, zejména vitaminti A, C,

E a skupiny B (vitamin B, Bg, B12). (11)

Mléko a mlécné vyrobky jsou dualezitym zdrojem dobie vstiebatelného vapniku
a zivoc¢isnych bilkovin. Potraviny s probiotiky, jako jsou kysané mlécné vyrobky, kefiry,
acidofilni mléka a jogurty jsou dobfe stravitelné a upravuji slozeni stfevni flory diky
pfitomnosti bifidogennich bakterii. Nizkotu¢né a odtu¢néné mléko a mlécné vyrobky

nejsou prospésné pro malé déti, jelikoz schadzejici energii z ubraného tuku nahrazuji
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konzumaci sladkych jidel. Nizkotu¢né mlécné vyrobky obsahuji velmi malé mnoZstvi
vitamind rozpustnych v tucich A, D, E, K. Mléko a mlécné vyrobky se doporucuje
konzumovat dvé hodiny pied jidlem nebo po jidle obsahujicim Zelezo, jelikoz vapnik

snizuje jeho vyuzitelnost. (2), (11)

Z ryb doporucujeme méné¢ tucné motské ryby, které obsahuji jod pro spravnou

funkci §titné zlazy. Ze sladkovodnich ryb volime sivena, kapra, lipana a pstruha. (11)

Pro dospélého ¢lovéka je ureno 2 - 4 porce mléka a mléénych vyrobka, 3 — 5 porci
ryze Ci téstovin denné. Jedna porce v této skupiné potravin piedstavuje: 1 sklenici mléka
(250 — 300 ml), 1 jogurt (150 — 200 ml), 50 g syra nebo 40 g tvarohu, 1 kopecek ryze nebo
téstovin (120 — 150 g) nebo 1 misku ovesnych vloéek (200 ml), vaiené brambory (150 g).
Pro déti predskolniho véku je ur€eno 2 - 3 porce mléka a mléénych vyrobkl, 4 - 5 porci
téstovin ¢i ryze. Jedna porce predstavuje: mléko (150 ml), jogurt (100 ml), syr (50 g),
100 — 120 g ryze nebo téstovin. (11)

4.3 KATEGORIE POTRAVIN CIiSLO 3

Kategorie potravin ¢. 3 predstavuje dribez, maso, vejce. Jsou zdrojem ZivociSnych
bilkovin, tukd, vitamin skupiny B, zejména vitaminli B1p, Zeleza a dalSich mineralnich
latek. Méli bychom dévat ptednost bilému masu pied ¢ervenym a nemélo by byt zbytecné
tuéné. Vejce je doporuceno konzumovat dostatecné tepelné upravené kvili mozné ndkaze

salmonelozou. (11)

Pro dospélého ¢lovéka je urena 1-3 porce denné. Jedna porce v této skupiné
potravin piedstavuje: 80 g masa nebo 2 vaje¢né bilky. Pro déti predskolniho véku je urcena
1 porce denng. Jedna porce piedstavuje: 50 — 70 g masa nebo 1 vejce. (11)

4.4 KATEGORIE POTRAVIN CisLO 4

Do 4. kategorie potravin nalezi zivo¢isné tuky (maslo, sadlo), volny cukr (susenky,
bonbony, zmrzlina), uzeniny a alkohol. Tyto potraviny bychom méli konzumovat opravdu
sttidmé nebo se jim zcela vyhybat. Hamburgery, pastiky, salamy, uzeniny a parky jsou pro
dité zcela nevhodné a dospély €lovek by mél tyto potraviny do svého jidelnicku zatfazovat

pouze vyjimec¢né. (11)
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PRAKTICKA CAST
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5 FORMULACE PROBLEMU

Spravny vyvoj détského organismu je zavisly na piiméfené a plnohodnotné vyzive.
Spravna vyziva ovliviuje rast, vyvoj ditéte a napomaha prevenci fadé onemocnéni
Vv détstvi 1 dospélosti. V predskolnim veku se formuji vzorce chovani, a proto predskolni
zafizeni mlze vyznamné ovlivnit vyzivové zvyklosti a stravovaci navyky nejen ditéte,
ale i jeho rodiny. Stravovani v matefskych $kolach zajistuje pievaznou ¢ast denni vyzivy
u déti predskolniho véku. V predskolnim zafizeni by se déti mély seznamovat se zdravymi
potravinami. Malé déti jsou sice velice vybiravé a upfednostiiuji pfevazné to, co je jim
znamé. Ale i pfesto by jim mély matetfské Skoly nabidnout Sirokou paletu zdravych

potravin, a tak zajistit pestrost podavané stravy. (9), (10)

Mateiska skola, to je misto kde déti poprvé vstupuji do SirSiho svéta. UCi se zde
nové véci a buduji si dovednosti a navyky, které jim pozdéji slouzi jako odrazové mustky

pro dalsi zivot. Proto by mélo byt stravovani v matei'ské Skole vyvazené, pestré, zdravé. (1)
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6 DEFINOVANI CiLU A VYZKUMNYCH OTAZEK

Cilem bakalatfské prace je porovnat pestrost a vyvazenost stravy ve vybranych

predskolnich zatizenich a dodrzovani pravidel zdravé vyzivy u déti predskolniho véku.
Cil1)

Zhodnotit pestrost stravy ve vybranych ptedskolnich zafizenich, vzhledem k novym

trendiim ve $kolnim stravovani.

VO 1: Jaka je kvalita sestaveni jidelnich listkti ve vybranych matetskych Skolach?

Cil 2)

Porovnat frekvenci zafazovani cerstvé a tepelné upravené zeleniny ve vybranych

predskolnich zatizenich

VO 2:V jakém mnozstvi podavaji matetské Skoly Cerstvou a tepeln€ upravenou zeleninu?

Cil 3)

Zhodnotit konzumaci luSténin, vcetné jejich zafazovani do nutricné vhodnych

a nevhodnych kombinaci.

VO 3: V jakém mnozstvi podéavaji matetské Skoly lusténiny a v jakych kombinacich?

Cil 4)
Zhodnotit konzumaci ryb ve vybranych ptedskolnich zatizenich.

VO 4:V jakém mnozstvi podavaji matetské skoly ryby?

Cil 5)

Zhodnotit konzumaci masa ve vybranych pfedSkolnich zatizenich.

VO 5: V jakém mnozstvi se podavavaji bilé druhy mas a maso vepioveé?
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Cil 6)

Vytvotit edukacni materidl o dilezitosti dodrzovani pestré stravy cilen¢ zaméfeny na

rodice.
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7 METODIKA VYZKUMU

Vyzkum byl realizovan v 10  pfedskolnich  zafizenich  Plzeniského
kraje - dozorovanych uzemnim pracovistém Klatovy. Jako metodiku vyzkumu k vytvoieni
této bakalarské prace jsem pouzila kvalitativni formu vyzkumu. Vyzkum byl zaméfen na
hodnoceni pestrosti stravy v jednotlivych matefskych skolach, vzhledem k novym trendim
ve Skolnim stravovani. Sbér dat probihal od 30. 9. 2013 do 31. 1. 2014. Vyhodnocovani
probihalo podle metodického navodu k hodnoceni jidelnich listkii Skolnich jidelen (pilotni

etapa).
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8 ZPRACOVANI UDAJU

Ziskané udaje byly zpracovany pomoci pocitacového programu Microsoft Office
Exel 2007. Vysledky Setieni jsou uvadény pomoci grafii a tabulek. Jednotlivé grafy maji
pfislusnou legendu a hodnoty jsou uvadény v relativnich nebo absolutnich ¢islech.

Vysledky Setfeni v tabulkach, jsou uvedeny v absolutnich i relativnich ¢islech.
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9 PREZENTACE ZISKANYCH UDAJU

Tabulka & 1: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Zelezna Ruda

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mesic 1 16 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 2 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus 1; minus 3 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, 1 4 1
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v piipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 1 0
veprové maso max. 4x/mesic 1 6,5 0
bezmas:é jidlo 4x/mésic (vEetn€ lusténin, 1 2 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zarazeny uzeniny 1 2 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmt, regionalni pokrmy 1 4 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 2 2
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus

apod...) 7x/ mésic . 1 !
houskové knedliky max. 2x/mésic 1 3 0
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 0
tepelné upravend zelenina min 4x/meésic 1

Napoje

denné vybér slazené/neslazené

pokud je mléény/ vybér i z nemlécného

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 2: Doporudena pestrost — piesnidavky a svadiny za mésic v MS Zelezna
Ruda

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 0 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 9 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel,

vy ) 1 0 0
kukufri¢né krupice...)
Kombinace presnidavek:
-slana se zeleninou 1 plus 6;minus 3 1
-sladka s ovocem plus 1;minus O
Nabidka celozrnnych druht pediva 8x za mésic 1 1 0
nezarazeni uzeniny a pastiky 1 4 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 3: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Zelezna Ruda

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodu
svacina stravovani
Vyborny
15-21 ' 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry ‘ )
11-14 ‘ 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
Dobry

4-6 Nizka Groven

6-9

Nizka uroven

3 body

a méné

5bodaa

Nevyhovujici Nevyhovujici Nevyhovujici

méné

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 4: Doporuéena pestrost — obédy za mésic v MS Bé&iny

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazngé zeleninova 12x za mésic 1 14 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 0 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus 0;3‘“{”“5 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 4 1
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 3 2
veprové maso max. 4x/mesic 1 2,5

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 1 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zarazeny uzeniny 1 3 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmtl, regiondlni pokrmy 1 2 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 2 2
Prilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 6 0
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 3 0
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 5 0
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 10 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 1 1
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 0 0
Visledekhodnoceni HETT

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 5: Doporuéena pestrost — presnidavky a svadiny za mésic v MS B&iny

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 0 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 2 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 1 0 0
kukuti¢né krupice...)

Kombinace piesnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 6; minus 4 1
-sladka s ovocem plus 1; minus 0
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 1 0 0
mesic

nezafazeni uzeniny a pastiky 1 1 0

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 6: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS BéSiny

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodi obédi bodi
svalina stravovani
Vyborny
15-21 _ 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
Dobry
7-10 ‘ 3 Dobry
jidelnicek
4-6 Nizka Groven 6-9 Nizka Groven
3 body _ ‘ 5bodu a )
| Nevyhovujici Nevyhovujici o Nevyhovujici
a méngé mén¢

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 7: Doporudena pestrost — obédy za mésic MS Klatovy - Studentska

Zdroj: vlastni

50

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazngé zeleninova 12x za mésic 1 15 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 3 1
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 4 1
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus Oilminus 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 7 1
kralik) 3x mé&si¢né

ryby 2x/mésic; v pfipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 3 2
veprové maso max. 4x/mesic 1 4

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 2 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatfazeny uzeniny 1 2 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 3 0
napaditost pokrmtl, regiondlni pokrmy 1 4 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 3 2
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 7 1
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 2 1
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 3 0
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 12 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 1 1




Tabulka ¢. 8: Doporucena pestrost

Klatovy - Studentska

— presnidavky a svaciny za mésic v MS

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 1 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 2 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 1 1 0
kukufi¢né krupice...)
Kombinace ptesnidavek:
-slana se zeleninou 1 plus 11; minus 5 1
-sladka s ovocem plus 5; minus 0
Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x za 1 0 0
mésic
nezafazeni uzeniny a pastiky 1 2 0
Zdroj: vlastni
Tabulka ¢ 9: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic vMS
Klatovy - Studentska
Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodi obédi bodu
svaina stravovani
Vyborny
15-21 ' 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek

Velmi dobry

Dobry

jidelnicek
4-6 Nizka Groven
3 body .
Nevyhovujici
a méng

Nevyhovujici

Dobry

10-14 Dobry
6-9 Nizk4 Groven
5 bodi a )
Nevyhovujici
méné

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 10: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Vrhaveé

Polévky Cetnost Hodnoceni

prevazné zeleninova 12x za mésic 1 12 1

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 1 0

zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 0 0

4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 Plus O;Zminus 0
0

Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 2 0

kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v pfipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 1 0

veprové maso max. 4x/meésic 1 6

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 1 0

pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatfazeny uzeniny 1 2 0

sladké jidlo max. 2x/mésic 1 1 1

napaditost pokrmtl, regiondlni pokrmy 1 3 1

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 0 0

Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 1 5 0

7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 2 1

Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 2 0

tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 5 1

Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0

pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 0 0

Visledekhodnoceni | | abdy

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 11: Doporudena pestrost — piresnidavky a sva¢iny za mésic v MS Vrhavet

Piesnidavky a svadiny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 0 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 1 0
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 1 0 0
kukuti¢né krupice...)

Kombinace piesnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 0; minus 9 0
-sladka s ovocem plus 8; minus 0

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 1 0 0
mésic

nezafazeni uzeniny a pastiky 1 2 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 12: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Vrhaveg

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodi obédi bodi
svalina stravovani
Vyborny
15-21 _ 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry _
11-14 ' 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
Dobry
7-10 ) 3 Dobry 10-14 Dobry
jidelnicek
2 Nizka uroven 6-9 Nizka uroven
3 body _
| Nevyhovujici
a méngé

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 13: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Susice — Tylova

Zdroj: vlastni

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mésic 1 11 0
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body | 1 nebo 2 3 1
zatazovani obilnych zavarek (jahly,
vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 2 0
kuskus..) 4x za mésic
kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus 0;4““”“5 0
Hlavni jidla
Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 4 1
kralik) 3x mési¢né
ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 1 nebo 2 5 1
body
veprové maso max. 4x/mesic 1 5 0
bezmasé jidlo 4x/mésic (véetné lusténin, 1 9 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zatfazeny uzeniny 1 1 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 1 1
napaditost pokrm, regionalni pokrmy 1 1 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 2 2
Piilohy
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus

<t 1 8 1
apod...) 7x/ mésic
houskové knedliky max. 2x/mésic 1 3 0
Zelenina
zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 5 0
tepelné upravena zelenina min 4x/meésic 1 7 1
Napoje
denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlé¢ény/ vybér i z nemlééného 1 0 0
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Tabulka ¢. 14: Doporucena pestrost — presnidivky a svadiny za mésic Vv

MS Susice — Tylova

Piesnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 1 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 4 1

Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel,

kukufiéné krupice...) . . 0
Kombinace presnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 12;minus 7 1
-sladka s ovocem plus 6; minus 0

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 1 1 0
mésic

nezafazeni uzeniny a pastiky 1 2 0

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢ 15: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic V

MS Susice - Tylova

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodii
svacina stravovani
Vyborny
15-21 ' 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry ‘ )
11-14 ‘ 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
Dobry

4-6 Nizka Groven 6-9 Nizka uroven

3 body

a méné

5bodaa

Nevyhovujici Nevyhovujici Nevyhovujici

méné

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 16: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Svihov

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazngé zeleninova 12x za mésic 1 15 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 1 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly, vliocky,

krupky, pohanka, bulgur, kuskus..) 4x za 5 1
mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus 2;1min“5 1
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufte, krtta, slepice, kralik) 1 4 1
3x mésicné

ryby 2x/mésic; v piipadé 3x/mésic 2 body 1 nebo 2 2 1
veprové maso max. 4x/mesic 1

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 2 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zarazeny uzeniny 1 3 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmu, regionalni pokrmy 1 4 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo?2 2 2
Prilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod...) 1 8 1
7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 1 1
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 7 0
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 9 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 8 1
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 16 1
Visledekhodnoceni | wboas

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 17: Doporudena pestrost — piresnidavky a svaciny za mésic v MS Svihov

roanocent [ NSRRI

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 2 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 2 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 1 1 0
kukuti¢né krupice...)

Kombinace piesnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 19; minus 12 1

-sladka s ovocem plus 11; minus 0
Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 1 5 0
mésic
nezafazeni uzeniny a pastiky 1 3 0

Zdroj: vlastni

Tabulka ¢. 18: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Svihov

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodi obédi bodi
svalina stravovani
Vyborny
15-21 _ 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
4 Velmi dobry
Dobry
7-10 ) 3 Dobry 10-14 Dobry
jidelnicek
4-6 Nizka Groven Nizka Groven
3 body _ 1bod a , 5bodu a )
| Nevyhovujici o Nevyhovujici o Nevyhovujici
a méngé mén¢ mén¢

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 19: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Dolany

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mésic 1 6 0
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 4 2
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 1 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1| Plusbminus 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 4 1
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 2 1
veprové maso max. 4x/mesic 1

bezmas:é jidlo 4x/mésic (v€etné lusteénin, 1 2 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zarazeny uzeniny 1 3 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 4 0
napaditost pokrmtl, regiondlni pokrmy 1 3 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo?2 2 2
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 5 0
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 1 1
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 5 0
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 9 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 0 0
Visledekhodnoceni | wboas

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 20: Doporudena pestrost — pesnidavky a sva¢iny za mésic v MS Dolany

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 2 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 4 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 0 0
kukuti¢né krupice...)

Kombinace piesnidavek:

-slana se zeleninou plus 6; minus 11 0
-sladka s ovocem plus 1; minus 0

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 0 0
mesic

nezarazeni uzeniny a pastiky 7 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 21: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Dolany

3 body

| Nevyhovujici
a menc

Zdroj: vlastni

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodu
stravovani
Vyborny
15-21 5-6 20 -27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry _
11-14 ' 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
4-6 Nizkéa uroven Nizkéa uroven 6-9 Nizka aroven

5bodu a

méné

Nevyhovujici




Tabulka & 22: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Velhartice

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mésic 1 12 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 3 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel plus l;zminus 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 2 0
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 2 1
veprové maso max. 4x/mesic 1 8

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 1 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatfazeny uzeniny 1 1 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmt, regionalni pokrmy 1 3 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 2 2
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 7 1
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 4 0
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 2 0
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 6 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 0 0
Visledekhodnoceni _ sboai |

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 23: Doporudena pestrost — presnidavky a svadiny za mésic v MS

Velhartice

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 0 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 2 1

Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel,

kukufi¢né krupice...) . . 0
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 19; minus 0 1
-sladkd s ovocem plus 9; minus 0

Ne}b’idka celozrnnych druht peciva 8x za 1 0 0
mesic

nezatazeni uzeniny a pastiky 1 2 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 24: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Velhartice

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodu
svadina stravovani
Vyborny
15-21 . 5-6 vyborny 20-27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry
11-14 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
Dobry

4-6 Nizka Groven 6-9 Nizka uroven

3 body 5 bodu a

Nevyhovujici
a méné

Nevyhovujici Nevyhovujici

méné

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 25: Doporudena pestrost — obédy za mésic v MS Strazov

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mésic 1 7 0
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body | 1 nebo 2 2 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 3 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus Oilminus 0
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krta, slepice, 1 4 1
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 2 0
veprové maso max. 4x/mesic 1 45

bezmas:é jidlo 4x/mesic (v€etné lusténin, 1 1 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatfazeny uzeniny 1 2 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmtl, regiondlni pokrmy 1 6 1
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo?2 3 2
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 7 1
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 4 0
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 11 1
tepeln€ upravena zelenina min 4x/mésic 1 8 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlécny/ vybér i z nemlécného 1 3 1
Visledekhodnoceni T

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 26: Doporudena pestrost - piesnidavky a svainy za mésic v MS Strazov

Presnidavky a svaciny Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 1 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 4 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel, 1 0 0

kukuti¢né krupice...)
Kombinace piesnidavek:

-slana se zeleninou 1 plus 7; minus 2 1
-sladka s ovocem plus 0; minus 0

Nabidka celozrnnych druhti peciva 8x za 1 0 0
mésic

nezatfazeni uzeniny a pastiky 1 6 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 27: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Strazov

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodu
svafina stravovani
Vyborny
15-21 _ 5-6 vyborny 2027 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry . .
11-14 ' 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek

Dobry

4-6 6-9 Nizka aroven

Nizka uroven

3 body 5 bodu a

Nevyhovujici
a mén¢

Nevyhovujici Nevyhovujici

méné

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 28: Doporuéena pestrost — obédy za mésic v MS Srni

Polévky Cetnost Hodnoceni
prevazné zeleninova 12x za mésic 1 5 0
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
zatazovani obilnych zavarek (jahly,

vlocky, krupky, pohanka, bulgur, 0 0
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1 plus 1; minus 0 1
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krtta, slepice, 1 3 1
kralik) 3x mési¢né

ryby 2x/mésic; v pfipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2 0 0
vepirové maso max. 4x/meésic 1 45 0
bezmas:é jidlo 4x/mésic (vEetn€ lusténin, 1 0 0
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatrazeny uzeniny 1 1 0
sladké jidlo max. 2x/mésic 1 2 1
napaditost pokrmi, regionalni pokrmy 1 0 0
lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2 0 0
Piilohy

obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus 1 7 1
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1 3 0
Zelenina

zelenina Cerstva min. 8x/ mésic 1 2 0
tepeln¢ upravena zelenina min 4x/mésic 1 4 1
Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
pokud je mlécény/ vybér i z nemlééného 1 0 0
Visledekhodnoceni  sbea

Zdroj: vlastni
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Tabulka & 29: Doporudena pestrost — piesnidavky a sva¢iny za mésic v MS Srni

Presnidavky a svainy Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1 0 0
Min. 2x/mésic rybi pomazanka 1 0

Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek,

jéhel, kukufi¢né krupice...) . 0 0
Kombinace ptesnidavek:

-sland se zeleninou 1 plus 7; minus 5 1
-sladka s ovocem plus 3; minus 0

Nabidka celozrnnych druhi peciva 8x 1 0 0
za mesic

nezafazeni uzeniny a pastiky 1 6 0

Zdroj: vlastni

Tabulka & 30: Bodové hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v MS Srni

Hodnoceni Hodnoceni
Pocet Hodnoceni Pocet
presnidavka+ | Pocet bodii | celodenniho
bodu obédu bodu
svacina stravovani
Vyborny
15-21 ' 5-6 vyborny 20 - 27 Vyborny
jidelnicek
Velmi dobry ) .
11-14 ‘ 4 Velmi dobry 15-19 Velmi dobry
jidelnicek
Dobry
7-10 3 Dobry 10-14 Dobry
jidelnicek
Nizka troven

5 bodu a

Nevyhovujici Nevyhovujici
mén¢

Zdroj: vlastni
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Tabulka €. 31: Hodnoceni celodeniho stravovani za mésic v matei'skych Skolach

Materské Skoly Hodnoceni Vysledek

Zelezna Ruda 13 bodi Dobry (14-10 b.)

Bé&Siny 11bodu Dobry (14-10 b.)
Klatovy (Studentska) 18 bodi Velmi dobry jidelni¢ek (19-15 b.)
Vrhave¢ 3 body Nevyhovujici (5 b. a méng)
Susice (Tylova) 12 bodi Dobry (14-10 b.)

Svihov 17 bodi Velmi dobry jidelni¢ek (19-15 b.)
Dolany 13 bodi Dobry (14-10 b.)
Velhartice 12 bodi Dobry (14-10 b.)

Strazov 14 bodi Dobry (14-10 b.)

Srni 7 bodt Nizka aroven (9-6 b.)

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 1: Hodnoceni celodenniho stravovani za mésic v materskych skolach

Hodnoceni celodenniho stravovani v MS

- Zelezna Ruda
tovy Bésiny
(VSt.udentka) / Susice (Tylova)
Svihov Vel
\ Velhartice
&0%
0%
Srni

Vrhaved

B Vyborny jidelnic¢ek (27-22b.)  OVelmi dobry jidelnicek (19-15 b.)
E Dobry (14-10 b.) B Nizka uroven (9-6 b.)
H Nevyhovujici (5 b. a mén¢)

Zdroj: vlastni

Nejvétsi ¢ast matefskych skol tedy 60 % ziskalo mezi 10 - 14 body. Jejich jidelni

listky se tedy zafazuji mezi dobré. 20 % ziskalo mezi 15 - 19 body a s timto vysledkem
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maji velmi dobry jidelnicek. Tyto matefské Skoly disponuji nejlepSimi jidelnimi listky
Z jednotlivych matetskych Skol. Nizkou troven jidelnich listkii ma 10 % matefskych skol,
které obdrzely body mezi 6 - 9. P&t bodl a méné ziskalo 10 % matefskych Skol a tudiz

sestavili nevyhovujici jidelni listky.
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Tabulka ¢. 32: Frekvence podavani Cerstvé zeleniny v ramci celodenniho stravovani

za mésic v materskych Skolach

Zelenina % z doporuceného minima
Mateiské skoly Cerstva (8x v mésic)
Zelezna Ruda 15x 187,5 %
Bé&Siny 13x 162,5 %
Klatovy (Studentska) 16x 200 %
Vrhavec 2X 25 %
Susice (Tylova) 20x 250 %
Svihov 27x 3375%
Dolany 11x 197,5 %
Velhartice 24x 300 %
Strazov 32x 400 %
Srni 9x 112,5%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 2: Frekvence podavani Cerstvé zeleniny vV ramci celodenniho strvovani za

mésic v mateiskych Skolach
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Zdroj: vlastni
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V MS Strazov se nejvice 32x (400 %) podavéala Cerstva zelenina. 27x
(337,5 %) byla zatazena v MS Svihov a 24x (300 %) v MS Velhartice. Cerstvé zelenina se
v MS Susice (Tylova) podavala 20x (250 %). V Klatovské mateiské $kole se vyskytovala
na jidelnim listku 16x (200 %) a 15x (187,5 %) v MS Zelezna Ruda. 13x (162,5 %) byla
podavana Gerstva zelenina v MS Bé&siny a v MS Dolany 11x (197,5 %). Nejméné byla

Serstva zelenina zastoupena v MS Vrhaveé 2x (25 %).
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Tabulka ¢. 33: Frekvence podavani tepelné upravené zeleniny v ramci celodenniho

stravovani za mésic v mateiskych §kolach

Zelenina % z doporuceného minima
(4x v mésici)

Materiské skoly Tepelné upravena

Zelezna Ruda 23x 575 %
Bé&Siny 24x 600 %
Klatovy (Studentska) 27X 675 %
Vrhavec 17x 425 %
Susice (Tylova) 18x 450 %
Svihov 25X 625 %
Dolany 15x 375 %
Velhartice 21x 525 %
Strazov 15x 375 %
Srni 9 x 225 %

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 3: Frekvence podavani tepelné upravené zeleniny v ramci celodenniho

stravovani za mésic v materskych Skolich
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Zdroj: vlastni
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Tepelné upravena zelenina byla nejvice 27x (675 %) podavana v MS Klatovy
(Studentska). 25x (625 %) byla zatazena v MS Svihov a o néco méné 24x (600 %) v MS
Bé&siny. V MS Zelezna Ruda byla podavana 23x (575 %) a 21x (525 %) v MS Velhartice.
V jidelnim listku MS Susice (Tylova) se vyskytovala 18x (450 %) a v MS Vrhave¢ 17x
(425 %). MS Strazov spoleéné s MS Dolany podavaly tepelné upravenou zeleninu 15x

(375 %). Pouze 9x (225 %) byla zafazovana tepelné upravena zelenina v MS Srni.
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Tabulka €. 34: Frekvence podavani lusténin vV ramci celodenniho stravovani za mésic

v materskych skolach

%z doporuceného minima

Materské Skoly Lusténiny podané (8X v mésici)
Zelezna Ruda 4x 50 %
Bésiny 4x 50 %
Klatovy (Studentska) X 87,5%
Vrhave¢ 1x 12,5 %
Susice (Tylova) 6X 75 %
Svihov 5x 62,5 %
Dolany 8x 100 %
Velhartice 4x 50 %
Strazov 6X 75 %
Srni 2X 25 %

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 4: Frekvence podavani luSténin v ramci celodenniho stravovani za mésic

v materskych Skolach
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Nejvice 8x (100 %) byly luiténiny podavany v MS Dolany. V MS Klatovy —
Studentska byly zatfazeny 7x (87,5 %). V jidelnim listku Matefskych $kol Susice (Tylova)
a Strazov se vyskytovaly 6x (75 %). MS Svihov méla lusténiny 5x (62,5 %). Mateiské
skoly Dolany, Zelezna Ruda a Velhartice je zatazovaly 4x (50 %). Pouze 2x (25 %) byly

zafazeny V MS Srni a nejméné lusténin bylo podavano v MS Vrhave¢ 1x (12,5 %).
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Tabulka €. 35: Frekvence podavani luSténin ve vhodné a nevhodné nutri¢ni

kombinaci v ramci celodenniho stravovani za mésic v matefskych $kolach

Materské Skoly Luéténin)(( \4 nu_triél_lé vhodné | LuSténiny v nutli‘iéné_ nevhodné
ombinaci kombinaci
Zelezna Ruda 3X 1x
Bé&siny 2X 2X
:(Slitgzgtské) ax 3
Vrhavec 1x 0x
Susice (Tylova) 4x 2X
Svihov 3X 2X
Dolany 6X 2X
Velhartice 1x 3x
Strazov 1x 5x
Srni 1x 1x

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 5: Frekvence podavani lusténin ve vhodné a nevhodné nutri¢ni kombinaci

V ramci celodenniho stravovani za mésic v materskych Skolach

LusSténiny v nutri¢né vhodné a nevhodné

] 6 kombinaci
5
4
2
1
0
Jagx@

B Lusténiny v nutricné vhodné kombinaci

B Lusténiny v nutfi¢né nevhodné kombinaci

Zdroj: vlastni
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MS Dolany podavala nejvice 6x lusténiny v nutri¢né vhodné kombinaci. Lusténiny

V nutriéné nevhodné kombinaci 2x.

V MS Klatovy (Studentskd) byly zafazovany lu§téniny v nutriénd vhodné

kombinaci 4x a v nevhodné kombinaci 3x.

Lusténiny v nutricné vhodné kombinaci se vyskytovaly na jidelnim listku

MS Susice (Tylova) 4x. Naopak v nutri¢né nevhodné kombinaci 2x.

V MS Svihov byly podavany luiténiny v nutriéné vhodné kombinaci 3x

a Vv nutriéné nevhodné kombinaci 2X.

MS Zelezna Ruda podavala 3x ludténiny Vv nutriéné vhodné kombinaci

a v nevhodné kombinaci 1x.

Lusténiny V nutriéné vhodné kombinaci v MS B&siny se vyskytovaly v jidelnim

listku 2x, v nutriéné nevhodné kombinaci také 2x.

V MS Srni byly lusténiny v nutri¢né vhodné kombinaci zafazovany 1x a v nutriéné

nevhodné kombinaci také 1x.

MS Strazov podavala Ix luiténiny Vv nutriéné vhodné kombinaci a 5x lusténiny

Vv nevhodné kombinaci.

V MS Velhartice méli luiténiny Vv nutri¢né vhodné kombinaci 1x a Vv nutri¢né

nevhodné kombinaci 3x.

V MS Vrhave¢ podavali lusténiny pouze v nutriéng vhodné kombinaci 1x.
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Tabulka ¢. 36: Frekvence podavani ryb v ramci celodenniho stravovani za mésic

v materskych Skolach

% z doporuceného minima

Mateiské skoly Ryby (4 v mésici)
Zelezna Ruda 10x 250 %
Bé&siny 5X 125 %
Klatovy (Studentska) 5x 125 %
Vrhavec 2X 50 %
Susice (Tylova) 5x 125 %
Svihov 4x 100 %
Dolany 6X 150 %
Velhartice 4x 100 %
Strazov 6X 150 %
Srni 0x 0%

Zdroj: vlastni

Graf ¢.

v materskych Skolach

6: Frekvence podavani ryb vramci celodenniho stravovani za mésic
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Nejvice ryb bylo zatazeno 10x (250 %) v MS Zelezna Ruda. MS Dolany spole&né
s MS Strazov podavaly ryby 6x (150 %). V MS Bé&iny, Klatovy (Studentska) a Susice
(Tylova) je méli 5x (125 %). Ryby podavali 4x (100 %) v MS Svihov a Velhartice. Ve
velmi malém mnozstvi pouze 2x (50 %) byly podavany v MS Vrhaveé. V MS Srni se

vibec nepodavaly.
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Tabulka ¢. 37: Frekvence podavani masa v ramci obédli za mésic v materskych

skolach

Bilé druh o %

Mest lke ,ruky,il,ll? Sz doporucené Veprové | Z doporucené

esta ( “re,zd rait ho minima maso ho maxima

atd.) (3x v mésici) (4x v mésici)

Zelezna Ruda 4x 133,3% 6,5X 162,5 %
Bé&siny 4x 133,3% 2,5x 62,5 %
Klatovy(Studentska) 7X 175 % 4x 100 %
Vrhave¢ 2X 50 % 6Xx 150 %
Susice (Tylova) 4x 133,3% 5x 125 %
Svihov 4x 133,3 % 5X 125 %
Dolany 4x 133,3% 3X 75 %
Velhartice 2X 50 % 8x 200 %
Strazov 4x 133,3 % 4,5x 112,5%
Srni 3X 100 % 4,5x 1125 %

Zdroj: vlastni

Graf €. 7: Frekvence podavani masa v ramci obédi za mésic v matei'skych $kolach
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Zdroj: vlastni
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Nejvice bilych druhti mas 7x (175 %) bylo podavano v MS Klatovy (Studenstka).

Veprové maso zde bylo zafazovano 4x (100 %).

V jidelnim listku MS Bé&Siny se vyskytovaly bilé druhy masa 4x (133,3 %).
Vepiové maso 2,5x (62.5 %).

MS Dolany méla bilé¢ druhy masa 4x (133,3 %) a vepiové maso méla 3x (75 %).

Bil¢ druhy masa se podivaly vMS Smi 3x (100 %) a vepfové maso

4.5x (112,5 %).

V MS Strazov se zafazovaly bilé druhy masa 4x (133,3 %) a vepfové maso

4,5% (112,5 %).

V jidelnim listku MS Susice (Tylova) se vyskytovaly bilé druhy masa 4x (133,3 %)

a vepiové maso 5x (125 %).
V MS Svihov méla bilé druhy masa 4x (133,3 %) a veptové maso 5x (125 %).

MS Velhartice podavala bilé druhy masa 2x (50 %). V této mateiské $kole se

nejvice podavalo vepiové maso 8x (200 %).

V MS Vrhaveg se také bilé druhy masa podavaly pouze 2x (50 %). Vepiové maso
zde bylo zatazeno 6x (150 %).

V MS Zelezna Ruda méla bilé druhy masa 4x (133,3 %) a vepfové maso
6,5 (162,5 %).
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10 DISKUZE

Ve své bakalarské praci jsem se zaméiila na hodnoceni pestrosti stravy
ve vybranych predskolnich zafizenich Plzenského kraje — dozorovanych uzemnim
pracovistém Klatovy. Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zhodnotit pestrost stravy
ve vybranych piedskolnich zafizenich vzhledem k novym trendim ve $kolnim stravovani.
Jako dil¢i cile v souvislosti s hlavnim cilem jsem stanovila: porovnat frekvenci zafazovani
Cerstvé a tepelné upravené zeleniny ve vybranych piedskolnich zafizenich. Zhodnotit
konzumaci lu$ténin, vcéetné jejich zatfazovani do nutricné vhodnych a nevhodnych
kombinaci ve vybranych ptedskolnich zatizenich. Zhodnotit konzumaci ryb ve vybranych
ptedskolnich zatizenich. Zhodnotit konzumaci masa ve vybranych ptedskolnich zatizenich.

AV neposledni fad€ vytvofit eduka¢ni materidl.

V prvni ¢asti mé vyzkumné prace jsem se zamefila na vyhodnoceni celodennich
jidelnich listkii jednotlivych matefskych skol v ur¢itém sledovaném obdobi.  Bodové
vyhodnoceni jidelnich listkti jednotlivych matetskych kol bylo rozdéleno do tii tabulek.
Prvni tabulka znézorfiuje ob&dy a druhd tabulka ptfesnidavky a svainy. Ve tieti tabulce
jsem bodové ohodnotila celodenni stravovani. Tabulky pro vyhodnoceni doporucené
pestrosti a systém bodového hodnoceni jsme pouzila z metodického navodu Ministerstva
zdravotnictvi k hodnoceni jidelni¢ki $kolnich jidelen (pfiloha €. 4, €. 5, €. 6). V tabulkach
pro doporucenou pestrost obédli a doporucenou pestrost presnidavek a svacin je vzdy
uveden druh pokrmu spolu sjeho doporucenym poctem. Dale je znazornéno bodové
hodnoceni, skutecna ¢etnost jednotlivych druhti pokrmii a udélen pocet bodi za jednotlivé

druhy pokrmd.

Tabulka pro doporuenou pestrost ob&édi hodnoti polévky, které se déli
na zeleninové, lusténinové, polévky s obilnymi zavaikami (jahly, vlocky, krupky, pohanka,
bulgur, kuskus apod.) a hodnoti kombinaci polévek a hlavnich jidel. Hlavni jidla se hodnoti
podle tabulky, kterd obsahuje tyto polozky: bilé druhy masa (kute, krita, slepice, kralik),
ryby, vepfové maso, bezmasé jidlo (v€etné¢ lusténin, pokud jsou nabidnuty bez masa),
nezafazovani uzenin, sladké jidlo, napaditost, regionalni pokrmy a lusténiny. V tabulce
se také hodnoti ptilohy, které jsou rozdéleny na obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod.)
a houskové knedliky. Samostatn¢ se v tabulce hodnoti zelenina Cerstva a tepelné upravena.
A v neposledni fad€ se Vv tabulce hodnoti napoje, které jsou rozdéleny na kazdodenni vybér

slazenych/ neslazenych. A pfi podavani mlécného napoje musi byt k dispozici i napoj
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nemlécny. V ptipad¢ souladu s doporucenou pestrosti jsem piidélila 1 bod nebo 2 body,
v piipadé nesouladu 0 bodd. (piiloha ¢. 3) VSechny udélené body jsem poté secetla
a vysledné body urcily vysledek hodnoceni pestrosti stravy. Podle vyslednych bodi bylo
nasledujici hodnoceni: 15 — 21 bodl ptedstavovalo vyborny jidelnicek, 11 — 14 bodu
znamenalo velmi dobry jidelni¢ek, 7 — 10 boda bylo dobry jidelnicek, 4 — 6 boda znacilo

nizkou uroven, 3 body a mén¢ byl nevyhovujici jidelnic¢ek.

V tabulce pro doporuéenou pestrost piesnidavek a svain se hodnoti lusténinova
pomazanka, rybi pomazanka, obilna kase (z vlocek, jahel, kukufi¢né krupice, ryze apod.).
Dale je zde posuzovana kombinace piesnidavek a svacin — slana se zeleninou, sladka
s ovocem, nabidka celozrnnych druhii peciva a hodnoti se nezarazovani uzenin a pastik.
V piipadé souladu s doporuéenou pestrosti jsem piidélila 1 nebo 2 body (ptiloha ¢. 4),
Vv ptipadé nesouladu 0 bodu. VSechny udélené body jsem také secetla a dosazené body
uréily vysledek hodnoceni pestrosti stravy. Podle vyslednych bodi bylo nésledujici
hodnoceni: 5 — 6 bodi znamenalo vyborny jidelni¢ek, 4 body predstavovaly velmi dobry
jidelnicek, 3 body byly dobry jidelnic¢ek, 2 body znacily nizkou Groven, 1 bod a méné bylo

nevyhovujici.

Tabulka ¢. 1 predstavuje doporudenou pestrost obéda za jeden mésic v MS Zelezna
Ruda. Po celkovém souétu vSech bodi mateiska Skola ziskala 8 bodu tedy dobry
jidelnicek. Z tabulky ¢. 1 vyplyva, Zze se zde pievazné podavavaji zeleninové polévky,
coz je spravné. Velmi kladné bych ohodnotila podévani bilého masa, které bylo zatrazeno
4x. Jako pftilohy v jidelnim listku vhodné ptfevazuji obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus
apod.). Velice kladn¢ bych ohodnotila zafazovani lusténin mezi hlavni chody a podavani
tepelné upravené zeleniny. Matefska Skola dodrzela Cetnost podavani sladkych jidel.
Upozornila bych na ¢astéjsi podavani vepfového masa a zafazovani uzenin do jidelniho
listku. Velice mdlo se zde konzumovala cCerstvd zelenina. Také kombinace polévek
a hlavnich jidel se MS Zelezna Ruda nedaii dodrzovat. Za vhodnou kombinaci povazuii,

pokud pted bezmasy pokrm a pred sladky pokrm nejsou zatazeny masové polévky.

Tabulka ¢. 2 predstavuje doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden mésic
v MS Zelezna Ruda. Za velice pozitivni povazuji ¢asté podavani rybich pomazanek a také
vhodné kombinace slanych pomazanek se zeleninou. V jidelnim listku upln€ chybély
luSténinové pomazanky a obilné kase (z vlocCek, jahel, kukufi¢né krupice apod.) coz

negativné¢ ovlivnilo vysledné hodnoceni této oblasti. Za velice nevhodné povazuji
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zatazovani uzenin a pastik, které byly podavany az 4x za sledované obdobi. Pfi nabidce
peciva bych uptfednostiiovala pecivo celozrnné. Po celkovém souctu vSech bodl ziskala

MS Zelezna Ruda za ptesnidavky a svaciny pouhé 2 body, coz znaci nizkou uroven.

Tabulka ¢. 3 zobrazuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za meésic
VMS Zelezna Ruda. Ztabulky vyplyva, Ze mateiskd 3kola ziskala za obé&dy
8 bodu (dobry jidelnicek) a za ptesnidavky a svainy 2 body (nizkd uroven). Po souctu
téchto bodti mi vyslo celkové hodnoceni jidelniho listku. Podle ziskanych vyslednych bodi
je hodnoceni nasledujici: 20 — 27 bodu piedstavuje vyborny jidelnicek, 15 — 19 bodu
znamena velmi dobry jidelni¢ek, 10 — 14 boda byl dobry jidelnicek, 6 — 9 bodl znaci
nizkou troven, 5 bodi a méné byl nevyhovujici. MS Zelezna Ruda dosihla

10 bodu, coz tedy znamena, ze ma dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 4 znazoriuje doporudenou pestrost ob&dii za jeden mésic v MS Bé&iny.
Stejné jako v predchozi matetské Skole se i zde vhodné podéavaly zeleninové polévky.
Do polévek nebyly pfidavany zadné obilné zavarky (jahly, vlocky, krupky, pohanka,
bulgur, kuskus apod.), coZ povazuji za nevhodné. Velice kladn€¢ bych ohodnotila podavani
bilych druhti mas a ryb. MS Bé&siny dodrzela frekvenci podavani vepfového masa a Getnost
sladkych jidel, za coz je chvalim. 10 x v mésici byla podavana tepelné upravena zelenina,
ale pouze 5x zelenina cCerstva. DoporuCovala bych, aby v jidelnim listku ptfevazovala
zelenina Cerstvda nad tepelné¢ upravenou. Houskové knedliky bych radila nahradit
obilovinami (té€stoviny, ryZe, kuskus apod.). Velmi negativné hodnotim zatazovani uzenin
a taktéZ negativné hodnotim, Ze se na jidelnim listku nevyskytovaly bezmasé pokrmy.
Mateiska Skola po celkovém souctu udélenych bodil ziskala 11 bodd, tedy velmi dobry
jidelnicek.

Tabulka €. 5 zobrazuje doporucenou pestrost presnidavek a svacin za jeden mésic
vMS Bé&iny. Velmi kladng hodnotim podavani rybich pomazinek a kombinaci
presnidavek a svadin, predeviim kombinaci — sland se zeleninou. V MS Bé&iny
se nepodavaly lusténinové pomazanky ani obilné kase, coz negativné ovlivnilo celé
hodnoceni. Za velmi nespravné povazuji zafazeni uzenin a pastik, pro déti v tomto véku
jsou tyto potraviny naprosto nevhodné. Jako pecivo bych doporucovala volit druhy
celozrmné. Po celkovém soudtu bodil ziskala MS Bé&siny za piesnidavky a svadiny jen

2 body. To znamena, Ze ma nizkou uroven jidelnicku.
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Tabulka ¢. 6 znazornuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden meésic
vMS Bé&iny. Ztabulky je patrné, Ze tato matefskd S$kola ziskala za obédy
11 bodt (velmi dobry jidelnicek) a za piesnidavky a svaciny body 2 (nizka uroven). Tyto
body jsem dohromady secetla a vy$lo mi celkové hodnoceni stravovani. MS Bé&siny

si celkem zajistila 13 bodu, tedy dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 7 predstavuje doporucenou pestrost obédi za jeden mésic
v MS Klatovy — Studentska. Z tabulky vyplyva, Ze pfevazné jsou podavany zeleninové
polévky, coz je spravné. Velmi kladné¢ hodnotim cCetnost zatazovani luSténinovych
polévek a obilnych zavarek do polévek (jahly, vlocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus
apod.). Jako hlavni jidlo ptfevladaly bilé druhy mas a cCastéji byly zatazovany také ryby
a lusténiny, za coz tuto matetskou Skolu chvalim. Kladné jsem ohodnotila dodrzovani
cetnosti podavani vepfového masa a sladkych jidel. V zelenin€ byl kladen vétsi daraz
na tepelné upravenou. Zelenina Cerstva se podavala pouze 3x. Mateiské Skole Bésiny bych
doporucovala podavat vice zeleniny Cerstvé nez tepelné upravené. Po celkovém souctu

bodu ziskala za obédy 14 bodi, coz znamend velmi dobry jidelnicek.

V tabulce €. 8 hodnotim doporucenou pestrost presnidavek a svacin za jeden mésic
v MS Klatovy — Studentska. Matefskou $kolu chvalim za podavani rybich pomazanek
ataké za kombinaci presnidavek a svacin. LuSténinové pomazanky a obilné kase
se na jidelnim listku bohuzel moc nevyskytovaly. Opét bych doporucovala uptednostiiovat
celozrnné druhy peciva. Za velmi nevhodné povazuji zafazovani uzenin a pastik.
Po celkovém souétu bod MS Klatovy - Studentskd za piesnidavky a svaciny dosahla

stejné jako predchozi matetské Skoly 2 body, tedy nizka uroven jidelnicku.

Tabulka €. 9 znazoriiuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
v MS Klatovy — Studentska. Z tabulky vyplyva, Ze tato mateiska $kola za ob&dy ziskala
14 bodl (velmi dobry jidelnicek) a za presnidavky a svainy 2 body (nizkd uroven
jideIni¢ku). Po celkovém souétu t&chto bodd mi vyslo, ze MS Klatovy — Studentska ziskala
v celkovém hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic 16 bodl, ma tedy velmi
dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 10 predstavuje doporucenou pestrost obédli za jeden méesic
v MS Vrhaved. Opét byly spravné ve vétsi mife podavany zeleninové polévky.
Lusténinova polévka se na jidelnim listku bohuZzel vyskytovala pouze 1 a obilné zavarky

se do polévek viibec nezatazovaly. Lusténiny jsou dilezitym zdrojem rostlinnych bilkovin,
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mineralnich latek a v polévce jsou Iépe stravitelné, nebot’ jsou takto nabizeny v menSich
porcich. V matetské Skole byla hlavni jidla pfipravovéna predevSim z vepfového masa.
Doporucovala bych pouzit vhodné&jsi surovinu, jako jsou ryby a bilé druhy mas. Velice
negativné hodnotim podéavani lusténin a bezmasych pokrmt jako hlavni chod. V jidelnim
listku byla nabizena hrachova kase s parkem, spravnéjsi je misto uzeniny podat chléb,
jelikoz pro =ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdroji, napf. z lusSténin,
je nezbytné kombinovat lusténiny s obilovinami (chléb, ryze, téstoviny apod.). Velmi
kladné hodnotim dodrZeni Cetnosti podavani sladkych jidel a houskovych knedlikt. Podle
jidelniho listku bych doporucovala zvysit nabidku Cerstvé zeleniny. Zelenina Cerstva
I tepeln¢ opracovana by se méla v jidelnim listku vyskytovat kazdy den. Dodrzovani
Cetnosti zatazovani tepelné¢ upravené zeleniny chvalim. Po celkovém souctu udélenych

bodi ziskala MS Vrhaveé za obédy pouhé 4 body. Jedna se tedy o nizkou trovei jidelniho
listku.

V tabulce ¢. 11 hodnotim doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden
mésic v MS Vrhaveg. Z tabulky je patrné, Ze tato matei'ska $kola méa naprosto nevyhovujici
jidelni listek. Nebyly podavany zadné lusténinové pomazanky ani obilné kase. Cerstva
zelenina nebyla poddvana vibec. Presnidavky a svaciny byly kombinovany pouze
s ovocem. V piipad¢ zatfazeni slanych pomazanek (syrova, vajickova) doporucuji nabizet
k nim zeleninu, v ptipadé sladké pomazanky ovoce. Z peciva bych volila spise celozrnné
druhy. Negativné hodnotim zafazovani uzenin a pastik, tyto potraviny jsou z nutri¢niho
hlediska pro déti predskolniho véku nezadouci. Po celkovém souétu bodti MS Vrhaved
za presnidavky a svaciny ziskala 0 bodi. Tato matefské Skola mé4 nevyhovujici jidelni

listek.

Tabulka ¢. 12 znazorfiuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
vMS Vrhaved. Ztabulky vyplyva, Ze tato matefskd Skola ziskala za obédy
4 body (nizka uroven) a za ptesnidavky a svaciny 0 boda (nevyhovujici). Tyto body jsem
dohromady secetla a vyslo mi, ze¢ MS Vrhave¢ za celodenni stravovani ziskala celkem
4 body. M4 tedy nevyhovujici jidelni listek.

Tabulka ¢. 13 zobrazuje doporucenou pestrost obédi za jeden méesic
v MS Susice — Tylova. Z tabulky je patrné, ze opét pievazuji zeleninové polévky 11x,
ale doporucena cetnost je 12x. Za zeleninové polévky tato matetska $kola neziskala bod.

Velice chvalim za lusténinové polévky, které se v jidelnim listku vyskytuji 3x. Doporucuji
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Castéji zatazovat do polévek obilné zavarky (jahly, krupky, pohanka, bulgur, kuskus
apod.). Velmi kladn€ hodnotim spravnou cetnost podavani bilych druhtt mas, ryb, lusténin
a sladkych pokrma. Doporucovala bych zaradit do jidelniho listku vétSi mnoZzstvi
bezmasych pokrmi. | Vvtéto mateiské Skole se podavaly uzeniny, coz povazuji
zanevhodné. Negativn¢ hodnotim poddvani houskovych knedlikti, byly podavany
3x (doporucena Cetnost je 2x). Misto houskovych knedlikii bych jako ptilohu radéji volila
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus apod.). Sejn¢ jako u vyse uvedenych mateiskych skol
i zde pievazuje tepelné opracovana zelenina nad Cerstvou. Mélo by tomu byt naopak.
Po celkovém souétu udélenych bodd ziskala MS Susice — Tylova za ob&dy

9 bodti, coz znamena dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 14 piedstavuje doporucenou pestrost presnidavek a svaéin za jeden
mésic v MS Susice — Tylova. Velmi chvalim za &asté podavani rybich pomazanek
a vhodné kombinace piesnidavek a svacin. Pokud je sland méla by se podavat zelenina,
apokud je presniddvka nebo svacina sladkd, mélo by se podavat ovoce. LusSténinové
pomazanky a obilné kase by mély byt v jidelnim listku zastoupeny ve vEétSim mnozstvi.
Ptednost by se méla davat celozrnnym druhim peciva pted bilymi druhy. Po souctu
udélenych bodit MS Susice — Tylova ziskala za piesnidavky a svadiny 2 body, tedy nizka
uroven jidelnicku.

Tabulka €. 15 znazorfiuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
v MS Susice — Tylova. Z tabulky je patrné, Ze tato matef'ska $kola ziskala za ob&dy 9 bodii
(dobry jidelnicek) a za presnidavky a svainy 2 body (nizkd uroven). Tyto body jsem
dohromady secetla a vySlo mi celkové hodnoceni celodenniho stravovani. Matetska $kola

Susice — Tylova si zajistila celkem 11 bodd, tedy dobry jidelnicek.

V tabulce &. 16 hodnotim doporu¢enou pestrot ob&di za jeden mésic v MS Svihov.
Velmi kladné hodnotim podéavani pfevazné zeleninovych polévek a také zafazovani
obilnych zavarek do polévek (jahly, vloc¢ky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus apod.).
LusSténinové polévky by se mohly na jidelnim listku vyskytovat Castéji. Pii hodnoceni
hlavnich jidel chvalim za spravnou frekvenci poddvani ryb, bilych druhti mas, sladkych
jidel a lusténin. V jidelnim listku se vyskytuje vepfové maso Castéji, nez je stanoveno.
Doporucovala bych upifednostiiovat bilé druhy mas nebo ryby pred masem vepfovym.
Velmi nizké bylo zastoupeni bezmasych pokrmii. Kladn¢ hodnotim ptilohy. Byla dodrzena

cetnost podavani houskovych knedlikil a ptevazovalo zafazovani obilovin (t€stoviny, ryze,
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kuskus apod.). Chvalim za dostate¢né zastoupeni tepelné upravené zeleniny.
A doporucovala bych zvysit nabidku Cerstvé zeleniny. Velice chvalim tuto matetskou
Skolu za zafazovani napoji. Spravné byl nabidnut k mlé¢nému napoji 1 napoj nemlécny.
A pokud byl podavan slazeny napoj, déti si mohly vybrat i napoj neslazeny. Po celkovém
souétu udélenych bodi ziskala MS Svihov za obédy 14 bodtl. CoZ znamen4, Ze sestavila

velmi dobry jidelnicek.

Tabulka €. 17 znazornuje doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden meésic
vMS Svihov. Velmi kladnd hodnotim frekvenci zafazovani rybich pomazanek
a kombinaci pfesnidavek a svacin se zeleninou a s ovocem. V malém mnozstvi byly
zafazeny luSténinové pomazanky a obilné kase (z vlocek, jahel, kukuti¢né krupice apod.)
Chvalim za podavani celozrnnych druht peciva, 1 kdyZ nebyla dodrZena doporucena
cetnost. Velmi negativné hodnotim podévani uzenin a pastik, pro déti ptedSkolniho véku
nejsou zadouci. Po celkovém souétu bodi mi vyslo, ze MS Svihov ziskala za presnidavky

a svaciny pouhé 2 body, tudiz ma nizkou troven.

Tabulka ¢. 18 pfedstavuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
vMS Svihov. Ztabulky vyplyva, Ze tato matefska Skola ziskala za obé&dy
14 bodu (velmi dobry jidelnicek) a za presnidavky a svadiny 2 body (nizka troven). Tyto
body jsem dohromady secetla a vySlo mi celkové hodnoceni celodenniho stravovani.

Matei'ska skola Svihov ziskala celkem 16 bodt, tedy velmi dobry jidelni¢ek.

V tabulce ¢. 19 hodnotim doporucenou pestrost obédi za jeden meésic
v MS Dolany. Ztabulky vyplyva, Ze zeleninové polévky byly podavany pouze 6x.
Doporucena cetnost podavani je 12x, proto jsem za zeleninové polévky neudélila Zadny
bod. Velmi chvalim za zatazeni luSténinovych polévek, které se v jidelnicku vyskytovaly
4x. Doporucovala bych €astéji zatfazovat do polévek obilné zavaiky (jahly, vlocky, krupky,
pohanka, bulgur, kuskus apod.). Velice kladné¢ hodnotim podavani bilych druht mas, ryb
a lusténin. Také chvalim dodrzeni Cetnosti zafazovani veprového masa. Jidla sladka, ktera
patii u détskych stravniki mezi nejoblibené€jsi, bych omezila na doporucené mnozstvi
maximalné 2 sladkych jidel za mésic. Myslim si, Ze by se v jidelnim listku mély castéji
vyskytovat bezmasé pokrmy. Negativné hodnotim zafazovéani uzenin, které jsou pro déti
pfedskolniho véku nevhodné. Mateiskou Skolu Dolany chvalim za dodrZovani Cetnosti
podéavani houskovych knedlikii a doporucovala bych zatazovat mezi piilohy vice obilovin

(téstoviny, ryze, kuskus apod.). Podle jidelniho listku bych doporucovala zvysit nabidku
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erstvé zeleniny. Po souétu udélenych bodi ziskala MS Dolany za obédy celkem

10 bodt, coz znamena dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 20 zobrazuje doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden meésic
v MS Dolany. Chvalim za vyssi frekvenci zafazovani rybich pomazanek. Spravnou
kombinaci presnidavek a svadin se zeleninou a ovocem se nedafi matefské Skole
dodrzovat. Pokud je podévana slana piesnidavka nebo svacina je vhodné ji doplnit
zeleninou, pokud je podavana sladka, je vhodnéjsi k ni nabidnout ovoce. V jidelnim listku
se vV malém mnozstvi vyskytuji lusténinové pomazanky a obilné kaSe se nezatfazovaly
vibec. Z peciva bych doporucovala podavat spise druhy celozrmné nez bilé. Velice
negativné hodnotim podavani uzenin a pastik. Je az zarazejici, Ze se na jidelnim listku
objevily 7x, coz je podle mého nazoru velmi Casto a pro détsky organizmus zcela
nevhodné. Po souctu udé€lenych bodii ziskala Matetfska Skola Dolany za presnidavky

a svaciny pouhy 1 bod, tedy nevyhovujici jidelnicek.

Tabulka ¢. 21 predstavuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
vMS Dolany. Ztabulky je patrné, ze¢ MS Dolany ziskala za ob&dy 10 bodi (dobry
jidelnic¢ek) a za ptesnidavky a svainy 1 bod (nevyhovujici). Po celkovém souctu téchto
bodi mi vyslo, ze toto zafizeni za celodenni stravovani ziskalo celkem 11 bodu.

To znamena, ze ma dobry jidelnicek.

Tabulka ¢. 22 znazorfiuje doporucenou pestrost obédli za jeden mésic
vMS Velhartice. Velmi kladné hodnotim zafazovani pievazné zeleninovych polévek.
Doporucovala bych zvysit podavani lusténinovych polévek a obilnych zavarek do polévek
(jahly, vlogky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus apod.). V MS Velhartice, se ve vétsi miie
podavalo veptfové maso na ukor bilych druhti mas. Myslim si, Ze v této mateiské Skole by
mélo byt zafazovano vice ryb a bilych druhi mas. Chvalim za dodrZovéani cetnosti
podavani sladkych jidel. Bezmasy pokrm se vyskytoval na jidelnim listku pouze jednou,
proto bych ho doporucovala zatazovat Castéji. Podavani uzenin détem v predSkolnim véku
je nevhodné. Houskové knedliky byly podavany 4x , coz je dvakrat vice nez doporucené
mnozstvi. Misto houskovych knedlikl bych jako pfilohu volila spiSe obiloviny (téstoviny,
ryze, kuskus apod.). V jidelnim listku se miniméln¢ vyskytovala Cerstva zelenina, pouze
2x. Jeji doporucena Cetnost je minimalné 8x. Zelenina tepelné upravena se podavala

ve spravné frekvenci 6x. Doporucovala bych zvysit podavani cerstvé zeleniny. Po
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celkovém souétu udélenych bodtt MS Velhartice za ob&dy ziskala 8 bodil, ma tedy dobry
jidelnicek.

Tabulka ¢. 23 predstavuje doporucenou pestrost presnidavek a svacin za jeden
mésic v MS Velhartice. Chvalim za dodrZeni frekvence podavani rybich pomazanek, ale
podle mého nazoru by mohly byt zafazovany castéji. Za negativni povazuji,
ze se nepodavaly zadné lusténinové pomazanky. Obilnad kaSe se vyskytovala v jidelnim
listku pouze jednou, ale méla by minimaln¢ 2x. Kladn¢ hodnotim vhodné kombinace
piesnidavek a svacin se zeleninou a ovocem. Opét bych doporucovala volit radéji
celozrnné druhy peciva nez bilé druhy. Negativné¢ hodnotim podavani uzenin a pastik.
Uzeniny a pastiky jsou z nutri¢niho hlediska pro déti ptedskolniho v€ku nevhodné. Do
ptedskolniho stravovani tyto potraviny viibec nepatii. Po celkovém souctu udélenych bodu

ziskala matetska Skola za pfesnidavky a svaciny 2 body, coz znamena nizkou uroven.

V tabulce ¢. 24 bodové hodnotim celodenni stravovani za jeden mésic
v MS Velhartice. Z tabulky vyplyva, Ze toto zafizeni ziskalo za ob&dy 8 bodd (dobry
jidelnicek) a za presnidavky a svaciny 2 body (nizka troveil). Tyto body jsem dohromady
seetla a vyslo mi celkové hodnoceni celodenniho stravovani. MS Velhartice tedy dosahla

celkem 10 bodd, to znamend, dobry jidelnicek.

Tabulka &. 25 zobrazuje doporuéenou pestrost ob&dil za jedem mésic v MS Strazov.
Z tabulky vyplyva, Ze zeleninové polévky byly podavany 7x, ale doporucend cetnost
je 12x. Proto jsem za zeleninové polévky nedala zadny bod. Doporucovala bych zvysit
nabidku lusténinovych polévek a vice zafazovat obilné zavarky. Kladné¢ hodnotim
podavani bilych druhti mas, ryb, lusténin a sladkych jidel. V jidelnim listku se ve vétsi
mife vyskytovalo vepfové maso a také uzeniny, které jsou nezadouci. Doporucovala bych
zvysit nabidku bezmasych pokrmt, jelikoz na jidelnim listku se vyskytly pouze jednou.
Jako pftilohy byly podavany ve velkém mnozZstvi houskové knedliky 4x. Doporucené
mnozstvi obilovin bylo splnéno. Zelenina Cerstva 1 tepelné¢ upravena byla zafazena
Vv dostatecné mife, za coz chvalim. Velice kladn¢ také hodnotim, Ze pokud byl nabidnut
mlécny napoj, byl k nému nabidnut i ndpoj nemlécny. Po celkovém souctu udélenych bodl

ziskala MS Strazov za obédy 10 bodii, tedy dobry jidelnicek.

V tabulce ¢. 26 hodnotim doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden
mésic v MS Strazov. Velmi chvalim za ¢asté podavani rybich pomazanek. Lusténinova

pomazéanka byla nabidnuta pouze 1X a obilné kaSe viibec, proto hodnotim negativné.
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Kombinace presnidavek a svacin se zeleninou a ovocem je spravna, pokud je splnén
pozadavek podavani slana se zeleninou, sladka s ovocem. V této matetské skole se dafila
pouze kombinace slana se zeleninou. Pfi vybirani peciva bych radé¢ji volila celozrnné
druhy. Velice negativné hodnotim velké mnozstvi (6x) podavanych uzenin a pastik.
Po celkovém souétu udélenych bodi ziskala MS Strazov za piesnidavky a svadiny 2 body,

coz znamena nizkou uroven jidelnicku.

Tabulka ¢. 27 ptedstavuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden meésic
vMS Strazov. Ztabulky je patrné, e tato mateiska Skola za obédy ziskala
10 bodi (dobry jidelnicek) a za presnidavky a svaciny 2 body (nizka uroven). Tyto body
jsem dohromady seéetla. MS StraZzov v celodennim stravovani doséhla celkem 12 bodi,

ma tedy dobry jidelnicek.

Tabulka &. 28 zobrazuje doporucenou pestrost obédli za jeden mésic v MS Srni.
Zeleninova polévka byla podavana pouze 5x, za coz jsem neudé@lila zadny bod.
Lusténinova polévka se podavala pouze 2x, doporucovala bych zvysit jeji nabidku
a zafazovat obilné zavarky do polévek (jahly, vlocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus).
Chvalim za dostatecné podavani bilych druhii mas. V jidelnim listku se ve vét§im mnoZstvi
vyskytovalo vepifové maso. Navrhuji, aby bylo nahrazeno masem bilym nebo rybim.
Sladké jidlo bylo nabizeno nad doporucenou frekvenci, coz hodnotim negativné. Za velmi
nevhodné povazuji nezatfazeni do jidelniho listku ryb, luSténin a bezmasych pokrmi.
Doporucené cetnost podani houskovych knedliki byla stejné jako u pfedchozi matetské
Skoly ptekrocena. Doporucovala bych nahradit houskové knedliky obilovinami (téstoviny,
ryze, kuskus apod.). Stejné jako u predchozich matetskych $kol izde byly zatazovany
uzeniny. Chvalim za dodrzenou Cetnost podavani tepelné upravené zeleniny. Zelenina
cerstva se na jidelnim listku vyskytovala pouze 2x. Po celkovém souctu udélenych boda

ziskala MS Srni za obé&dy 5 bodil, mé tedy nizkou uroveti jidelnicku.

V tabulce ¢. 29 hodnotim doporucenou pestrost piesnidavek a svacin za jeden
mésic v MS Srni. Kladn& hodnotim spravnou kombinaci piesnidavek a svaéin se zeleninou
a ovocem. V jidelnim listku se nevyskytovaly Zadné IluSténinové pomazénky, rybi
pomazanky ani obilné kase (z vlocek, jahel, kukufi¢né krupice apod.). Z peciva bych
doporucovala volit spiSe celozrnné druhy neZ bilé. Negativné hodnotim, stejné jako

u predchozi matefské Skoly nadmérné mnozstvi (6x) poddvanych uzenin a pastik. Tyto
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potraviny do jidelnicku malych déti nepatii. Po celkovém souctu udélenych bodu ziskala

Mateiska skola Srni za presnidavky a svaciny 1 bod, tedy nevyhovujici jidelnicek.

Tabulka ¢. 30 znazornuje bodové hodnoceni celodenniho stravovani za jeden mésic
v MS Smi. Z tabulky vyplyva, ze mateiska $kola ziskala za obédy 5 bodi (nizka Grove)
aza presnidavky a svaciny 1 bod (nevyhovujici). Po souctu téchto bodi mi vyslo,
ze Matetska sSkola Srni ziskala v celkovém hodnoceni celodenniho stravovani 6 bodd.

Coz znamena, Ze ma nizkou uroven jidelnicku.

Tabulka ¢. 31 a graf €. 1 predstavuji hodnoceni celodenniho stravovani za jeden
mesic ve sledovanych mateiskych skolach. Z tabulky a grafu vyplyva, ze ptrevazna cast
60 % matefskych kol ma dobry jidelnicek. Jedna se o Zeleznou Rudu, B&siny, Susici
(Tylova), Dolany a Velhartice. Velmi dobrym jidelnickem disponuje 20 % mateiskych
skol (Klatovy — Studentska, Svihov). Nizkou troven jidelni¢ku ma 10 % MS Srni a 10 %
predskolnich zafizeni disponuje nevyhovujicim jidelni¢kem. Jedna o MS Vrhaveé. Zadna

matefska Skola neziskala takové bodové ohodnoceni, aby dosahla na vyborny jidelnicek.

V druhé ¢asti mé vyzkumné prace jsem se zaméfila na hodnoceni frekvence

podavani jednotlivych druhii surovin, zejména zeleniny, lusténin, ryb a mas.

Tabulka €. 32 a graf ¢. 2 znazornuje frekvenci podavani Cerstvé zeleniny v ramci
celodenniho stravovani za jeden mésic ve sledovanych matetskych Skoldch. Doporucena
cetnost zafazovani Cerstvé =zeleniny je stanovena na minimalné 8x za mésic.
Toto doporuceni dodrzelo 90 % sledovanych piedskolnich zatfizeni, zbylych 10 %
je nedodrzelo. Téchto 10 % je MS Vrhaveg, ktera Cerstvou zeleninu podavala pouze 2x
v mésici. Nejvice &erstvé zeleniny se podavalo (32x) vMS StraZov. Velmi &asto
se konzumovala také v MS Svihov (27x), v MS Velhartice (24x) a v MS Susice — Tylova
(20x). Pouze 9x se podavala v MS Sni.

Tabulka ¢. 33 a graf ¢. 3 pfedstavuje frekvenci podavani tepelné upravené zeleniny
v ramci celodenniho stravovani za jeden meésic ve sledovanych matefskych Skolach.
Doporucend frekvence podavéni tepelné¢ upravené zeleniny je stanovena na minimalné
4x za mésic. Toto doporuceni dodrzely vSechny matetské Skoly. Nejvice tepelné upravené
zeleniny (27x) se zatazovalo v MS Klatovy — Studentskd. Ve velkém mnoZstvi
se podavala v MS Svihov (25x), v MS Bé&siny (24x) a v MS Zelezna Ruda (23x). Pouze 9x

se zafazovala v MS Srni.
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V tabulce ¢. 34 a v grafu ¢. 4 hodnotim frekvenci podavani lusténin v ramci
celodenniho stravovani za jeden meésic ve sledovanych matetskych Skolach. Doporucena
Cetnost podavani lusténin je stanovena na minimalné 8x za mésic (min. 3x lusténinova
polévka, Ix lusténiny — hlavni chod, 4x luSténinovd pomazanka). Toto doporuceni
dodrzelo pouze 10 %, zbylych 90 % mateiskych $kol nedodrzelo. 10 % piedstavuje MS
Dolany, ktera méla luiténiny 8x za mésic. MS Klatovy se velmi blizila doporuéené

Cetnosti, podavala je 7x.

Tabulka ¢. 35 a graf ¢. 5 zobrazuje frekvenci podavéani lusténin ve vhodné
anevhodné nutricni kombinaci v ramci celodenniho stravovani za jeden mésic
ve sledovanych matetskych Skolach. Toto zobrazeni vychdzi zptedeslé tabulky.
Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdroji je dulezité znat spravnou
kombinaci surovin — lusténiny je nezbytné kombinovat s obilovinami (chléb, pecivo, ryze,
téstoviny, Spagety, kuskus apod.). Napf. jsou vhodné kombinace: lusténinova polévka
arizoto, rizoto s lusténinami (s fazolemi nebo cizrnou), fazolovy gulas s chlebem nebo
¢ocka s chlebem a duSenou zeleninou nebo zeleninovym salatem. Nejlépe se povedlo
zkombinovat lusténiny s ostatnimi pokrmy MS Dolany, kdy 6x pouzili vhodnou kombinaci

a 2x nevhodnou.

Tabulka ¢. 36 a graf ¢. 6 znazornuje frekvenci podavani ryb v ramci celodenniho
stravovani za jeden mésic ve sledovanych matefskych Skoldch. Doporucend cetnost
zatazovani ryb je stanovena na minimalné 4x za mésic (2x ryby jako hlavni chod, 2x rybi
pomazanka). Nejvice ryb podavala MS Zelezna Ruda (10x). MS Dolany a Strazov je mély
6x za mésic. Ve velmi malém mnoZstvi pouze 2x je podavala MS Vrhaveg. V jidelnim

listku MS Srni se ryby nevyskytovaly viibec.

Tabulka ¢. 37 a graf ¢. 7 predstavuje frekvenci podavani masa v ramci obédl
za jeden mésic ve sledovanych matefskych skolach. Doporucend frekvence pro bilé druhy
mas je stanovena na 3x za meésic a frekvence pro vepfové maso je maximalné 4x za mésic.
Nejvice se podavaly bilé druhy mas v MS Klatovy (Studentska), a to 7x. Naopak nejméné
VMS Vrhave¢ a Velhartice, a to 2x. Nejvice vepfového masa bylo zafazeno
v MS Velhartice (8x). Nejméné se vepiové maso podavalo v MS Bé&siny (2,5x).

Pfi mém vyzkumu jsem doSla k zavéru, Ze vSechna pfedskolni zafizeni mayji
problémy se sestavovanim jidelnich listkti. Ani jedna matefska Skola nedokazala sestavit
vynikajici jidelni¢ek. Nejlepsi jidelni listky mélo 20 % predskolnich zatizeni, ziskaly
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bodové ohodnoceni, které odpovida velmi dobrému jidelnicku. Jednotlivé mésicni jidelni
listky musi spliovat pozadavky pestré a vyvazené stravy. Dané pozadavky na zdravou
stravu byly nejcastéji splnény pii podavani tepeln¢ upravené zeleniny, zeleninovych
polévek, zatfazovani bilych druht mas, ryb, obilovin a sladkych pokrmti. VEtsi odchylky od
pozadované pestrosti stravy se ukazaly v zatazovani veprového masa, Cerstvé zeleniny,
luiténin a nabizeni vhodné kombinace napojii pii pitném rezimu. Zadné piedskolni zatizeni

nedokazalo splnit pozadavek nezatazovat do jidelniho listku uzeniny.

Z mého vyzkumu vyplyva, ze sledovana ptredskolni zafizeni nedokazou sestavit

zdravy a pestry jidelni listek, ktery odpovida novym trendiim ve Skolnim stravovani.
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11 ZAVER

Ve sv¢ bakalaiské praci jsem se zabyvala problematikou hodnoceni pestrosti stravy
ve vybranych pfedskolnich zatizenich Plzenského kraje — dozorovanych uzemnim
pracoviitém Klatovy. Mezi tato piedikolni zafizeni patiily Matefské $koly Zelezna Ruda,
Bésiny, Klatovy — Studentska, Vrhavec, SuSice — Tylova, Svihov, Dolany, Velhartice,

Strazov a Srni.

Praci jsem rozdélila na cast teoretickou a praktickou. Teoretickou ¢ast jsem
zaméfila na détskou vyzivu v piedskolnim veéku. Daéle jsem se zabyvala starym
a soucasnym hodnocenim pestrosti stravy. Vénovala jsem se popisu jednotlivych slozek

vyzivy a charakterizovala vyzivovou pyramidu.

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace bylo zhodnotit pestrost stravy ve vybranych
ptredskolnich zafizenich vzhledem k novym trendim ve $kolnim stravovani. V souvislosti
s hlavnim cilem byly stanoveny dil¢i cile: porovnat frekvenci zafazovani Cerstvé a tepelné
upravené zeleniny ve vybranych ptedSkolnich zafizenich. Zhodnotit konzumaci luSténin,
vcetné jejich zatazovani do nutricné vhodnych a nevhodnych kombinaci ve vybranych
predskolnich zatizenich. Zhodnotit konzumaci ryb ve vybranych piedskolnich zatizenich.
Zhodnotit konzumaci masa ve vybranych predSkolnich zafizenich. A v neposledni fadé
vytvofit edukacni material o dualeZitosti pestré stravy u déti predskolniho véku, cilené

zamé&feny na rodice.

Jelikoz byl zvolen vyzkum kvalitativniho typu, stanovila jsem 5 vyzkumnych
otazek. Prvni vyzkumna otdzka znéla: Jaka je kvalita sestaveni jidelnich listka
ve vybranych matefskych Skoldch? Z vyhodnoceni jidelnich listkli jsem dospéla k zavéru,
ze jejich kvalita je ve vétSiné vybranych ptedSkolnich zafizeni dobra. I kdyz ani jedna
matefska Skola nedosahla bodového ohodnoceni pro vyborny jidelnicek. VétSina zatizeni
ziskala za sv1ij jidelni listek bodové ohodnoceni od 15 do 19 bodi, coz odpovida dobrému

jidelnicku. Jen jedna matefska Skola sestavila nevyhovujici jidelni listek.

Dalsi vyzkumna otdzka zkoumala, Vv jakém mnoZstvi podavaji matetské Skoly
cerstvou a tepelné upravenou zeleninu. Pfi vyzkumu podavani cerstvé zeleniny jsem
zjistila, Ze v&tsina matefskych $kol splnila pozadovanou frekvenci. Pouze MS Vrhaveg tuto
frekvenci nesplnila. Nejvice &erstvé zeleniny bylo podavano v MS Strazov. U tepelné

upraven¢ zeleniny pozadavky splnila vSechna sledovana predskolni zatizeni.
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Nejvétsi mnozstvi tepelné upravené zeleniny se vyskytovalo na jidelnim listku MS Klatovy

— Studentska.

Dalsi vyzkumna otazka se zabyvala Cetnosti podavani lusténin a jejich podavanim
v nutri¢né vhodnych kombinacich. Dané doporudeni splnila pouze MS Dolany, kde bylo
détem behem sledovaného mésice podavano nejvic lusténin. Nejméné se détem nabizely
lusténiny v MS Vrhaveg. Spravné zkombinovat lugténiny s ostatnimi pokrmy se povedlo
pouze vMS Dolany. Ostatni piedskolni zafizeni méla rezervy v podavani lusténin

i ve spravnych kombinacich.

Ctvrta vyzkumné otazka se tykala mnoZstvi podavani ryb v mateiskych $kolach.
Z vlastniho vyzkumu jsem dospéla Kk=zavéru, ze nejvice ryb bylo podavano
v MS Zelezna Ruda, naopak nejméné byly ryby zafazovany do jidelniho listku ve Vrhavéi.

MS Si ryby viibec nepodévala.

Posledni vyzkumna otazka byla zamétfena na Cetnosti podavani bilych druhii mas
a masa veprového. Z vyhodnocenych jidelnich listkii jsem zjistila, Ze se nejCastéji bilé
druhy masa podavaly v MS Klatovy — Studentska. Nejvice vepfového masa bylo zatazeno
v MS Velhartice. Z vyzkumu je patrné, Ze ve vétsiné sledovanych matefskych $kol se vice

podavalo veptové maso nez jiné druhy mas.

Vyzkumem se mi podafilo odpovédét na vSechny polozené vyzkumné otazky.
Vsechna piedskolni zatizeni maji problémy plnit pozadovana kritéria pestrosti stravy u déti
ptedskolniho véku pii sestavovani jidelnich listkti. Dodrzovat nastavenou pestrost stravy
v predskolnich zafizenich povazuji za velice dulezité pro zdravy vyvoj déti a jejich
pozdgjsich stravovacich navykt. Cim diive se déti seznami se zdravym stravovanim,

tim snadnéji se pro né€ stane samoziejmosti.

K problematice dodrzovani pestré stravy a jeji dilezitosti jsem zhotovila edukaéni
material (pfiloha ¢. 6) ve form¢ informacniho letaku cilen¢ zaméfeného na rodice. Letak
seznamuje rodiCe snovym typem vyzivové pyramidy a ukazuje zasady zdravého
stravovani, které jsou shrnuty do deseti bodl. Vytvofeny informacni letak navrhuji vyveésit
Vv pfedSkolnich zatizenich, v ordinacich détskych praktickych lékait a v gynekologickych

ambulancich.
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12 PRILOHY
Ptiloha ¢. 1:

CESKA POTRAVINOVA PYRAMIDA 2013
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Ceska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
{400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéne 2 1 tekutin, prednost davejte vode

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiky, neprisolujte

>
>
>
>
>
>
>
b
>

udrzujte st optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www fzv.cz

Pievzato z: http: //www.fzv.cz/pyramida-fzv/



Priloha ¢&. 2

DOPORUCENE DAVKY HLAVNICH A PRIDATNYCH ZIVIN V CSSR

Déti 6 — 14 let
0-10 let 11— 14 let
0 — 6 mes. 7—12 més.
(primérna (priméma | 1-2r. | 3—-6r. | 7-10r. | chlapci | divky
hmotn. 6 kg) | hmotn. 9 kg)
1 2 3 4 5 6 7
Energeticka
460 419 5433 7118 9211 11723 | 10886
hodnota KJ
Bilkoviny
3,5 3,5 50 65 85 100 95
celkem g
Bilkoviny
o - - 35 45 55 60 60
Z1vOocCisne g
Bilkoviny
- - 15 20 30 40 35
rostlinné g
Tuky g 4,5 4,0 45 60 75 95 90
Sacharidy g 14,0 12,5 174 225 296 386 352
Vapnik mg 700 900 900 900 1100 1200 | 1100
Zelezo mg 5 8 8 9 11 13 15
Fosfor mg 400 900 900 900 1100 1200 | 1100
Zinek mg 4 5 5 6 7 11 10
Vitamin A g 300 400 400 500 800 1000 | 1000
Vitamin C  mg 30 35 35 50 55 65 70

Pievzato z: (12)*

(12, 5. 16)




Ptiloha ¢&. 3.

DOPORUCENA PESTROST - OBEDY

Polévky Cetnost Hodnoceni

prevazné zeleninova 12x za mesic 1

lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2

zafazovani obilnych zavarek (jahly,
vloc¢ky, krupky, pohanka, bulgur,
kuskus..) 4x za mésic

kombinace polévek a hlavnich jidel 1

Hlavni jidla
Bilé druhy mas (kufe, krtta, slepice,
kralik) 3x mési¢né

1

ryby 2x/mésic; v ptipadé 3x/mésic 2 body | 1 nebo 2

vepirové maso max. 4x/meésic

bezmasé jidlo 4x/mésic (v¢etng€ lusténin,
pokud jsou nabidnuty bez masa)

nejsou zatfazeny uzeniny

A

sladké jidlo max. 2x/mésic

napaditost pokrmi, regionalni pokrmy 1

lusténiny 1x/mésic; lusténiny 2x 2 body 1 nebo2

Piilohy
obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus
apod...) 7x/ mésic

houskové knedliky max. 2x/mésic 1

Zelenina

zelenina Gerstva min. 8x/ mésic

tepelné upravena zelenina min 4x/meésic

Néapoje

denné vybér slazené/neslazené 1

pokud je mlécény/ vybér i z nemlééného 1

Zdroj: (22)




Priloha ¢. 4

DOPORUCENA PESTROST — PRESNIDAVKY A SVACINY

Presnidavky a svainy Cetnost Hodnoceni
4x/ mésic lusténinova pomazanka 1
Min. 2x/mésic rybi pomazéanka 1

Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek,
jahel, kukufi¢né krupice...)
Kombinace ptesnidavek:

-slana se zeleninou 1
-sladka s ovocem

Nabidka celozrnnych druht peciva 8x
za mesic

nezatfazeni uzeniny a pastiky 1

Zdroj: (22)




Ptiloha ¢. 5

METODICKY NAVOD, JAK SLEDOVAT NUTRICNI UROVEN SKOLNIHO
STRAVOVANI DLE DOPORUCENE PESTROSTI

Materské Skoly — obédy

Polévky

Zeleninova polévka

Bod je uznan, pokud je ve sledovaném obdobi zarazen v jidelnicku prislusny pocet
Ci vys$ST pocet zeleninovych polévek, za které povazujeme zeleninova vyvar nebo
poleévku se zeleninou nebo zeleninovou krémovou polévku.

Za zeleninovou polévku nepovazujeme masovy vyvar, polévka s masem, polévka
S uzeninou, prestoze by obsahovala i zeleninu.

Lusténinova polévka

Bod je uznan, pokud je zarazen prislusny pocet lusténinovych polévek, za které
povazujeme klasickou [usténinovou polévku (ty jsou hustsi) nebo polévku
S lusténinou (do polévky je pridano mensi mnozZstvi lusténiny napr. fazoli, cizrny,
tofu, sojové maso, lusteninové vlocky) mnebo polévku zahusténou rozvarenou
lusténinou napr. cervenou cockou.

Zaiazovani obilnych zavaiek

Bod je uzndn, pokud se v jidelnicku vyskytuji obilné zavarky nejméné 4x za mésic,
nepocitame téstoviny, ty jsou bézné. Jde nam o zavarovani ruznych druhii obilnych
vliocek dale jahly, pohanku, kukuricnou krupici, bulgur, kuskus, Spaldové noky
apod.

Kombinace polévek a hlavnich jidel

Bod je uznan, pokud jsou kombinace vhodné. Za nevhodné kombinace povazZujeme,
pokud pred bezmasy pokrm nejsou zarazeny masoveé polévky a pokud pred sladky

pokrm nejsou zarazeny masové polévky.

Hlavni jidla

Bilé druhy mas

Bod je uznan, pokud je zarazen bily druh masa 3x za mésic ci casteji (kure, kriita,
slepice, kralik).

Ryby



Bod je uznan za zarazeni dvou porci ryb (nebo morskych plodii) ve sledovaném
obdobi, nebo jsou uzndany 2 body za zarazeni porce ryby 3x nebo vicekrat
ve sledovaném obdobi. Je vhodné zohlednit i zarazeni rybi polévky.

o Vepiové maso
Bod je uznan, pokud veprové maso neni zarazeno vice nez 4x. Uzené maso radime
do uzenin.

e Bezmasé nesladké pokrmy
Bezmasy nesladky pokrm by mél byt zarazen 4x za mésiC — potom je uznan 1 bod.
Mezi bezmasé pokrmy radime také pokrmy lusténinové, pokud jsou podany
bez masa. Pokud jsou [uSténiny poddny s vejcem, radime tento pokrm do
bezmasych, ale snazime se ve slovnim pisemném hodnoceni vedouci Skolni jidelny
motivovat k tomu, aby nasla vhodnéjsi kombinaci.
Mezi bezmasé pokrmy nepatri pokrmy s uzeninou, slaninou, Sunkou, klobdsou
apod., ato i v pripade, ze je jich pouzité mnozstvi malé.

e Uzeniny
Pokud jidelna nezaradila (ani v polévce ani v hlavnim pokrmu) do jidelnicku
Uzeniny (ani uzené maso), pak je uznan jeden bod.

e Lusténiny
Bod miuize byt uznan, pokud jsou lusteniny soucasti hlavniho pokrmu, a to napr.
formou ,, klasickou* jako zahusténa cocka, hrachova kase, fazole na kyselo. Dale
také napr. formou gulase (veprovy gulas s cizrnou a fazolemi), pridavku do rizota
(rizoto s fazolemi), pridavku do omacky (napr. cizrna na paprice) apod. Pokud jsou
lusteniny zarazeny 2x jsou uznany 2 body. Pokud je lusténinovy pokrm bezmasy
(napr. cocka se zeleninou a chlebem), pak radime do lusténin a také do bezmasého
pokrmu.

e Nadpaditost pokrmii, regionalni pokrmy
Bod je uznadn, pokud je jidelnicek celkové napadity, je patrna snaha o pestry

Jjidelnicek, nové trendy, zarazovany jsou mistni a regionalni pokrmy apod.
Prilohy
e Obiloviny
Bod je uzndn, pokud jsou 7x zarazeny do jidelnicku obiloviny napr. ryze
(i ve formé rizota), téstoviny, ryzove nudle, kuskus, bulgur, chléb, halusky apod.

e Houskové knedliky



Bod je uznan, pokud nejsou zarazemy Ccasteji nez 2x za sledované obdobi.

Zde limitujeme horni hranici.
Zelenina

e Zelenina Cerstvda
Bod je uznan, pokud je zelenina cerstva zarazena 2x v tydnu nebo Ccasteji
a to formou zeleninové oblohy nebo salatu.

e Zelenina tepelné upravend
Bod je uznan, pokud je 4x mésicné nebo castéji soucdsti pokrmu tepelné upravend
zelenina napr. dusena mrkev, zelené fazolky, Spendat, dusené zeli, hrasek, plnéné
papriky apod. Bod je rovnéz uznan, jednd-li se o bezmasy zeleninovy pokrm napr.
kvetakovy mozecek — potom tento pokrm zahrnujeme do bezmasych pokrmii

i do tepelné upravené zeleniny.

Napoje
Bod je uznan, pokud je vidy, kdyz je ve Skolni jidelné nabidnut ndapoj mlécny,
nabidnut i napoj nemlécny.
Bod je uznan, pokud je vzdy, kdyz je ve skolni jidelné nabidnut ndpoj slazeny,
nabidnut také napoj neslazeny.
V materské skole by méla byt moznost podavat detem nesladké ndpoje, pokud

nejsou na sladké zvyklée, a rovnéz pravidelné zarazovat napoje nesladké

pro vsechny déti.
Mateiské Skoly — presnidavky a svaciny
Lusténinova pomazanka

Bod je uznan, pokud je 4x za mésic zarazena lusténinovd pomazanka (z fazoli,

cizrny, cocky, tofu, soji).
Rybi pomazanka

Bod je uznan, pokud je 2x za mésic zarazena rybi pomazanka.
Obilna kase

Bod je uznan, pokud je 2x za mésic zarazena obilnd kase (z viocek, jahel, ryze,

kukuricné krupice, krupice, pohanky apod.).

Kombinace presnidavek a svacin



Je samoziejmé vhodné zarazovat do détskeho jidelnicku jako soucast presnidavek
a svacin zeleninu a ovoce. Dnes by to jiz mélo byt béznou praxi. Dalsim krokem
jsou vhodné kombinace z hlediska podpory spravného traveni. Ke slanym
pomazankam by méla byt zarazena zelenina — nor. K rybi pomazance nebo syrové
okurka nikoli pomeranc. Jde o nastaveni trendu a spravnych stravovacich navyki

deti. Bod je uzndn, pokud je vétsina kombinaci spravnd.
Nabidka celozrnnych druhit peciva

Bod je uznadn, pokud je alespon 8x za mésic nabidnuto celozrnné pecivo.
Nezaiazeni uzeniny

Bod je uznan, pokud nejsou zarazeny uzeniny ani pastiky ani uzené maso. Pripadné

zarazeni uzené ryby nevadi. (22)



Ptiloha &. 6
INFORMACNI LETAK

Va2, o

Sl S50 | Vte détom zdrave a viipns:

denné konzumuijte nejméné 2 | tekutin, pfednost divejte vodé
nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobki.,
nejlépe zakysanych

na teplou | studenou kuchyni poutivejte rostlinné oleje a kvalitnd margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smaZené polamy a vyhybejte se oplatiim. kekstim a sulenkdém

s népini a polevou

vybirejte si potraviny s ni2iim obsahem sodilu, nepfisolujte

udrzujte si optimaini télesnou hmotnost. pravidelné se hybejte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

Daléi informace a dotazy: www.fzvcz

Desatero zdrave vyZivy

1. Dopiejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnneé potra-
viny, mlééné vyrobky, ryby a dritbez.

2. Nenechte déti se prejidat, ale ani hladovét — jist by mely pravidelng 5 — 6x denng; velikost por-
ce piizpusobte jejich ristu, hmotnosti a pohybove aktivite.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso, lusténiny, cerea-
lie).

4. Nekolikrat denné deétem podavejte mlééne vyrobky prednostné polotucne.

5. Upfednostiujte kvalitni rostlinné tuky a oleje pied Zivodisnymi tuky.

6. Ucte déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojii. Sacharidy by déti mély
piijimat hlavng z cerealii, ovoce a zeleniny.

7. Nepiisolujte jiz hotove pokrmy; stil a solené potraviny détem nabizejte jen vyjimecne.

8. Naucte deti spravnému pitnému rezimu, mely by vypit alespon 1,5 az 2,5 litry tekutin denng.
9. Ucte déti zdravému zpusobu Ziveta svym vlastnim piikladem a aktivné se zajimejte o to, co
jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tukt, krevniho
tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym lékatem.

(http:/fvyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/)






