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UvVOD

Tato bakalafskad prace se zaméfuje na stravovani déti predskolniho véku. Cilovou
skupinu — déti predskolniho véku — jsem si vybrala zdmérné pifedevsim proto, Ze v tomto
véku dochazi k vyraznym zméndm. Zmény jsou fyzického 1 psychického razu, déti rostou
a vyviji se. Déti pfechazi z obdobi batoleciho do predskolniho a s tim se vyrazné méni
1 jejich strava. Nyni se jejich strava ptizplisobuje stravé ostatnich ¢lenti rodiny a dospé€lych

osob.

Tento zlom ve stravovani sebou nese mnoha rizika a uskali, ktera si ¢asto rodice
predskolakt ani neuvédomuji. I kdyz je v dnesni dob¢ zdrava vyziva déti velkym trendem,
mnoho rodicu stale nevi, co si pod timto slovnim spojenim ptedstavit. Ve své praci bych
rdda objasnila zdkladni pravidla raciondlni vyzivy a podala jim jakysi navod jak o své
ratolesti pecovat pravé v oblasti stravovani. Velmi diskutovanym tématem poslednich let
jsou i civilizani nemoci, jejichz vznik tzce souvisi s nezdravym zivotnim stylem
a Spatnym stravovanim. DodrZzovanim jistych pravidel zdravého Zivotniho stylu lze témto
nemocem uspésné predchazet a to jiz od utlého veéku. Pravé v tomto predSkolnim obdobi
déti zkoumaji svét, ziskdvaji nové poznatky a zkuSenosti a vytvafi si rizné navyky.
Je nutné jit ditéti piikladem a pomoci mu zorientovat se v oblasti zdravého a nezdravého

stravovani a pomoci mu ziskat spravné stravovaci navyky.

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a Cast praktickou. V teoretické Césti jsou
objasnéna pravé pravidla zdravé vyzivy. V té praktické ¢asti zkoumam vyzivu déti
ptedskolniho veéku v praxi — provadim analyzu spotiebniho koSe jidelnickti nékolika

vybranych matefskych kol v Plzni.

Doufam, Ze mé prace bude piinosem jak pro mnoho rodicl, tak zejména i pro
mnoho piedSkolackt, ktefi se diky spravné stravé budou moc tésit ze Zivota a naplno si jej

uzivat.



TEORETICKA CAST

1 Specifikace ditéte predSkolniho véku z hlediska vyZivy a vyvoje

stravovacich navykiu

Jako dité predskolniho véku byva obvykle oznaCovan jedinec v ontogenetickém
rozmezi od narozeni do 6. roku zivota. Dalsi, pfesnéjsi a vice pouzivané d€leni vymezuje
Skolni vek od pocatku 4. do 6. roku Zzivota. Konec neni ukoncen fyzickym vékem,
ale socidlnim aspektem — nastupem ditéte do zakladni skoly.

Toto obdobi mize byt oznaCovano rlznymi ndzvy. Piihoda ho oznacuje jako
»druhé détstvi®, Przetacznikova jako ,.starSi piedskolni vék™ a J. Vanék jako ,,puerilni
obdobi*. Ja se priklanim k Pfihodovu nazoru druhého détstvi.

Predskolni obdobi je velmi zajimava etapa vyvoje zejména proto, Ze spojuje vse, co
bylo u ditéte vrozené stim, ¢emu se dit¢ naucilo vychovou a plisobenim prostiedi,
ve kterém Zzije a utvari tak zaklad pro dalsi vyvoj jedince.

V tomto véku se vyrazné meni télesna konstituce ditéte. Organismus roste pomérné
rychle, a to primérné o 5 az 10 cm ro¢né, primérnd hmotnost se zvysi ro¢né od 2 az 4 kg.
., Typicka baculatost predchazejiciho obdobi se ztrdaci, telo je stihlejsi, v télesném vyvoji
vznikaji disproporce mezi riistem koncetin, trupu a hlavy. Svalstvo je mékké a obleé,
formované vice tukem nez svalovinou. Koncem predskolniho détstvi probiha perioda riustu
— Casto se mluvi o obdobi prvni vytahlosti . (Kuric a kol., 1986, 5.132)
¢innosti déti, jejim prostfednictvim se uci poznavat své okoli, chapat realitu a rozviji své
psychické funkce a schopnosti (tvofivost, fantazie, feCové schopnosti). Hry paralelni,
kterym se vénovaly déti v pfedeslém vyvojovém obdobi, nahrazuji spole¢né hry
s vrstevniky ¢i s dospélymi, diky nimz si déti rozvijeji své socialni dovednosti a uc¢i se
riznym socialnim rolim. Krom¢ pohybovych her se stavaji oblibenymi i hry namétoveé,
naptiklad hra na Skolu, na rodinu,... Hra mize byt, kromé¢ jiného, i vhodnym prostfedkem
K tomu, jak naucit déti zakladnim principim racionalni vyzivy. Touto nenasilnou,
ale zajimavou formou lze déti naucit rozeznavat zdrava a méné zdrava jidla, jak casto by
méli jist, jaké potraviny jsou vhodné ke svaciné apod.

Stimto vékem krom¢ her souvisi také zvySend potfeba pohybu.

Bé&Zné normomotorické dit€ travi pohybem piiblizné 60% svého volného. Nejvhodnéjsi



je spontanni forma pohybu, kterd oproti fizené form¢ umoziuje ditéti vlastni autoregulaci
a odrazi jeho individudlni pohybové potieby.

Zvysené potiebé pohybu je nezbytné pfizplisobit slozeni stravy a celkovy
energeticky ptijem ditcéte. Je potieba dbat na to, aby dit€¢ mélo optimalni mnozstvi potravy
ptipravené z kvalitnich surovin a dostatecny piijem tekutin. V tomto obdobi se u déti vyviji
nékteré smysly, predevS§im chut. Velkou roli zde hraji preference a averze k urcitym
chutim. Dité uptednostituje sladké pokrmy, coz je podle védcii pravdépodobné vrozené.
Naopak odmita hotka jidla, ke kterym ma vybudovany urcity odpor. Asi nejvétsi vliv na
stravu ditéte maji jeho rodice, ktefi o ni rozhoduji v plném rozsahu az do nastupu ditéte do
matefské Skoly. Po néstupu je nezbytné si uvédomit, ze i kdyz dité travi v matetské skole
ptiblizn¢ polovinu dne a z hlediska stravovani je o né&j velmi dob¢ postarano, je nutné
vénovat zvySenou pozornost i zbylym jidlim dne, kterd dit¢ konzumuje jiz doma
Vv rodinném kruhu.

Pravé pfi pravidelném rodinném stolovani mohou vznikat rizné stravovaci navyky,
které déti Casto prebiraji od svych rodich ¢i sourozenct. To, jaké si dité utvofii stravovaci
navyky, ho poté provazi celym zivotem a ovliviiuje jeho zdravi. Naptiklad mezi ty zaporné
patii rychlé jedeni jidla, které mtize zptsobit riizna onemocnéni zazivaciho traktu, jako
jsou naptiklad Zalude¢ni viedy. Dal$i Castou nefesti je konzumace nepfiméfené velkych
porci, prejidani se, Castd konzumace sladkosti ¢i pozdni vecetfe tésn€ pied spanim
nebo dokonce v pribéhu noci. Tyto navyky mohou negativné ovlivnit zdravi ditéte
a mohou vést az k détské obezité. Mezi pozitivni navyky naopak patii konzumace ovoce
a zeleniny, pfi rodinném obéd¢ by nemél chybét napiiklad zeleninovy salat ¢1 zeleninova
obloha. Déle je vhodné, aby dit€¢ umélo rozeznat, zda je pro néj dand potravina vhodna
¢i nikoli a naucit se dodrzovat spravny pitny rezim. Pfi tomto ,,u¢eni® je nezbytné, aby
rodice ditéti poskytovali patiicné podnéty, na které mohou déti nalezité reagovat a utvaret
st tak vlastni pojeti téchto zdkladnich pravidel a principll zdravé vyzivy. Nejblizsi okoli
ditéte by jim mélo byt vzorem a tato pravidla dodrzovat, nebo je alespoii vyznamné
neporusovat.

Je tfeba si uvédomit, ze predskoldk neni jen ,,dosp€ldk v menSich kalhotach®,
ale ze je to jedinecna lidskd bytost jak po strance psychické, tak i1 fyzické. Jednou
Z nejcastéjSich chyb, které se rodi¢e dopoustéji, je ta, ze dité dostava stejnou stravu jako
ostatni ¢lenové rodiny, pouze na mensSim talitku. Pokud chceme, aby strava ditéti
optimalné prospivala, musime dbat na vybér kvalitnich a vyzivové hodnotnych potravin

a zaroven na postup pii piiprave pokrmii.



2 Spravna vyziva déti predskolniho véku

Vyziva zasadné ovliviiuje cely nas zivot. Abychom mohli vést kvalitni a zdravy
Zivot, je tieba si osvojit zdkladni pravidla spravné vyzivy, dodrzovat je a vyvarovat se tak
nezadoucim potizim spojenych s nezdravym stravovanim a celkové s nezdravym zivotnim
stylem. Tato pravidla by se m¢la dodrzovat jiz od samého pocatku, tedy od narozeni ditéte.
Nejdfive by na jejich dodrzovani méli dohlizet rodice, Skolska zatizeni a poté 1 déti samy.
Nasledujici ¢ast se bude zabyvat zakladnimi principy zdravé vyzivy pro déti pfedskolniho
veku.

., Vyziva deéti plni soucasné néekolik ukoli. V prvé rade zabezpecuje télesny rist, dale
vyvoj jednotlivych organii a zdokonalovani jejich funkci véetné cinnosti dusevni, podporuje
obranyschopnost téla proti infekcnim onemocnénim a uhrazuje energetické ztraty
vznikajici pri velké pohyblivosti deéti a pri vymeéne latkove. Velké hmotnostni priristky deti
V prvai etapé zivota kladou zvlast mimoradné pozadavky na obsah Zivin ve strave, které

Jjsou nezbytné pro stavbu téla“. (Hnatek a kol. 1986, s. 11)

2.1 Zakladni sloZzKky vyZivy

., Kdo toho hodné sni, neni zdravéjsi nez ten, kdo sni, co potiebuje. Stejné tak nelze
pokladat za vzdélance toho, kdo toho precetl nejvic, a kdo se nejvic naucil, ale kdo precetl
a naucil se véci uzitecné. * (Diogenés ze Siopé)

Jednim ze zakladnich principt racionalni vyZzivy déti je potieba dbat na optimalni
pfijem Zivin a jejich vyvaZenost. Zakladni slozky potravy je moZzné rozdélit do dvou
hlavnich skupin. Prvni jsou makronutrienty, kam patii bilkoviny, cukry, tuky a druhou
skupinou jsou mikronutrienty, kam spadaji vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Tyto slozky maji svou nezastupitelnou roli ve vyzivé ditéte. Podil jednotlivych slozek
V potravé déti predskolniho véku vyjadieny v procentech by mél byt dle Fofta takovy —
14,4 % bilkoviny, 56 % cukry a 29,6 % by mély tvotit tuky. Nyni vice k jednotlivym

slozkam potravy.



2.1.1 Makronutrienty

Bilkoviny (proteiny)
Vseobecné je znamo, ze bilkoviny spolu se cukry a tuky jsou zdkladnimi zivinami

¢loveka, a u déti, kde jsou tyto latky potfebné pro spravny rust a vyvoj, to plati dvojnasob.

Bilkoviny jsou komplexni organické latky, které jsou soucasti vSech tkani a organti,
jsou ve vsech télesnych tekutinach a vymeéscich zlaz. Jsou zédkladnim stavebnim kamenem
lidského téla. Dilezity je jejich obsah aminokyselin, které predstavuji zakladni kameny
bilkovin. Druh, uspofaddni a mnozstvi aminokyselin v bilkovin¢ urcuje jeji charakter.
Tkan¢ a organy détského organismu se nemohou spravé vyvijet, pokud nejsou k dispozici
vSechny nepostradatelné aminokyseliny v dostatecném mnozstvi. Obvykle je délime dle
puvodu na rostlinné a zivociSné. Rostlinné bilkoviny mohou byt o néco malo hiie
stravitelné a maji niz§i biologickou hodnotu. Z celkového mnozstvi bilkovin ve stravé maji
byt dvé tietiny zivociSného plvodu.

., Bilkoviny slouzi jako material pro vystavbu télesnych tkani, pro tvorbu travicich
stav, hormonui, ochrannych latek, udrzuji a stupnuji tempo latkové premeény, maji zvlastni
vyznam pro vyzZivu mozku a nervové tkanée vitbec “. (Btizova, Kuncova, Jodl, 1994, s. 37)

U déti je relativni potieba bilkovin (tj. prevedend na kg hmotnosti) vySsi
nez u dospélych, protoze je potiebuji pro spravny rast a vyvoj. Doporuc¢end denni davka
bilkovin pro pfedskolni déti je priblizné 1 g na kg hmotnosti ditéte za den.

Nadmérny pfijem bilkovin, tj. mnozZstvi, které pievySuje doporucenou denni davku
(DDD) minimalné od 50%, u déti miize byt zpisoben Spatnymi stravovacimi navyky
napiiklad v disledku tradi¢ni Ceské stravy s nadmémym piijmem tuku. Nadbytek tuku
dlouhodobéjsiho charakteru zbytecné zatézuje détsky organismus, piedev§im ledviny
a jatra.

Nedostatecny piijem bilkovin, tj. ddvka niz§i nez DDD pfiblizn€ o 10%,
je predevSim problémem v chudSich statech svéta, vtzv. zemich tfetiho svéta.
Tam je zvykem, Ze po narozeni druhého ¢i dal§iho ditéte je to pfedchozi odstaveno
od matetského mléka a dale je vyzivovano klasickou stravou, jako naptiklad kukufi¢nou
kasi. Nedostatek bilkovin u téchto déti se nazyva kwashiorkor. Projevuje se predev§im
velkym bfiskem, otoky, hubenymi koncetinami, ztu¢nénim jater a slinivky bfiSni.
Ve vyspélych zemich predstavuje hrozbu nedostatku bilkovin u déti pfedevsim alternativni

smér vyzivy — veganstvi. Tento smér stravovani naprosto vylu¢uje maso, mléko 1 vejce.
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Rodice, ktefi se pro toto stravovani rozhodli, musi velmi rozvazné volit jidelnicek svych
ratolesti a snazit se ziskat bilkovinu vys$i biologické hodnoty naptiklad vhodnou
kombinaci rostlinnych potravin (napf. obilovina + lusténiny).

Zdroji bilkovin jsou hlavné lusténiny, obiloviny, brambory, ofechy, rizna semena
a s6ja. Z zivocisnych zdroji obsahuje nejkvalitngj$i bilkoviny vejce, mléko a mlécné

vyrobky, maso a ryby.

Cukry (sacharidy)

Tato slozka tvofi nejvyznamnéjsi ¢ast détské stravy. Sacharidy funguji jako palivo
a jsou tedy vyznamnym zdrojem energie. Udava se, ze tvoii 56 — 59% z celkové energie.

Délime je na jednoduché a slozené. ,,K jednoduchym patii monosacharidy, jako
glukoza (cukr hroznovy), fruktoza (cukr ovocny) a galaktoza, a disacharidy, jako laktéza
(cukr mlécny), sacharoza (cukr titinovy) a maltoza (cukr sladovy). K slozenym sacharidiim
patii skrob, glykogen a celuloza (bunicina)“. (Hnatek a kol., 1986, s. 22)

Na traveni sacharida se podileji enzymy slin, Zaludek, tenké stfevo a slinivka bfisni.
»VSechny sacharidy se vtéle rozlozi a jsou preménény na nejjednodussi glukozu,
ktera je hlavnim a nejpohotovéjsim zdrojem energie pro bunky. Napiiklad mozek a cervené
krvinky by se bez ni temer neobesly . (Illkova, Vasickova, 2004, s. 16)

Se sacharidy je tizce spjata dalsi slozka stravy, vlaknina. Neni to Zivina, nase télo
ji nevstiebava, ale jeji role vorganismu je nenahraditelnd. Vldkninu rozdélujeme
na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnd vldknina se rozpousti ve vodé a zpomaluje
pohyb v travici soustavé. Organismus muze snaze absorbovat potiebné latky z potravy,
soucasn¢ zamezuje rychlé absorpci sacharidd, ¢imz brani kolisani hodnoty cukru v Krvi.

Rozpustna vldknina na sebe ve stievech vaze Zluové kyseliny a cholesterol a tim
snizuje kyselost Zaludku. Tento typ vldkniny obsahuje naptiklad kukufice, pSenice, jablka,
hrusky, broskve, Cesnek, cekanka ¢i rybiz. Nadbytek mlze zplsobit zazivaci obtize,
zejména zacpu. Druhym typ vldkniny je vlaknina nerozpustna. Ta vodu dobie absorbuje,
ale nerozpousti se v ni. Tento typ zm¢ekcuje stolici a usnadiiuje pravidelné vyprazdiovani.
Zaroven vyplavuje ztéla nebezpecné karcinogeny, cholesterol a Zzlucové kyseliny.
Vyskytuje se zejména v brukvovité a kotfenové zelenin€, naptiklad v mrkvi, kedlubné,
v fedkvickdch a také je mozné ji do stravy uméle ptidavat prostiednictvim volné
prodejnych potravinovych dopliikd. Pokud je spravné uzivana mé velmi pozitivni vliv
na traveni a plsobi jako prevence proti zacpé. Nadbytecné uzivani nerozpustné vldkniny

muze vést k zazivacim potizim prijmového charakteru.
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U déti se doporucuje tidit davku vldkniny dle pomicky ,,Vék + 5% tedy napriklad
10 g vlakniny pro pétileté dité.
sport) a energie nutné pro rist. Vyvazuji nepriznivy viliv vetsi davky tukii, piisobi proti
hnilobnym pochodiim ve streve. Sacharidova strava miize byt pramenem vitaminu Bl,
obsahuje vidkninu, kterda ma priznivy nutricni vyznam a reguluje stolici®. (Bfizova,
Kuncova, Jodl, 1994, s. 38)

T¢lo méa pouze omezenou schopnost uklddat cukry do zasob, proto se nadbytek
cukru méni na zasobni tuk. Jeho dlouhodobé ukladani miize ditéti zplsobit nadvahu
¢i dokonce obezitu a dale zejména monosacharidy zptisobuji vznik zubniho kazu.

Pfi nedostatku sacharidi zacina télo ziskavat energii spalovanim tukl a bilkovin.
Nedostatek miize vést k hypoglykémii, ktera se projevuje pocitem unavy, nevykonnosti
a muze pii ni dojit k trdvicim obtizim. Rychlou pomoci muze byt podani sladkého napoje,
sladkosti  ¢i  hroznového cukru, ktery se vtéle velmi rychle rozpousti.
Projevem dlouhodobého nedostatku cukru v krvi mlize byt i neustdld nervozita, Spatna
nalada, slabost a ospalost, coz ovliviiuje 1 dalsi sféry zivota ditéte jako jsou vztahy mezi
vrstevniky apod.

Jako nejvétsi zdroje sacharidii jsou uvadény piedev§im cukry, med, obiloviny

a lusténiny. Hojné mnoZstvi miizeme nalézt i v ovoci, bramboréch a zelening.

Tuky (lipidy)

Tuky neboli lipidy jsou slouceniny vysSich mastnych kysel. Jsou nerozpustné
ve vodg, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech. Zakladni slozkou je alkohol a mastné
kyseliny. Mastné kyseliny jsou organické karboxylové kyseliny s dlouhym uhlovodikovym
fetézcem. ,,Tuky jsou chemicky triglyceridy. V jejich molekule se riizné mastné kyseliny
vazou na trojsytny ,,alkohol zvany glycerol. VZdy jsou najednou vazany tri — a mohou byt
riizné nebo stejné, z cehoz vyplyva neuveritelné mnozZstvi variant tuku a lipidii“. (Foftt,
2008, s. 124)

Je znamo nékolik druha déleni tukl: jednoduché tuky (skladaji se z estert vysSich
mastnych kyselin), slozené tuky (kromé¢ esterti, které obsahuji jednoduché tuky, obsahuji
I dalsi latky) a komplexni tuky (maji molekulu proteinu a jsou vazany na dalsi velké
molekuly, napfiklad lipoproteiny). Dale se rozd¢luji, stejné¢ jako bilkoviny dle jejich

puvodu na rostlinné a Zivoc¢iSné.
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Jsou velkym zdrojem energie, uvadi se, ze maji nejvétsi energetickou hodnotu.
Déle umoziuji vstiebavani pro déti velmi dulezitych vitamini rozpustnych v tucich,
slouzi jako tepelnd izolace, mechanicka ochrana vnitinich orgdnt, jsou slozkou bunécnych
membran a podileji se na nékterych diilezitych reakcich organismu (napfi. srazlivost krve,
vznik zanétu,...)

Primérny pfijem energie déti ve véku od 4 do 7 let, ktefi maji optimélni pomér
télesné vysky ku télesné hmotnosti a jsou pramérné télesné aktivni je 1500 kcal/den pro
chlapce a 1400 kcal/den pro divky. Pfi¢emz tuky samotné by mély tvofit optimalné zhruba
27 — 29 % vesker¢ prijaté energie.

Nadbytek tuku muze u déti vést ke vzniku nadvahy ¢i obezity, dale zvySuje
pravdépodobnost vzniku nddorovych onemocnéni.

Nedostatek tukli mé za nasledek zejména nedostatecné rozpousSténi vitaminti A, D,
E a K, které jsou pro détsky organismus nezbytné.

Zdroji tukli jsou predev§im maslo, sadlo, mlééné vyrobky, rostlinné oleje, rybi tuk,

maso,...

2.1.2 Mikronutrienty

Mineralni latky

»V potravinach je velké mnozZstvi mineralnich latek, které maji vyznam ve vyzive
deti. Je to hlavné vapnik, fosfor a magnézium (horcik), draslik, sodik, sira, chlor, Zelezo,
jod a kobalt. Dulezité jsou dale tzv. stopové prvky, jako fluor, méd, zinek, chrom, mangan,
které se vyskytuji v potravinach ve zcela nepatrném mnozstvi“ (Hnatek a kol., 1986, s. 23)

Mineralni latky tvoii 4% celkové vahy cloveéka. Z celkového mnoZstvi je asi 83%
uloZeno v kostech. Mineralni latky délime na: nezbytné (esencialni), prospésné (biogenni)
a Skodlivé (toxické). Détsky organismus potiebuje mineralni latky zejména pro stavbu
kosti a zubl (vapnik, hoic¢ik, zinek a stopové prvky), pro udrzeni vnitiniho prostredi
(sodik, draslik, wvapnik, fosfor, chlor), pro c¢innost enzymu, bilkovin, vitamina
a pro spolufizeni pfemény latek (zinek, chrom, bor), pro ¢innost nervové soustavy (zelezo,
fosfor, bor, chrom, mangan,...)

Stejné jako by mél byt v rovnovaze cely organismus, tak museji byt v rovnovaze

1 mineralni latky. Nejdilezitéjsi je, udrzet si spravny pomér zékladnich Ctyt prvka: sodiku
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— drasliku — hot¢iku — vapniku. Rovnovaha téchto prvkia zajistuje optimalni pribeh vsech
zivotnich funkei.

Nyni vice k jednotlivym mineralnim latkam a stopovym prvkiim. Jednotlivé latky
jsou rozdéleny dle knihy Mineralni latky a stopové prvky od Stefanie Roedigerové-

Streubelové.

Vapnik

Véapnik je u déti nutny zejména pro spravny rast a pevnost kosti a zubi,
pro optimalni krevni srézlivost, nervosvalovou drazdivost a spravnou srdecni c¢innost,
prispiva ke snizeni zvySeného tlaku a dokonce snizuje hladinu cholesterolu. Nedostatek
vapniku je velmi Castou pfi¢inou osteopordzy v jakémkoliv veku. Zdroji jsou mlécné
vyrobky, Zloutek, tmavy chléb, ofechy, lusténiny, mak a kost'dloviny.

Doporucena denni davka véapniku pro déti od 1 do 3 let je 500 mg na den a pro déti

od 4 do 8 let je to 800 mg na den.

Hor¢ik
Tato latka je dulezita predev$im pii metabolismu sacharidd, reguluje ¢innost
nervove soustavy, podporuje pohyblivost stiev, zabrafiuje svalovym kie¢im, snizuje riziko
cukrovky, epilepsie a aterosklerézy. Bohatym zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, maso
a vejce. Pokud je ve stravé malo vitaminli B1 a B6, zhorSuje se vyuziti hot¢iku.
Doporucend denni davka pro déti od 1 do 3 let je 80 mg na den a pro déti od 4 do 8
let je to 130 mg.

Fosfor

Je dilezity predevSim pro metabolismus bilkovin, tukii i sacharidii. Dale pro
energetické procesy, pro prevod impulsi v nervech a spolu s vapnikem pro stavbu kosti
a zubti. Fosfor 1ze nalézt v mlé¢nych vyrobcich a také v lusténinéch.

Doporucend denni davka tohoto mineralu pro déti od 1 do 3 let je 460 mg na den

a pro déti od 4 do 8 let je to 500 mg na den.
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Draslik
se sodikem, chlorem a dal$imi latkami. Je nezbytny pro spravnou funkci organismu,
pro vedeni nervovych vzrucht, stabilizuje vnitini strukturu bunék a podporuje fyzické
sportovni vykony. Nachazi se v erstvém ovoci a zelenin€, zejména v bananech. Pti vétSim
poceni ¢i prijmu dochédzi k vyznamné ztraté¢ drasliku a je nutné jej doplnit. Nedostatek
téchto mineralii se projevuje zvracenim, slabosti, velkou tinavou a nizkym krevnim tlakem.
Jeho nadbytek zptisobuje vylu¢ovani sodiku z téla.

Doporucend denni davka drasliku u déti od 1 do 3 let je 3 g na den a u déti od 4

do 8 letjeto 3,8.

Sodik

Podporuje metabolismus minerald, podporuje vstiebavani vapniku a u déti
je dulezity ptfedevSim pro spravny rust. Dale podporuje spravné traveni a podili se na
tvorbé Cervenych krvinek. NejvyznamnéjSim a také i nejbéznéjSim zdrojem sodiku je
kuchynska stl, kterd je bézné¢ pouzivana pii ptipravé jidel. Nadbytek sodiku zpisobuje
zadrzovani vody v téle a otoky koncetin.

Doporucend denni davka sodiku u déti od 1 do 3 let je 1 gna den a u déti od 4 do 8
let je to 1,2 g na den.

Stopové prvky

Zelezo

Zelezo je nutné pro tvorbu krevniho barviva hemoglobinu a svalového barviva
myoglobinu. Je také nutné pro transport kysliku a kysli¢niku uhli¢itého v téle. AZ Ctytikrat
1épe se vstiebava Zelezo z masa a vnitinosti, nez z mléka a vajec. A dokonce az desetkrat
1épe nez ze zeleniny. Pro jeho vstifebavani je nutna podpora vitaminu C a zalude¢nich $tav.

Pfi nedostatku zeleza vznikd chudokrevnost s nizSim obsahem hemoglobinu
v Cervenych krvinkach, tzv. anémie. Toto onemocnéni se u déti projevuje zprvu hlavné
unavou, podrazdénim, ¢astymi bolestmi hlavy, sklonem k mdlobam, dechovymi obtizemi
a buSenim srdce. Déle se s timto onemocnénim poji nechutenstvi a mala odolnost vici

infekcim. Typickym piiznakem je i bledost kiize a sliznic, trhlinky v ustnich koutcich
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a zanét jazyka spojeny s palenim. Né&kdy dokonce takto nemocnym détem zacnou
vypadévat vlasy a lamat se nehty.

NejbohatSim zdrojem zeleza, jak uz bylo feCeno, je pifedevSim maso a vnitinosti
a poté mlécné vyrobky a zelenina.

Doporucena denni davka zeleza pro predskolni dité je dle WHO 1,00 mg na den.

Zinek

Dftive byl tento stopovy prvek nepradvem opomijen, ale dnes se opét klade diraz
na jeho dulezitost. Je soucasti ptiblizn€ 200 enzymi, je nutny prakticky ve vSech castech
téla. Je soucasti ofni duhovky, podili se na tvorbé inzulinu a pohlavnich hormoni,
ovliviiyje pteménu latek, hlavné bilkovin a cukrt. Patii mezi antioxidanty.

Ke ztratdm zinku dochazi pii velké fyzické zatézi a v disledku jednostranné
vyzivy, kde pfevazuji obiloviny a lusténiny. Jeho nedostatek se projevuje zejména
poklesem imunity, zhorSenim zraku, Spatnym hojenim ran a zhorSenim kvality kize.
Stav se dale zhorSuje, pokud je v téle zaroven i1 nedostatek vitaminu B6. Nedostatek
vyvolava touhu po sladkostech a soli. Doporucena denni davka pro piedskolni dité je dle
WHO je 1,6 mg na den.

,» U déti je nedostatek zinku spojovan se zhorSenym ucenim, apatii, letargii nebo
mentalni retardaci, které se stridaji se zvySemou agresivitou, nékdy je pozorovina

svetloplachost. “ (Foit, 2000, s. 136)

Jod

Jod ma souvislost se spravnou funkci $titné zlazy. Tento problém onemocnéni
Stitné zlazy je v poslednich letech velmi aktudlni téma, dokonce vyzkumy prokazaly,
ze Ceska populace trpi deficitem jodu v daleko vétSim rozsahu, nez se predpokladalo.
Velmi dulezité je dbat na dostateCny piijem jodu jiz u t€hotné Zeny a nejmenSich déti.
Tento stopovy prvek obsahuje motska stl ¢i1 opét jodizovana sil, kterd se vyuziva
I v prumyslové vyrobé potravin. Velké mnozstvi obsahuji ryby a motské produkty.

Doporucena denni ddvka jodu je pro predskolni déti dle WHO 90 mcg na den.
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Fluor

Fluor je slozkou tvrdych tkani a kromé kosti se vyskytuje i v zubni sklovin¢ a ma
kariostaticky ucinek. To znamend, ze zabranuje vzniku zubniho kazu, coZ je zejména
u déti, kterym se dostava veétsi mnozstvi sladkych pokrmi velmi dilezité. Nedostatek
tohoto prvku se projevuje poruchami rastu ¢i zvySenou tvorbou zubniho kazu.
Jeho nadbytek miize mit za nésledek poskozeni zubli ve formé skvrn na skloving,
tzv. fluordzu.

Doporucena denni davka fluoru je u déti od 3 do 8 let 1,1 mg na den.

Chrom

Chrom je pro détsky organismus prospéSny piedevsim proto, Ze reguluje hladinu
cukru v krvi a je usp€$né vyuzivan pii fizeni a 1é¢eni cukrovky. Kromé fizeni a tvorby
inzulinu také zvySuje odolnost proti infekcim a pomédha pifi latkové vymeéné.
Jeho nedostatek u déti miaze zpisobit nervové problémy a dokonce muze vyvolat
cukrovku. Zdroji tohoto stopového prvku jsou zejména obiloviny, maso, syr, kvasnice,
melasa a vaje¢ny Zloutek. Za zdroj lze povazovat i zeleninu a ovoce, ale tyto plody maji
minimalni ¢i témét zadny obsah chromu.

Doporucend denni davka u déti od 1 do 3 let je 11 ug na den a u déti od 4 do 8 let
15 pg na den.

Kobalt

Kobalt je stopovy prvek, ktery spoluplisobi s vitaminem B12, ktery je pro détsky
organismus téZ nezbytny. Poméha pii tvorbé cervenych krvinek, brani vzniku anémie
a udrzuje nervovy systém v rovnovaze. Zdroji mize byt Cerstva listova zelenina, maso,
jatra, mléko, ustfice a moisti korySi. Nedostatek kobaltu se projevuje zarovein jako
nedostatek vitaminu B12 a mtze zpusobit anémii. Naopak dlouhodoby nedostatek mtize
vyvolat snizenou funkci §titné Zlazy.

Doporucend denni davka je velmi mal4 a pohybuje se ptiblizn¢ okolo 1 mg ne den.

Mangan

Je nezbytny pro spravnou funkci mozku a déle je velmi G€inny v lé€bé mnoha
nervovych poruch, vetné schizofrenie. Také je nezbytny pro spravnou strukturu kosti,
coz je zejména u déti predskolniho veku, které se vyvijeji velmi dulezité. Podporuje

spravnou ¢innost §titné zlazy a je nezbytny pro metabolismus glukézy. Jeho nedostatek se
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u déti projevuje zejména Castou unavou, Spatnou paméti a podrazdénosti. Zdroji jsou
obiloviny, ¢aj, zelena listova zelenina, lusténiny a ofechy.
Doporucena denni davka u déti od 1 do 3 let je 1,2 mg na den a pro déti od 4

do 8 let je to 1,5 mg.

Méd’

M¢éd’ je spolu se Zelezem nutna pro prenos kysliku ¢ervenymi krvinkami a chrani
proti srde¢nim a cévnim chorobam. U déti plisobi jako vyznamny antioxidant a pfirozené
posiluje jejich imunitni systém. Je také nezbytnd pro tvorbu kolagenu, ktery je nutny
pro zdravé kosti, chrupavky, Slachy a kiizi. Zdroji jsou jatra, ofechy, ovoce a lusténiny.

Doporucené denni davkovani pro déti od 1 do 3 let je 340 11 pg na den a u déti
od 4 do 8 let 440 ng.

Selen

Selen je vyznamny antioxidant, posiluje détsky imunitni systétm a ma
nezastupitelnou roli v lidském metabolismu. Dokonce bylo prokazano, Ze poskytuje
ochranu proti nékterym nadorim a dal$im nemocem. Dale pozitivné pisobi na kvalitu
vlasi a kliZze a chrani proti srde€nim a ob&hovych chorobam. Nejbohat§simi zdroji
jsou obilné¢ klicky, tundk, cibule, brokolice, ledvinky a celozrnny chléb.

Doporucend denni davka selenu u déti predskolniho veéku je 20 aZ 30 pg na den.

Vitaminy

Jsou to nezbytné slozky potravy. Jsou to nejen tzv. ochranné faktory, ale zeyména
zajistuji optimalni pribeéh vSech Zivotnich procesi. Organismus si dokdze vyrobit pouze
nékolik malo vitamind a jen v omezeném mnozstvi. Ostatni musi pfijimat ve stravé.
Vitaminy nedodavaji télu energii ani nejsou stavebnimi jednotkami.

Déli se na: rozpustné v tucich — A\D,E,K

rozpustné ve vodé — komplex vitamina B, C.
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Vitaminy rozpustné v tucich:
Vitamin A

»wZlepsuje imunitu, piisobi preventivné proti rakoviné a pomaha pri jeji lécbe,
chrani kizi a zabranuje koznim onemocnénim, zlepsuje videni, urychluje hojeni
poskozenych tkani, véetné zranéni, operaci a spalenin“. (Foit, 2000, s. 147)

Projevy nedostatku vitaminu A u déti je predevs§im ztrata chuti k jidlu, zpomaleny
rust, zhorSeni zraku, nizka kvalita kiize a vlast, poruchy vyvoje kosti, zanét ledvin,...

Predavkovani timto vitaminem je mozné v piipadé uzivani davek vyssich nez 2000
mikrogrami na 1 kg télesné hmotnosti a to minimalné po dobu 10 dni bez pteruseni.
Projevy ptredavkovani jsou bolesti hlavy, svalii a kloubt, kozni ekzémy, vypadavani vlasi,

zlomeniny kosti,... Pfeddvkovani je ovSem podle odbornikll téméef nemozné.

Vitamin D

Vitamin D piedstavuje skupinu sterolf, které maji spole¢né vlastnosti. Ugastni
se vstfebavani vapniku a fosforu a mobilizuji vapnik z kosti. Jsou znamy dvé aktivni
formy: vitamin D, neboli calciferol, ktery nas organismus ziskava ve stravé a vitamin Ds,
neboli cholecalciferol, ktery se vytvaii vkizi za pomoci provitaminu 7
(dehydrocholesterolu) a ultrafialovych paprski. Potraviny, které se v Cechach bézné
pouzivaji, nedokazou pokryt potiebu tohoto vitaminu. V zimnim obdobi mohou slouzit

zasoby vitaminu vytvorené v letnich mésicich.

Vitamin E

Je to souhrnné pojmenovani pro pfirodni chemické latky, které jsou téZ nazyvany
jako tokoferoly. Plsobi jako dulezity antioxidant, chrani bun&né membrany pied
poskozenim volnymi radikdly. Velké mnozstvi tohoto vitaminu je obsazené ptedevSim

v rostlinnych olejich, masle, luSténinach, vejcich a v mase savcli — zejména v jatrech.

Vitamin K

Néazev je odvozen z némeckého slova ,,Koagulation®, cozZ znamena proces srazeni
krve. Jak uz tedy nazev napovida, tento vitamin je nezbytny pro funkci nékolika proteind,
které se podileji na srazeni krve. Déle je nezbytny v procesu mineralizace kosti, bunécného
ristu a metabolismu proteinli. Tento vitamin se nachazi v zelening, rostlinnych olejich

av soje.

19



Vitaminy rozpustné ve vodé:
Vitaminy B — komplexu

wJde o skupinu vitaminu, které se vyskytuji v potravindach vétsinou spolecné (i kdyz
V riizném mnozstvi), takZe neni neobvyklé czjistit priznaky karence nékolika vitaminu

soucasné . (Hnatek a kol., 1986, s. 26)

Vitamin B1

Také nazyvan tiamin. Je dilezity pfedevSim pro spravnou nervosvalovou
drazdivou. Zadna potravina neni jeho hlavnim zdrojem, je dileZité ve vyzivé déti
dodrzovat spravné davky masa (zejména jater a ostatnich vnitfnosti), mléka, obilovin
a kvasnic. Pfi Gpravé vafenim se zni¢i 25 — 50 % mnozstvi vitaminu obsazeného v jidle.
Avitamin6za B1 je nemoc zvana Beri-beri, kterd hrozi ptfedev§im v chudsich statech svéta,

ktera se zprvu projevuje jako nechutenstvi, zvySena unava a také bolesti hlavy.

Vitamin B2

Je zndmy téZ jako riboflavin. Tvofi dilezitou soucast enzyml pii metabolismu
aminokyselin, mastnych kyselin a sacharid. Nejhojnéji je tento vitamin obsazen v mléce
a mléénych vyrobcich. Déle také ve vnitinostech, predevSim v jatrech. Typické ptiznaky
nedostatku tohoto vitaminu se vyskytuji na kazi, sliznici a na jazyku. NejCastéji byvaji
zasazeny ustni koutky, které postupné blednou, ztencuji se, az zacnou mokvat a tvofit

se na nich trhlinky.

Vitamin B3

B3, neboli niacin ¢i vitamin P-P je dilezitou soucéasti enzymu pii latkové vymeng,
pusobi podobné jako vitamin B2. Snadno se vstfebava a organismus si dokaze vytvorit
malé zasoby. Zdrojem se predevsim, stejné jako u ostatnich vitamina skupiny B, maso
a jatra, dale mléko a vejce. Karence vitaminu P-P se u nas nevyskytuje a 1 v chudych

statech svéta se jednd o zcela vyjimecny jev, ktery probihd podobné jako nedostatek B2.

Vitamin B5
Téz znamy jako kyselina pantotenova. Stejné jako ostatni vitaminy skupiny B hraje
dilezitou roli pii latkové vyméné. Vyskytuje se téméf ve vSech potravinach a také se

vyrabi bakteriemi traviciho ustroji. Projevy nedostatku ani nadbytku nejsou dosud zndmé.
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Vitamin B6

Byvé oznacovan také jako pyridoxin. Je dulezity pii latkové preméné aminokyselin
a mastnych kyselin. Ni¢i se ultrafialovym zéafenim a teplem. Vyskytuje se v mase, jatrech
a celozrnnych obilovinach. Projevy nedostatku se objevuji jen v extrémnich piipadech a

maji podobu kieci a zvysené drazdivosti.

Vitamin B9

Je zndm¢jsi pod nazvem kyselina listova. Dokaze se z potravy vstfebavat, az za
pomoci vitaminu C. Hraje dtlezitou roli pfi krvetvorbg, pozitivné plisobi na pohlavni zlazy
a ma zvlastni vyznam pro normalni riist a vyvoj plodu. Vyskytuje se hlavné v listové
zelening, jatrech, obilovinach a v syrech. Projevy jeho nedostatku ani nadbytku nejsou

dosud znamé.

Vitamin B12

Je dilezity pfedevSim pro spravnou funkci krvetvorby, dale se podili
na metabolickych procesech a je zcela nezbytny pro spravnou funkci nervového systému.
M3 také pozitivni vliv na pamét’ a podporuje koncentraci. Hlavnim zdrojem jsou Zivocisné
produkty, jako jsou vejce, mléko, maso a vnitinosti. Nedostatek zptisobuje anémii neboli

chudokrevnosti.

Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova je velmi vyznamnou slozkou détské stravy.
Podporuje tvorbu kolagenu a elastinu, které jsou dulezité zejména pro spravnou funkci
chrupavek, Slach a kiize. Dale zvySuje imunitu, podporuje odolnost viici stresu, pisobi jako
antioxidant, podporuje schopnost uceni, podporuje tvorbu svalové hmoty, podporuje
vstiebavani Zeleza a tim zabrafiuje vzniku anémie. Clovék neni schopen si tento vitamin
sam vytvofit a proto je nutné ho kazdy den pfijimat ve stravé formou ovoce a zeleniny.
Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje jako onemocnéni kurdéjemi, zvySenou
nachylnosti k zdnétiim, oslabenou imunitou, snadnou tvorbou modfin, zpomalenim ristu

¢1 chronickou unavou.
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Tabulka €. 1: Vitaminy — minimalni doporucené, nikoli optimalni davky

Vék | A D E C BL | B2 | B3 | BS | B6 | B9 | B12

mg | mg | mg | mg| mg| mg| mg| mg| mg | mg | mcg

1-10 | 0,5 | 0,01 5 45 10 | 11 12 3 16 | 0,3 2

RNDr. Petr Foit, CSc. — Moderni vyziva pro déti

~ewr

doporuceni platnych pro fadu zemi.)

2.2 Potravinova pyramida

Jednotlivé slozky vyzivy jsou mezi sebou provazany. Aby bylo mozné tyto
poznatky snaze aplikovat do kazdodenniho jidelnicku déti pfedskolniho v&ku, je mozné
si pomoci tzv. potravinovou pyramidou. Toto schéma ve tvaru pyramidy je velmi
vyhleddvanym pomocnikem pii sestavovani jidelnicku. Schéma je velmi ptehledné
a jednoduché¢ a diky tomu ho mohou kromé rodict a dosp€lych osob vyuzivat prave 1 déti
od 3 let. Casto se také stiva soucasti riznych rébusti a her, pomoci nichz se d&ti uéi
zaklady zdravé vyzivy.

Je to velmi pouzivané nazorné zobrazeni potravin, které bychom méli konzumovat
a Vvjakém mnozstvi. Jedinym negativem pyramidy je to, Ze dosud neexistuje détska
pyramida, protoZe zobecnit néjakym grafem détsky organismus, ktery se neustdle vyviji,
ani to, jak moc je dit¢ fyzicky aktivni neni mozné. MiZeme tedy o pyramidé hovofit jako
o0 jakémsi voditku toho, co by mélo v jidelni¢ku prevazovat a c¢emu bychom se méli naopak
vyhybat.

Existuje celéd fada obrazki znazoriujici potravinovou pyramidu. M¢ nejvice zaujalo
schéma z knihy Vyziva malych déti od Martina Gregora. Schéma je prehledné a ucelné
hierarchicky uspotadané.

Pyramidu mizeme rozdélit do ¢tyf stupiiti. Dole, v zdkladech stavby, které jsou
nejrozsahlejsi, se nachazi potraviny, které by mély byt nedilnou soucésti jidelnicku.
Smérem vzhiru jsou uloZeny potraviny, které jsou pro lidsky organismus velmi dilezité,

ale jejich konzumace by méla byt vzdy nizsi, neZ konzumace potravin umisténych nize.
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V pomysiné Spicce schématu se nachéazi potraviny, které by se mély konzumovat jen
ve velmi omezeném mnozstvi. Dale pro toto schéma plati pravidlo, ze potraviny

vyobrazené v levé ¢asti by mély byt upiednostiiovany pred témi, které jsou v pravé Casti.

Obrazek ¢. 1: Potravinova pyramida

Prvni skupina potravin tvoii pomyslny zaklad pyramidy. Obsahuje obiloviny, téstoviny,
pecivo a ryzi. Tvofi nejveétsi Cast, nejvice porci v jidelnicku déti predskolniho véku.
Pti vybéru potravin z této skupiny by mélo byt upfednostiiovano tmavé celozrnné pecivo
aryze ,,natural pred bilym pecivem a mou¢nymi vyrobky s vy$§im obsahem cukru.

Potraviny v této skupin¢ jsou pro détsky organismus dilezitym zdrojem energie,
vlakniny a vitaminti, ptedev§im skupiny B. Jsou zde obsaZeny i nezbytné mineralni latky,
jako jsou vapnik a Zelezo. Déle se zde nachazi i urc¢ité mnozstvi rostlinnych bilkovin.

Jednu porci v této skupiné predstavuje napiiklad 1 krajic chleba, 1 rohlik ¢i houska,
1 kopecek ryze ¢i té€stovin (120 — 150 g) nebo 1 miska ovesnych vlocek (200 ml).

Doporucend denni davka pro déti od 2 do 4 let jsou 2 az 3 porce denn¢ a pro déti

od 4 let jsou to 3 az 4 porce denn¢.
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V dalsi skupiné se nachdzi zelenina a brambory. Jak je vSeobecné znamo,
energeticka hodnota zeleniny je velmi mala, protoze je sloZena pievazné z vody a jen
malého mnozstvi bilkovin a cukru. I pfes to je ale bohaté zastoupeni zeleniny v détském
jidelni¢ku pro zdravou a vyvadzenou stravu zasadni. Zelenina je vyznamnym zdrojem
vladkniny a vitaminl. Pfedev§im vitaminu C, vitamini skupiny B a kyseliny listové.
Dulezitou roli zde maji i mineralni latky, zejména hoicik a fosfor.

Optimalni je konzumovat zeleninu v syrovém stavu nebo opatrné zpracovanou
naptiklad dusenim Ci povafenim tak, aby se zachovalo co nejvice vitaminii a mineralQ.
Velké mnozstvi vlakniny obsazené v zeleniné prospiva zazivani a pomaha vyloucit latky,
které by se bez jeji pritomnosti vstiebaly a nebyly by pro télo prospésné, praveé naopak.

Brambory jsou ¢asto nepravem podceniovanou slozkou stravovani. Obsahuji velké
mnozstvi sacharidii ve formé& Skrobu, bilkovin a vldkniny. NejvéEtsi obsah bilkovin je ve
slupce brambory, kterd se ovSem u vétSiny piipadi ptipravy oddéli a bez uzitku se
zlikviduje. Brambory jsou dilezitym zdrojem energie, vitaminu C, vitamini skupiny B
a drasliku. Nejvice vitaminu C obsahuji ihned po sklizni, s dlouhou dobou skladovani jeho
podil velmi vyznamné klesé. Pro co nejvétsi zachovani vSech pozitiv a nutri€nich hodnot je
rozhodujici zpisob piipravy. Nejvhodnéjsi je vafeni ¢i peCeni, kdy brambory neobsahuji
téméf zadny tuk. Naopak naprosto nezadouci je jejich pfiprava smazenim ¢i dokonce
fritovanim. Brambory jsou Casto spojovany s pfibyvanim na vaze ¢i dokonce s obezitou,
coz je naprosto neopravnéné tvrzeni. Pribytek na vaze nezplsobuji brambory samotné,
ale predevs§im tuk, za jehoZ pomoci jsou piipravené¢ ke konzumaci. Naopak brambory
mohou byt velmi dobrym pomocnikem pii menSich ¢i reduk¢nich dietach, protoze mayji
vysoky sytici index a stfedni porce vafenych brambor (180g) obsahuje pouhych 140 kcal,
coz je mnohem men$i mnoZstvi energie, neZ které je ve stejném mnoZzstvi varenych
téstovin (186 kcal) ¢i varené ryze (248 kcal).

Jednu porci v této skupiné piedstavuje napiiklad 1 mensi paprika nebo mrkev,
miska salatu, ¢inského zeli, 150 g vafené zeleniny ¢i brambor nebo 1 sklenice zeleninové
stavy.

Doporucend denni davka pro déti od 2 do 3 let jsou 1 az 2 porce denné a pro déti
od 4 let jsou to 3 az 4 porce denng.

Do tieti skupiny patfi ovoce. Ovoce je bohatym zdrojem vitaminu C, zluté,
oranzové a ¢ervené plody zdrojem beta-karotenu, drasliku a pektinu. Pro zachovani obsahu
vitamind je optimdlni podavat ovoce v Cerstvém stavu, syrové. Pro zachovani biologické

hodnoty je Setrny zplisob upravy napiiklad zmrazovani, které je velmi Casto vyuzivané
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predevs§im u zasob doméciho sezonniho ovoce. Dalsi Upravy, jako je kompotovani, vateni
na marmelady, ale i neSetrné skladovani obsah vitamind vyrazné snizuji. Pro kompotovani
a vyrobu marmelad je nezbytné velké mnozstvi cukru, coz je z hlediska raciondlni vyzivy
nevhodné. Ovoce je stejn€ jako zelenina, ale v mensi mifte, zdrojem vlakniny, ktera zastava
zachovana napftiklad i v suSeném ovoci.

Jednu porci Vv této skupiné predstavuje napiiklad 1 jablko, pomerané ¢i banan (100
g), 1 miska drobného ovoce (rybiz, maliny,...) nebo 1 sklenice ovocné stavy.

Doporucena denni davka pro déti od 2 let jsou 2 porce denng.

Dalsi, ¢tvrtou skupinu tvoii mléko a mlécné vyrobky, které jsou dilezitym zdrojem
pro télo dobie vstiebatelného vapniku. Dale jsou pro détsky organismus velmi prospésné
zivoci$né bilkoviny. Dobfe stravitelné jsou kysané mlééné vyrobky, kefiry, jogurty a dalsi
vyrobky, které diky pfitomnosti bifidogennich bakterii upravuji slozeni stfevni flory.
Jsou oznaCovany jako potraviny s probatiky. Pro omezeni obsahu zivocisnych tukt
ve stravé by mlééné vyrobky nemély mit zvySeny obsah tuku.

Odtuénéné a nizkotu¢né mléko a mlééné vyrobky mohou byt vhodné pro dospély
organismus, ovSem pro ten détsky nejsou nijak prospéSné, protoze schéazejici energii
z ubraného tuku déti velmi casto nahrazuji zvySenou konzumaci ruznych sladkosti,
coz je z hlediska zdravé vyzivy nevhodné. Dit¢ béhem svého vyvoje potiebuje dostatek
energie, kterd v odtu¢nénych vyrobcich chybi. Dale tyto vyrobky s nizkym obsahem tuku
osahuji velmi malé mnozstvi vitaminti A, D, E a K.

Vépnik, obsazeny v potravinach této skupiny, snizuje vyuzitelnost Zeleza. Proto
je doporuceno konzumovat je dvé hodiny pied nebo po jidle, které obsahuje Zelezo,
jako je naptiklad maso.

Jednu porci v této skupiné predstavuje naptiklad 1 sklenice mléka (250 — 300 ml),
1 jogurt (150 — 200 ml), 50 g syra nebo 40 g tvarohu.

Doporucend denni davka pro déti od 1 do 3 let je 1 az 2 porce denn¢ a pro déti

od 4 let je to 1 az 3 porce denné.

Do ptedposledni paté skupiny patii maso, dritbez, ryby, lusténiny a vejce. Jsou
to potraviny, které obsahuji prevazné Zivocisné bilkoviny a tuky, ale také vitaminy skupiny
B, zejména B12, velké mnozZstvi Zeleza a dalsi potfebné mineralni latky.

Pii vybéru masa pro détsky jidelnicek by mélo byt upfednostiiovano bilé pred

¢ervenym. Déle by nemélo byt maso zbytecné tu¢né. Piednost by mélo mit kvalitni dribezi
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na ptipravu i konzumaci, predev§im u déti velmi opomijeny. Mezi doporucované ryby lze
zafadit mén¢ tuéné motské ryby, ze sladkovodnich pak napiiklad kapra a pstruha. Motské
ryby jsou, stejn¢ jako motska sil, dilezitym zdrojem jodu, ktery je nutny pro spravnou
funkeci $titné zlazy.

Rostlinné bilkoviny z lusténin jsou cenné, ale nemély by byt jejich jedinym
zdrojem. Napiiklad bilkoviny obsazené v soji jsou velmi podobné Zzivocisnym, ovSem
nelze nahradit maso sojou.

Vejce by se méla konzumovat v uvarené podobé, aby se predeslo mozné nakazy
salmonel6zou. Optimalni mnozstvi jsou 3 Zloutky za tyden, ale nemél by se konzumovat
vice nez jeden zloutek denné. Vareny bilek lze jist Castéji.

Potraviny jako uzeniny, hamburgery, pastiky, salamy a parky byvaji casto
zaménovany za kvalitni maso. Jejich konzumace je nevhodna pro dospéla a pro déti zcela
nevhodna. Zpracovani téchto mastnych produkti sebou nese zvyseny obsah soli
a konzervacnich latek, které zatézuji organismus.

Jednu porci v této skupiné predstavuje napiiklad 80 g masa, 2 vaje¢né bilky nebo
1 miska lusténin (150 — 200 ml).

Doporucena denni davka pro déti od 1 do 3 let je 2 az 1 porce denné a pro déti

od 4 let je to 1 az 1,5 porce denné.

Posledni, Sesta skupina obsahuje zivocisné tuky, volny cukr, oleje, sul a sladkosti.
Je symbolicky znizornéna ve Spici pyramidy, protoZze tyto potraviny by se mély
konzumovat jen velmi ztidka. Sladkosti mohou byt pro déti jakousi formou odmény
¢1 motivaci, ale je nutné zvazit, jaky druh sladkosti bude dit¢ konzumovat.
Daleko vhodnéjsi jsou doma ptipravené moucniky z kvalitnich s pfidanim urcitého poméru
naptiklad Spaldové ¢i pohankové mouky. Tyto ,,domaci dobroty* jsou mnohem zdravé;si
nez sladkosti, které¢ se daji bézné koupit v obchodech a oproti trvanlivému pecivu
neobsahuji Zadné konzervacni latky. DalSi vyhodou domécich moucnikll je samotna

pfiprava, pii které muize dit¢ pomahat a rozvijet si své znalosti, ziskavat zkuSenosti

a rozvijet socialni dovednosti, jako je kooperace apod.

Vyse uvedené schéma vyzivové pyramidy je jiz delSi dobu téméf neméenné.
V poslednich letech se ale objevuji spekulace, zda je toto rozdéleni spravné a zda

optimalné prospiva détskému organismu. Odbornici na vyzivu maji na tuto otdzku odlisné
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nazory, ale i pfes to, postupem ¢asu a za pomoci novych poznatkll zac¢ina vznikat ,,nova‘
¢i ,upravend” potravinova pyramida. Zakladni myslenka schématu ziistava stejna,
jen se nepatrné¢ meéni jednotlivé slozky ¢i se méni doporucené denni davkovani téchto
dlouho predmétem diskuzi prednich odbornikli na vyzivu a nejen jich, ale také rodici,
ktefi se zajimaji o zdravy zivotni styl a chtéji své ratolesti dopiat jen to nejlepsi.

Pro lepsi nazornost bylo vytvoreno i nové schéma potravinové pyramidy.

Obrazek ¢. 2: Nové schéma vyzivové pyramidy

Zaklau 1ICUULL DKUPLIU L. 1 dLAIT LVULL UULLLLLLY, CLICU, LCSWUVILY d LYyZC. m\upina pfedstavuje zdr
zpomaluje vstiebavani latek Skodlivych pro télo a nasledné je na sebe navédze a vylouci,
dale zpomaluje rychly vzestup krevniho cukru po jidle, coz je pro télo ptiznivé.
Kromé celozrnnych obilnin se na stejné vyznamné misto v pyramid€ dostavaji
rostlinné oleje, zejména olivovy, sojovy, kukuficny a slunecnicovy. Odbornici
je doporucuji ptidavat do jidel castéji, protoze jsou zdrojem nenasycenych mastnych

kyselin, které jsou pro organismus nezbytné.
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Zelenina, kterd tvofi v piivodni pyramidé€ skupinu €. 2, je hojné doporuc¢ovana jako
ptiloha k vétSing jidel. O néco rezervovangjsi ptistup je k nadbyte¢nému uzivani brambor,
u nichz velmi zalezi na zplsobu piipravy. Nejvhodnéjsi tprava je vareni ¢i peceni
ve slupce a na plechu. Brambory obsahuji velké mnozstvi Skrobu, ktery je velkym zdrojem
energie a diky rychlé metabolické pfeméné znacné zvysuji hladinu krevniho cukru po jidle.

Ovoce neboli skupina €. 3, ma zvlasteé pro déti velky vyznam jako zdroje vitamintl.
Jeho uloha ve vyzivé Clovéka i jeho denni doporucené davkovani zastava stejné jako
u predchozi vyzivové pyramidy.

Vétsi diraz je ovSem kladen na konzumaci ofechi, které v nové pyramidé dostaly
své vlastni misto. Obsahuji nenasycené mastné kyseliny, které upravuji rovnovahu
cholesterolu v organismu a jejich konzumace je prospésnd. OvSem v pfiméfeném

mnozstvi.

Skupina, ktera byla v pfedchozim schématu pyramidy na 5. misté¢ se nyni
v ,,novém* schématu stava skupinou ¢. 4. Ryby, driibez, bilé maso a vejce se doporucuji
maximalné ve 2 porcich denné. Vejce jsou zdrojem cholesterolu, se kterym si télo umi
poradit, pokud jsou ale konzumovany v rozumné mife — max. 1 vejce denné€. Pro déti jsou
vejce velmi prospéSna, protoze cholesterol v nich obsazeny je nutny pro stavbu bunék

rostouciho organismu.

U skupiny €. 5, diive skupina €. 4, dosli odbornici k nazoru, Zze mléko a mlécné
vyrobky jsou spiSe naduZzivany. Podle nejnovéjSich studii se ukazuje, ze vyrazné zvySeny
pfijem mléka nevede pfimou mérou ke zvySeni hladiny vapniku v téle. Tyto studie ovSem
neznevazuji nepostradatelnou ulohu mléka a zejména v ném obsaZzeném vapniku,
ktery je predevSim u déti nutny pro spravny rlst a pevnost kosti, jen upozoriiuji na
zbytecné naduzivani. Za vhodné jsou povazovany predevSim zakysané mlécné vyrobky

obohacené probatickymi bakteriemi.

Na vrcholu pyramidy se nachazi ¢ervené maso, maslo, bila ryZe (zbavena plev
a vrchni casti osemeni), brambory (pfipravené smazenim), téstoviny (ne celozrnné)
a hlavné sladkosti. Uvedené potraviny by se mély konzumovat velmi stifidmé.

Napiiklad ryZze je jedna =z nejcastéjSich potravin. Pro kuchynské ucely
je upravovana mletim a le§ténim, ¢imz ztraci svou hodnotu. Ve slupce je nejvice mineralt

a vitaminl. Pokud je ryze Spatn¢ oSetiena pii zpracovani ¢i uskladnéni, mize obsahovat
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Skodlivé latky, jako jsou plisné atd. Vyzivové hodnotnéj§i je ryze ,natural®,
ktera je loupana, ale nebrousena.

Maso je sice zdrojem vitaminu B12 a Zeleza, oviem neni to jediny zdroj. Cervené
maso ¢i mastné vyrobky, jako jsou uzeniny, parky a pastiky by se mély konzumovat jen

vyjimecné.

2.3 Pitny rezim u déti predskolniho véku

Krom¢ dodrzovani zésad raciondlni vyzivy, které byly uvedeny vySe, je u déti
neméné dulezité dodrzovani pitného rezimu. T¢€lo si nevytvafti rezervy tekutin, a proto mu
musi byt kazdy den dodavany. Piti u déti je obecné velkym problémem, protoze na n¢j
Casto béhem her a dalSich aktivit zapominaji a tim si mohou pfivodit rizné potize,
jako je napftiklad Castd bolest hlavy, nesoustfedénost, podrazdénost, poruchy traviciho
traktu az celkova dehydratace. Je nutné détem napoje cilené nabizet, neustale pfipominat,
aby se napily a mit pro né ptipraveny vhodny napoj. Pfi pitném rezimu u déti je dulezité
kontrolovat mnozstvi pfijatych tekutin, frekvenci a zejména kvalitu poddvanych napojt.

Nejvhodnéjsi je pro déti nekaloricky napoj, jako je napiiklad Cista neperliva voda,
kvalitni ovocna §t'ava ziedéna vodou vV poméru 1:1, ovocny nebo slabsi cerny neslazeny ¢aj
¢1 obcas pro zpestieni kvalitni ochucené¢ mineralni vody. Dale jsou pro déti také vhodné
kvalitni bylinné¢ caje, které mohou mit jak preventivni tak 1 1éCivy uclinek.
Preventivné mohou posilovat pfirozenou obranyschopnost ditéte a zaroven, pokud ma dité
né&jaké zdravotni potize, pak mohou pfispivat K jeho 1é¢bé daleko Setrnéji, nez chemicky
vyrabéné 1éciva.

Déti by meély UpIn€ vynechat pieslazené napoje, nekvalitni dzusy vyrabéné
z koncentratu, kolové néapoje obsahujici kofein a samoziejmé alkoholické napoje.
Je dilezité si také uvédomit, Ze napiiklad mléko, které muze byt podavano ke snidani
s ceredliemi nelze povazovat za tekutinu, ale za potravinu a je tedy vhodné snidani jesté
doplnit naptiklad o ¢aj s medem a citronem. Naopak je také dulezity fakt, ze celkovy
pfijem tekutin netvofi jen ndpoje, ale i voda obsazend v potravé, napiiklad polévku
vyvarového typu lze povazovat také za soucast pitného rezimu. Pokud dité pije slazené
napoje je dilezité zajistit mu dostatek pohybu, protoze prave sladké limonady patii k Casto

opomijenym pfi¢inam détské obezity, cukrovky a vzniku zubniho kazu.
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Velmi dilezitd je také sprdvna teplota podédvaného napoje, kterd by méla byt
vrozmezi od 20 do 25 °C. Ledové ¢i naopak velmi horké ndpoje nejsou pro détsky
organismus vhodné, protoze télo se hife vyrovnava s timto vyraznym tepelnym rozdilem.
(Jim spravne€? Co a kdy mam jist? Maly pravodce zdravou vyzivou déti)

Dalsi velmi ¢asto diskutovanou otazkou je, kolik tekutin by mélo dit¢ béhem dne
vypit. ,,Dospelym se doporucuje denné vypit 2,5-3 litry tekutiny, ale detsky organismus je
tvoren vetsim podilem vody, nez organismus dospélého clovéka, a proto ma potiebu tekutin
vetsi. “ (Stritecka, 2009, s. 6)

Mnozstvi tekutin je individudlni, zavisi na v€ku a télesné hmotnosti ditcte.
Plati zde pravidlo konzumace 80 — 120 ml vody na kilogram télesné hmotnosti ditéte, tedy
by mélo dité ptedskolniho veku vypit pfiblizné 1,5 — 2 litry tekutin denné. Pro zjisténi

denni potieby tekutin je mozné také vyuZit jiz ptipravené tabulky.

Tabulka €. 2: Potfeba tekutin

Ve Viaha Potieba na den Potieba na 1 kg a den
kg mi ml
1 rok 10 1150 — 1300 120 - 135
2 roky 12 1350 — 1500 115-125
4 roky 16 1600 — 1800 100 - 110
6 let 20 1800 — 2000 90 - 100
10 let 28 2000 — 2500 70-95
14 let 45 2200 — 2700 50-60
18 let 54 2200 - 2700 40 - 50

Péce o dité, J. Svejcar a kolektiv

2.4  RozloZeni jidla do celého dne

,Je dilezité volit spravnou skladbu jidelnicku, ale neméné dulezité je jist
pravidelne “. (Kejvalova, 2010, s. 26)
Déti predskolniho véku by mély mit optiméalné 5 — 6 jidel denné, 3 vétsi jidla

a 2 az 3 mensi svacinky. Pokud bude dodrzeno toto schéma stravovani, piijem energie
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se rovnomérn¢ rozvrstvi a télo tak nemd potfebu si jeji cast ukladat do zasoby.
Pokud strava neni pravidelnd, télo nema v prubéhu dne dostatek energie. Té€lo se ji nauci
Setfit pro chvile, kdy se mu ji nedostava a az se dit¢ opét naji, misto aby vSechnu energii
télo spottebovalo, tak ji opét ulozi do zasoby na ,,horsi ¢asy*. Toto ukladani zptisobené
nepravidelnosti pfijmu potravy miize vést k tloustnuti az k obezité. Prodlevy mezi

jednotlivymi jidly dne by mély byt ptiblizn€ v rozmezi 3 hodin.

Snidané

Snidan¢ by méla predstavovat start do nového dne, proto je tieba dbat na to,
aby byla dostate¢n¢ vydatna. Dit¢ se sice v noci aktivné nehybalo, ale ve spanku
spotfebovavalo energii pro zdkladni funkce organismu, jako je udrzeni télesné teploty,
dechu, srdec¢ni akce,... Energii, kterou télo potfebuje pro zajisténi téchto zakladnich
funkci, je mozné vyjadtit pomoci bazalniho metabolismu.

Snidan¢ by méla tvofit piiblizné 20 % z celkového denniho pfijmu energie.
Obdobi vstavani je vétsinou spojené se spéchem a stresem, proto je dilezité, dbat na to,
aby déti snidaly v klidu, nemély by byt do jidla nuceny. Je vhodné naucit déti konzumovat
mensi porce, ale za to vyzivové hodnotnych potravin. Organismus clovéka neni
prizptisoben k okamzitému piijmu potravy ihned po probuzeni, nebot travici ustroji
potiebuje prokrveni stejné jako naptiklad svaly. Mirnd pohybova aktivita pfed snidani,
Casto spojena s piipravou do skolky, je tedy velmi vhodna.

Vétsina Skolnich zatizeni nabizi moZnost snidané, coZ kromé rozespalych déti vitaji
1 jejich maminky. Béhem snidané je také velmi dilezity pfijem tekutin. Idedlni je ovocny
¢aj, kvalitni kakao ¢i vodou fedéné ovocné §t'avy. Nedostatek tekutin se projevuje tinavou,

bolestmi hlavy a podrazdénosti.

Vhodné sloZeni snidané:
Snidané €. 1 Platek tmavého chleba
Margarin typu Rama Idea ¢i Flora proactiv
Platek kvalitni Sunky ¢i syra
2 Cervené papriky
2 dcl ovocného caje
Snidané €. 2 250 ml Spaldové, pohankové, jahelné, ovesné nebo ryzové kase
n¢kolik kouskl ovoce — jahod, malin, borivek

250 ml 100% jablkového dZusu
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Snidané €. 3 1 bily jogurt
1-2 hrsti musli ¢i kukufi¢nych lupinki (dalezité je dbat na kvalitu)
1 banan

Cerny &aj se 1zi¢kou medu a §t'avou z citronu

Dopoledni presnidavka

V posledni dob¢ je téma dopolednich svacin velmi aktudlnim. Prizkumy ukazuji,
ze témét 20% déti mezi snidani a obédem viibec nesvaci. Nastésti v matetskych Skolach
jsou tyto presnidavky povinné a i dité, které neni z domova na tyto svaciny zvyklé,
se s ostatnimi détmi do jidla zapoji. Dopoledni sva¢ina by méla pokryt ptiblizné 15 %

celkového denniho piijmu energie.

Vhodné svaciny:

Tmavy chléb nebo pecivo s pomazankou.

Jogurt ¢i kysané kefirovy napoj.

Ovocna piesnidavka, strouhana mrkev s jablkem a rozinkami.

Pecivo s tukem, Sunkou a syrem.

Cerstva zelenina ¢i ovoce formou salatu.

Obcas je mozné zvolit jako svacinu i néco sladkého, nejlépe pfipravené¢ho doma

Z kvalitnich surovin.

Obéd

Obéd je hlavnim jidlem dne. Mé€l by tvofit 35 % celkového denniho pfijmu energie.
Obédy by mély byt pestré a nemély by se opakovat v pfili§ kratkém intervalu, protoZe
1 kdyZ se mize jednat o jidlo vydatné a chutné, dit¢ si k nému snadno vypéstuje odpor.

Obédy ve Skolskych zafizenich jsou velmi diskutovanym tématem.
V téchto zatizenich by se mélo vafit dle norem, které stanovuji energetické sloZeni
a skladby jidelni¢ku. Diky dneSnimu zvySenému z4jmu o zdravy Zivotni styl dnes néktera
Skolska zatizeni nabizeji kromé klasické stravy 1 volbu alternativniho stravovani.

Obéd je dulezitym jidlem dne a proto by se mél skladat z polévky a hlavniho jidla.
Polévka je velmi dillezitou casti obéda, protoze kromé doplnéni tekutin slouzi k tomu,
aby pfipravila travici trakt na vétsi jidlo. Soucasti obéda je i doplnéni tekutin vhodnymi
napoji, jako je mineralni voda, ovocny ¢aj nebo fedéné ovocné dzusy V poméru 1:1.

U hlavniho jidla dne by piedevsim u vikendovych rodinnych obédi nemél chybét
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zeleninovy salat ¢i bohatd zeleninova obloha. N¢kdy je mozné zvolit zeleninu i jako
pfilohu, napfiklad k pfirodnimu platku kutfeciho masa. Sladké hlavni jidla by se méla
omezit a konzumovat je maximaln¢ jedenkrat tydné a samoziejm¢é by meéla byt

v kombinaci s polévkou.

Vhodné obédy:
Obéd ¢. 1 Polévka hovézi s nudlemi
Hovézi maso vaiené, raj¢atova omacka, houskovy knedlik
Caj
Obéd ¢. 2 Polévka cockova
Pecené rybi fil¢, brambor, okurka
Caj
Obéd ¢. 3 Polévka z drozdi

Spenat, sazené vejce, brambor

Mléko

Odpoledni sva¢ina

SloZeni odpoledni svaciny zaleZi pfedevSim na fyzické aktivité ditéte. VéEtSinou
postaci pouze zelenina nebo méné sladké ovoce, jako jsou jablka, pomeran¢ ¢i michany
ovocny salat. Pokud ma dit¢ pravidelnou sportovni aktivitu, je mozné svacinu obohatit
o pecivo, musli ty¢inku ¢i jogurt. Odpoledni svacina tvoii 10 % celkového denniho

energetického piijmu.

Veceie

Vecete by méla byt poddvana piiblizné mezi 17. a 19. hodinou, dle v€ku a rezimu
ditéte. Tvoii 20 % celkového denniho energetického piijmu. Neni nutné, aby byla vecete
pokazdé¢ tepla. Sladka jidla a potraviny s vysokym glykemickym indexem nejsou vhodna
zejména kvili rychle vyuZitelné energii, kterd déla déti aktivnéjSimi, a Spatné usinaji.

Pokud neni energie vyuzita, uklada se do zasob, coZ zpusobuje tloustnuti az obezitu.

Vhodné vecere
Polévka s peCivem.

Rizoto s kufecim masem.
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Mase varené, pecené, duSené se zeleninovym salatem.
Tmavé pecivo s pomazankou.

Téstovinovy salat s jogurtem.

Druha vecere
Touto vecefi myslime posledni jidlo dne, které by mélo byt podavano asi 2 — 3
hodiny pted spanim. Toto posledni jidlo se zafazuje do jidelnicku déti s velkym vydejem

energie. Méla by mit lehkou formu, napfiiklad jablko ¢i jogurt.

Graf €. 1: Pomér jednotlivych jidel dne

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

Snidané Dopoledni Obéd Odpoledni Vecere
svacina svacina

2.5 Desatero vyzivy déti dle MUDr. Lenky Kejvalové

Pti dodrzovani vsech vySe uvedenych principli raciondlni vyzivy déti predsSkolniho
véku mohou napomoci nize uvedena pravidla vyzivy, ktera ve své knize Vyziva déti od A

do Z shrnula MUDr. Lenka Kejvalova.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Doprejte detem pestrou stravu, bohatou na tmavé zbarvenou zeleninu a ovoce, celozrnné
potraviny, tmavé pecivo, mlécny vyrobky, ryby a drubez.

Deéti by mély jist pravidelné 5 — 6 x denné. Nenechavejte déti se prejidat, ale ani hladovet.
Velikost porce prizpiisobte jejich riistu, holosti a pohybu.

Dodavejte detem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (drithezi a rybi maso, lusténiny
a ceredlie).

Détem podavejte polotucné mlécné vyrobky.

Vymente Zivocisné tuky za kvalitni rostlinné oleje a tuky.

Omezte u deti konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojii. Pro déti je vhodny hroznovy
cukr v podobé cerstvého ovoce.

Détem solte méne, omezte prijem slanych pochutin, napr. bramburkii, prazenych solenych
orechii apod.

Hlidejte dostatecny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru tekutin denné
V podobé caje, minerdlnich vod a Fedenych ovocnych stav.

Jdete svym deétem prikladem ve stravovadnmi, pravidelnosti, pitném reZimu a pohybové
aktivite. Ucte deti zdravému zpusobu Zivota a stravovani. Zajimejte se o to, co dité ji behem

dne mimo domov.

10) Se svym pediatrem konzultujte zdravotni stav ditéte (je mozné zkontrolovat hladinu

cholesterolu, krevnich tuku — zvlasté pri dedicné dispozici, pri pravidelnych prohlidkach

lékar zjistuje i hodnotu krevniho tlaku, upozorni vas na pripadnou nadvahu aj.).

(Kejvalova, 2010, str. 20)
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3 Nespravna vyziva déti predSkolniho véku a jeji nasledky

Za nespravnou vyzivu déti predSkolniho veéku Ize oznacit veskerou stravu,
ktera je v rozporu s vyse uvedenymi principy racionalni vyzivy. Pokud ma strava ditéti
optimalné prospivat a neSkodit mu, je tieba tato pravidla dodrZzovat v maximalni mozné
mife. Nevhodna strava muze ditéti zprvu pusobit lehké ¢i dokonce banalni zdravotni
potize, které ovSem mohou velmi snadno a velmi rychle pfertst ve vazny zdravotni
problém, jako je naptiklad détska obezita, diabetes mellitus ¢i tvorba zubniho kazu.
Problematika obezity je v soucasné dobé¢ z téchto tii onemocnéni nejaktualnéjsi, a proto ji
bude vénovana dalsi kapitola. Lécba onemocnéni spojenych se Spatnou stravou miize byt
jak pro déti, tak i pro jejich rodice a okoli velmi naro¢nou po strance fyzické i psychické.

Jak bylo feCeno v jednom znamém cEeském filmu ,,Nejlepsi obrana je ttok,
velebnosti.”, tak i v tomto pfipadé plati, Ze nejlepsi obranou proti nezadoucim dopadim
nevhodné stravy je utok ve formé vcasné prevence a informovanosti Siroké vetejnosti,
zejména rodict predskolackt. Nyni nékolik rad, ¢emu bychom se méli ve vyzive déti

ptedskolniho véku vyvarovat.

Nadbytek soli spolu s nedostatkem tekutin

Sodik zadrzuje v téle nadbyteCnou vodu a tim ohrozuje ledviny a mozek.
Dusledkem nedostatku nekalorickych tekutin je nesoustfedénost, bolesti hlavy, neklid,
zimnice, pokles krevniho tlaku, a to 1 u déti. Tento stav se nazyva dehydratace
a pro mladého clovéka muze byt velmi nebezpecny. Dle prizkumi jim trpi az 50%

veskerych déti.

Nadbytek tuki nevhodného typu

Jak je jiz uvedeno vySe, tuky jsou ve vyzivé ditéte zcela nezbytnou slozkou.
Ovsem neznamend to, ze je zcela jedno, jaky druh tuku dité dostdva a v jaké kvalité.
Nejhorsi tuky, které mize dit€¢ dostat, jsou ty, které obsahuji velké mnoZzstvi trans-
mastnych kyselin, které jsou obsazeny predevsim v tuénych sladkostech. Cim je dit&
mlads$i, tim hife jsou pro né nékteré tuky, jako vétSina rostlinnych oleji a nékteré
margariny, stravitelné, protoze nemaji pro ¢lovéka idealni obsah mastnych kyselin.
Idedlnim tukem pro déti je kvalitni Cerstvé maslo, protoze obsahuje mastné kyseliny

s kratkym fetézcem, které jsou pro dité€ obvykle dobfe stravitelné.
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Dale jsou nutné pro udrzeni optimalniho slozeni mikrobiélni flory stieva a prevenci
zacpy a kandidozy. U rostlinnych oleji a margarint je zndmo, ze zvysuji pfijem energie,
aniz by tlumily hlad. Také pftispivaji k predCasnému ,starnuti“ cév, které je mozné
pozorovat dokonce uz i u déti. Trans-mastné kyseliny, které obsahuji, zvySuji riziko
nadorového onemocnéni, piedev§im zazivaciho traktu a zaroven v nich chybi esencidlni
kyseliny fady omega-3 Kvyvoji mozku a posileni imunity. Velmi vhodnym

a doporucovanym tukem je také kvalitni kozi maslo.

Nadbytek jednoduchych cukri spolu s pirebytkem energie

Strava, ktera obsahuje nadbytek cukrii, po relativné kratké dobé zpiisobi zvySenou
tvorbu tuku. Vzestup produkce inzulinu jako hormonu, ktery fidi pteménu cukrii a udrzuje
stalou hladinu krevniho cukru, je pfic¢inou zvySovani télesné hmotnosti. Po konzumaci
sladkého jidla nasleduje opét velmi rychle pocit hladu. S velkou pravdépodobnosti dojde
ke wvzniku stavu zvaného ,prediabetes. D¢ti davaji prednost sladkym pokrmim,
které obsahuji jednoduché cukry (sacharidy). Sladké vyZzaduji ptredevSim proto, ze na
sladkou chut’ jsou zvyklé z kojeni a také proto, Ze cukr v mozku stimuluje tvorbu latek,
které vyvolavaji uspokojeni. Jako jeden z nejvétsSich problémi se zda sortiment sladkych,
hlavné riznych svacinovych a presnidavkovych pokrmi. Ty jsou vétSinou uméle barveny
a dochucovany a obsahuji nevhodné formy tuku. U téchto vyrobki zatim nebyla védecky
prokézéna jejich Skodlivost, ovSem jsou povazovany za jednu z pfi¢in potravinovych
alergii, hyperaktivity u déti a migrény. Nezastupitelné¢ misto v jidelnicku by mély mit
potraviny, které obsahuji pfirozené pfitomné sacharidy, jako je ryze, oves, proso, pohanka,

kotenova zelenina, obilniny a ptipadné i ovoce.

Potravinarska aditiva

Potravinarskéa aditiva jsou latky vétSinou umélého piivodu, které jsou pouzivané
k barveni, konzervaci, stabilizaci, ochuceni a zvySeni trvanlivosti potravin. Tyto latky
byvaji oznaCovany na etiketich velkym pismenem E s ¢islem. Ne vSechny jsou
nebezpecné, ale drtiva vétSina bohuzel je. Bylo prokazéano, Ze vyvolavaji poruchy chovani

24

ovSem tyto studie jesté nebyly dokonceny a konkrétni dopady zatim nejsou znamy.
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Nedostatek vitamini, ochrannych latek, vlikniny, mineralnich latek a enzymu

Tento nedostatek je zptisobem piedevSim nedostateCnou konzumaci syrové stravy
a zasadnimi zménami ve slozeni potravin, které jsou zpracovavany takovymi
potravinafskymi technologiemi, které znehodnocuji ¢i zcela odstrafiuji cenné Zziviny.
K dal$im vyznamnym ztrdtdm Zzivin dochazi pii dalsi pfipravé potravin v domécnosti.
Nevhodné stravovaci navyky, které vytésiuji syrovou potravu, jako naptiklad cerstvé
ovoce a zeleninu, maji za dusledek specifickou formu ,skryté podvyzivy“. Je nutné
si uvédomit, ze i1 baculaté dité, které na prvni pohled vypada velmi dobfe zivené, muze

trpét vyzivovym deficitem fady dulezitych zivin, pfevazné mikrozivin.

PietéZovani zazivaciho traktu a organii, podilejicich se na pfeméné a vyuZiti Zivin

Dusledkem pietézovani jsou travici potiZe, zejména zacpa a potravinové alergie.

V soucasné populaci stoupa cetnost vyskytu poruch vyvoje a c¢innosti mozku
(hyperaktivity, agresivita, poruchy uceni, lehka mozkova dysfunkce,...)
Je dokdzéno, Ze jednou =zpfi¢in téchto poruch je nesprdvna vyziva.
Studie poukazaly na faktory, které s tim souviseji:
- nedostatek jodu jak u t€hotné a kojici Zeny, tak i v priitbéhu raného détstvi
- nedostatek esencidlnich mastnych kyselin fady omega-3
- nedostatek aminokyseliny taurinu a fady vitamint
- prebytek nevhodnych latek jako je cukr, potravinova aditiva

- pesticidy v potravinach,...

Vrwe

3.1 Détska obezita, jeji pri¢iny, prevence a 1é¢ba

., Mnoho jidel zpiisobuje mnoho chorob. “ (Lucius Annaerus Seneca)

Slovo obezita je odvozené od latinského slova obesus a znamena v piekladu dobie
ziveny ¢i tuCny. Obezita neboli otylost je stav, kdy pfirozend energetickd rezerva
organismu ulozena v tukové tkani stoupla nad obvyklou urovenn a poSkozuje zdravi

¢lovéka.
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Vysledky studie Svétové zdravotnické organizace Childhood obezity surveillance
Initiative z roku 2008 zabyvajici se touto problematikou vykazuji az alarmujici ¢isla, ktera
stale rostou. Podle nich je v soudasnosti v Ceské republice 5 — 10 % détské populace
obézni a neustale toto Cislo roste, coz by se mohlo zdat oproti dospé€lé populaci, kde trpi
nadvahou pfiblizné¢ 50 % populace a obezitou 20 % populace jako podruzny problém,
ale je tomu praveé naopak.

Dtikazem toho, ze problematika détské obezity je velmi aktudlnim a stale diskutovanym

tématem je 1 to, ze 25. kvéten byl jmenovan Dnem proti détské obezité. Instituce zabyvajici
se racionalni vyzivou a zdravym zivotnim stylem kazdy rok apeluji na rodice i pedagogy
a pracovniky Skolskych zatizeni, aby kladli vétsi diiraz na prevenci tohoto jevu a na zdravy
zivotni styl viibec.
Clovek vypéstuje az v dospélosti. Détsky organismus velmi choulostivé reaguje na veskeré
zmény, tykajici se stravy a nedodrzovani uréitych pravidel ve stravovani.
Détsky organismus si navic naptiklad o dost snadnéji vypéstuje zavislost na urcité latce ¢i
jidle nez ten dospély a této ,,zavislosti* se hlife zbavuje.

K posouzeni toho, zda je t€lesnd hmotnost pro dan¢ dit€¢ odpovidajici, se u déti od 2 do
5 let pouziva tzv. graf poméru hmotnosti k télesné vySce, u starSich se pak vyuziva graf
BMI, neboli body mass index. BMI se vypocita dle jednoduchého vzorce — télesna
hmotnost v kg délena druhou mocninou télesné vysky v metrech. U déti s nadvahou se graf
BMI vyuziva jiz od 2 az 3 let. Oproti klasickému grafu poméru hmotnosti k télesné vySce
ma graf BMI tu vyhodu, Ze jsou zde presnéji uvedeny hranice, mezi jednotlivymi stupni

hmotnosti.

Tabulku €. 3: Priimérné hodnoty BMI u déti

VEk ditéte priumérny BMI
1 rok 16 az 18
2 roky 15az 17
3 roky 15az 17
4 roky 15az 17
5 let 15az 17
6 let 15az 17
7 let 15az 17
8 let 15az 17

http://www.naseinfo.cz/clanky/tehotenstvi-a-deti/obezita-u-deti/prumerny-bmi-deti-podle-veku
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Priciny détské obezity

Zadna nemoc neni bez pficiny a i epidemie détské obezity ma ty své. Ty je mozné

rozdé¢lit do nékolika skupin.

Genetické pozadi

Genetické pozadi se na rozvoji détské obezity podili ptfiblizné ze 40% az 60%.
Pfesna genetickd ndchylnost se ale bohuzel nedd laboratorné vySetfit a zjiStuje se jen
z rodinné anamnézy. Z téchto udajii je mozné zjistit Ctyfi zdkladni moznosti posouzeni
genetického pozadi jedince k bézné obezité, a to zavazny geneticky sklon, vyznamnou
genetickou nachylnost, nizkou genetickou nachylnost a genetickou necitlivost. Rodiny,
které maji zdvazny geneticky sklon ke vzniku obezity, jsou takové, kde se vyskytuje
¢1 vyskytovala obezita v détstvi alespoii u jednoho z biologickych rodici nebo se vyskytuje
obezita u jednoho z prarodi¢t spolu s cukrovkou 2. Typu, nebo se srde¢nim infarktem,
s cévni mozkovou ptihodou, nebo s gynekologickym nadorem. Rodiny, u kterych se
zjistila vyznamna geneticka nachylnost, jsou takové, kde jeden z rodici fesil nadvahu vice
nez tfemi reduk¢énimi dietami ¢i se vyskytuje obezita u jednoho z prarodic¢ii spolu
s vysokym krevnim tlakem nebo vysokou hladinou cholesterolu poptipadé s nadorovym
onemocnénim. Rodiny, kde byla zjiSténa nizkd geneticka nachylnost jsou takové, kde se
obezita ¢i nadvéha vyskytuje u biologickych sourozenct rodicii nebo nadvdha u matek
rodi¢l. Poslednim typem jsou rodiny s genetickou necitlivosti. To jsou pfedevs§im rodiny,
kde se u rodi¢l nevyskytuje nadvéha ani obezita a u prarodicl se vyskytuje maximalné
nadvaha u otcti rodi¢ti bez pridruzenych civiliza¢nich onemocnéni. Ani tato skupina ovSem

neni pted obezitou déti pln€ chranéna.

Obezitogenni prostiedi

»V kazdém jednom konkrétnim pripade je genetickda dispozice vystavena
konkrétnimu toxickému obezitogennimu prostredi. Stejné jako u genetického pozadi, kde
u detské obezity nelze plosné urcit jeden jeho konkrétni gen, ktery by obezitu zpiisoboval,
nelze bohuzel ani u vlivu obezitogenniho prostiedi stanovit jeden jeho hlavni zdroj.
Obezitogenni prostiedi ma u detské populace své typické rysy, které se behem ruistu
u ditéte v case scitaji a vzajemné se posiluji. “ (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha,

2011, s. 20)
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Lécba détské obezity neni snadnd, ale preventivni opatfeni, ktera maji tomuto
onemocnéni piedchazet, byvaji jednoduché a vétsinou i velmi ucinna. Jak jiz bylo feceno
Vv ivodu této problematiky, obezita vznikd na zakladé zvySené¢ho energetického piijmu,
ale pouze vitadu setiny procenta celkového denniho pfisunu energie. Tato pozitivni

»setina®“ nema jen jeden zdroj, ale podili se na ni mnoho faktort.

Faktory centralniho Fizeni

Détsky organismus fidi svlij energeticky pfijem a vydej a je omezen uritym
mnozstvim, které¢ dokaze bez ujmy ,,ptefiltrovat”. Tento fidici systém ovSem nezvlada dva
extrémni pfipady, a to dlouhodoby nedostatek zivin (napfiklad mentdlni anorexie)
a Castéj$i piipad dlouhodoby a soustavny piebytek. Zdravé dité se nepiejidd, protoze ma
pfirozenou regulaci pfijmu potravy i vydeje energie, a pokud ditéti nabidnete dostate¢né

pestrou stravu, tak sni pouze to, co potiebuje a nepieji se.

Zlomeni a vyhasnuti pocitu sytosti v batolivém véku

Dalsi faktor, ovliviiujici détskou obezitu se vyskytuje jiz v raném détstvi.
Dité v batolecim v&ku prestava rast v télesném objemu a jeho fyzicky vyvoj je vystiidan
vyvojem intelektudlnim. Zde je riziko, Ze starostlivé maminky davaji svému ditéti veétsi
nebo alesponl stejné objemnou stavu odpovidajici energeticky narocnému kojeneckému
obdobi. Dal$im problémem tohoto obdobi je, Ze doméci strava byva ¢asto nahrazovana
prumyslové vyrabénymi piikrmy, které jsou zbytecné vysokoenergetické. Dale jsou déti
nuceny Kk dojidani svych casto nepfiméfenych porci ¢i odménovany pamlsky.

Jeden pamlsek o hodnoté 80 kJ/den vede k nartstu 1 kg tukoveé tkané€ za rok.

Podminény reflex dojidani

V batolecim obdobi se také u déti rozviji podminény reflex bezmysSlenkovitého
dojidani nepfiméfenych porci. Tento stravovaci ndvyk se rozviji zejména diky rodinnym
zvyklostem, které podporuji piedevsim prarodice, ktefi byli vychovavéani k Setfeni

a nutnému dojidani svych ptidélenych porci.

Navykové piti sladkych tekutin
Na konci kojeneckého obdobi vznikd tlak rychle naradit mléko jinou tekutinou.
Fyziologickou pottebu ditéte, které¢ vyzaduje sladkou chut’, ¢asto nezvladne pfemoci jina

nez pieslazend tekutina a dité ztraci vazbu na uhaseni zisné pramenitou vodou. Je dualezité
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dikladn€¢ promyslem odstaveni ditéte od matefského mléka a tento krok konzultovat

s pediatrem. PredCasné odstaveni od mléka je nezddouci a neracionalni.

Vynechavani snidani

V dne$ni velmi wuspéchané moderni dobé se velmi rychle rozsifil neSvar
vynechdvani snidani. Ta by méla slouzit jako energeticky start do nového dne. Pokud
je ovSem snidan¢ vynechavédna, musi byt nejvykonngjsi Cast dne kryta energetickym
dluhem ze zasobniho metabolismu, ktery se dopliiuje ve vecernich hodinéach, které nejsou
fyzicky naro¢né. ,,Dochazi k rozpojeni fyziologickych a metabolickych potreb organismu
S obrazem az chorobné , zZravosti a posilovani zdasobnich metabolickych pochodii.

(Marinov, Barc¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011, s. 24)

Faktory prostiedi

Clovék se od ostatnich Zivo¢icht lisi predevsim tim, Ze dokaze aktivné pietvéiet
své prostiedi. Velky rozmach lidstva zdsadné méni dosavadni zpiisob Zivota na Zemi
a dusledky tohoto jednani se teprve ufime poznavat. Prostiedi, ve kterém dité Zije je
ur¢ovano mnoha faktory, které¢ ho pfimo ¢i nepfimo ovliviiuji. Nadvahu a obezitu u déti

ovlivituji zejména nasledujici faktory spojené s prostiedim, ve kterém déti Ziji.

Vliv rodiny

Asi nejsilngj$im faktorem ovliviiujicim détskou stravu je jeho rodina. Rodina je pro
dit¢ duSevni, spolecenskd 1 ekonomicka podpora, diky které dit€¢ poznava okolni svét.
Hodnoty a zvyklosti, které jsou v rodiné zavedeny, maji pro vyvoj ditéte zasadni vliv.
Rodina by méla mit vzdy na paméti, co je pro jejich nejmensi ¢leny to nejlepsi a fidit se
tim. Je dilezité si také uvédomit, Ze dité predskolniho véku plné vnima vse, co se kolem
n¢j odehrava. Napodobuje chovani ostatnich ¢lent a vytvari si vzory spravného a Spatného
chovani. Je nezbytné jit mu piikladem a dodrZzovat, nebo se alespont snazit vyrazné
neporusovat, zdsady zdravého zivotniho stylu. Kdyz dité uvidi své rodiCe, jak k obédu
konzumuji zeleninovy salat, ¢i ke svacing jablko, bude to pro néj pfirozené a dokonce tyto
zdravé pochoutky zacne samo vyzadovat. Naopak pokud bude na dennim potadku

prejidani se, ¢astd konzumace sladkosti a riiznych slanych pochutin, pak bude velmi tézké

az nemozn¢ vysvétlit mu, Ze to neni spravné, aby to ned¢lalo.
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Termoneutralni prostiedi

Moderni vymozenosti umoziiuji pohodIné si nastavit teplotu svého okoli.
Diky riznym tepelnym izolacim jak ve stavebnictvi, ale 1 v odévnim primyslu a novym
technologiim je vyfazovana energeticka naro¢nost vlastniho fizeni teploty organismu.
Vyzkumy prokazaly, ze ptesidleni Eskymakii z jejich tradi¢nich iglu do standardné
organismus velmi diilezité otuzovani, které ptispiva ke spravné energetické bilanci u déti

a zabranuje rozvoji détské obezity.

ZKkracovani délky spanku

Pravidelné denni Ukony jako je jidlo nebo spanek jsou fizeny biologickymi
hodinami, které jsou ovliviiovany také tim, zda je pravé noc ¢i den. S vyvojem umélého
osvétleni se prodluzuje den a naopak zkracuje noc. Za poslednich 50 let se primérna délka
spanku zkratila o 1,5 az 2 hodiny. .,V provedenych studiich je zkracujici se délka spanku
neprimo umeérné ndsledovana ndriistem hmotnosti. Nejnizsi hmotnosti se vazi s 7-9
hodinovym neprerusovanym spankem. Jak kratsi, tak i delsi délka spanku vede k nariistu

BMI* (Marinov, Bar¢dkova, Nesrstova, Pastucha, 2011, s. 25)

Vyrazeni pustu

Spolecensky pokrok a zmény vedly ke zméné stravovacich navykl a k vyfazeni
pustu. Pust ovSem plni nezastupitelnou ulohu v detoxikaci organismu. Jednou za Cas by
mél byt travicimu traktu doptéan leh¢i odpocinek a podpoftit tak celkovou ocistu organismu.
K detoxikaci je mozné také pouZzit bylinné ¢aje a jiné voln¢ prodejné preparaty Cisticiho

charakteru.

Vyiazeni chiize z kaZdodenniho Zivota

Dftive lidé pouzivali chizi a béh jako jediny ¢i nejb&znéjsi prostiedek k presunu
Z jednoho mista na druhé. Dnes je ovSem klasickd chlze z asovych diivodl 1 z diivodu
vétsiho komfortu vytlaCovana automobily, motocykly a hromadnou dopravou. Déti ztraceji
pfirozenou potiebu volného pohybu, kterou nahrazuji hranim virtualnich her na pocitaci ¢i
jinych hernich zafizenich. Unava a piijemny pocit po nékolikahodinovém hrani oblibené
virtualni hry je srovnatelnd se stejné dlouhou fyzickou aktivitou ¢i hrou. Dé&ti travi stale
vice ¢asu neaktivni formou zébavy, pfi které se spontanné nepohybuji. To ma za nésledky

kromé& nadvahy a obezity také dalSi omezeni ¢i onemocnéni, naptiklad poSkozeni zraku,
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bolesti hlavy, problémy s koncetinami — zejména omezeni pohyblivosti rukou a zanéty
Slach v brzkém véku. Je tieba dbat na aktivni pohyb déti nejen ve Skolkéach a Skolskych
zafizenich, ale predev§im doma v rodinném kruhu, odkud si dité bere vzory chovani rodict
a ostatnich piibuznych za své a napodobuje je. Pokud bude alespon kratka prochazka
napiiklad na nakup, do $kolky a ze Skolky ¢i s pejskem na dennim pofadku, ditéti to velmi

prospéje a bude moci toto chovani piredavat dale.

Bezpecnostni faktor

Mnoho rodi¢t z bezpecnostnich diivodii omezuje volny pohyb déti venku v parcich
¢i na détskych hristich. Boji se rizik, kterd jsou s timto pohybem spojena. V dnesni dobé
neni bohuzel vyjimkou injekéni jehla v piskovisti ¢i dokonce unosy déti ptimo béhem
détskych radovanek. Je tfeba minimalizovat tato bezpecnostni rizika a aktivné se podilet na

tom, aby se svét stal pro déti bezpeénym mistem, kde si mohou voln¢ hrat a rozvijet se.

Pramyslova vyroba potravin

V dnesni dobé¢ jsou lidé vystavovani intenzivnimu tlaku ze strany velkych vyrobcil
potravin, ktefi ptichazeji na trh kazdy den s ,,0Zasnymi novinkami®, které¢ jsou zaméteny
na urc€ité cilové skupiny, velmi ¢asto bohuzel na déti. S timto tlakem je spojen 1 velky vliv
reklamy, ktera urCuje smér vyzivy a nové trendy. Velkym problémem je podpora
stravovani ve fast foodech, kam déti a jejich rodice lakaji riizné atraktivni odmény a darky
k nakuptim. Konzumace téchto pokrmi vede k nadmérmému energetickému piijmu
a rozvoji poruchy krevnich tukti. Obsahuji také velké mnozstvi soli, které zatézuje détsky
organismus. Dité nedokaze rozeznat klamavé informace od pravdivych a je zde zapotiebi

rozumny zéasah rodicu.

Prevence détské obezity

Problematika détské obezity je v soucasné dob¢ velmi diskutovanym celosvétovym
problémem. Odbornici se vSak shoduji na jednom — o co obtizngjsi je jeji 1écba, o to
jednodussi je prevence jejiho vzniku. Za svij Zivotni styl odpovidd kazdy jedinec sam.
V ptipad€ déti je to zejména starosti rodict a Skolskych zatizenich, kde déti travi Cast dne.
klamavé reklama potravinovych firem zaméfena na déti, informace na potravinaiskych

vyrobcich by mély byt co nejvice jasné, aby rodice védeli, co svym détem kupuji a neméné
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dalezitd je 1 podpora edukativnich a preventivnich programi, zaméfenych na tento
problém.

Prevence je feSena globalné na vSech urovnich. ,,Na urovni Svétové zdravotnické
organizace Uprava diety a fyzické aktivity: Co funguje. Ddle je to na virovni Evropské
unie: Bila kniha Evropské komise, ktera obsahuje navrhy na cinnost Spolecenstvi —
Strategie pro Evropu tykajici se zdravotnich problémii souvisejicich s vyzivou, nadviahou
a obezitou KOM 279. Na viadni urovni je to: Zdravi pro vsSechny v 21. Stoleti —
dlouhodoby program zlepseni zdravotniho stavu obyvatelstva CR a na zdravotnické tirovni
je k dispozici Doporuceny postup prevence a lécby détské obezity. “ (Marinov, Baréakova,
Nesrstova, Pastucha, 2011, s. 48)

Prevence by méla zacinat jiz na Urovni rodiny. Energeticky ptijem ditéte by se m¢l
rovnat jeho energetickému vydeji, na coz by méli dohlizet rodi¢e. Kromé volby vhodnych
potravin je nutné zvolit i vhodny technologicky postup pfipravy potravin. Napiiklad
vateni, duSeni ¢i peceni je vhodnéjsi nez smazeni a fritovani. Dale by mu méli jit ve
stravovani piikladem a doptét ditéti dostatek pohybu. Do béZznych rodinnych aktivit by
m¢ély patfit kazdodenni prochazky o vikendech vétsiho rozsahu, spole¢né vylety, spole¢né
sportovani apod. Napftiklad v ptipad¢ sportl je dulezité dit€¢ do ni¢eho nenutit, ale naopak
se mu snazit pomoci pochopit dany sport a ptizpisobit ho jeho silam. VSechny nové sporty
by se dité mélo ucit nendsilnou formou hry.

Pokud jsou u ditéte zjiStené né&jaké znamky C¢i néznaky néjakého problému
tykajiciho si vyzivy, v prvni fadé by mély byt feSeny s pediatrem, ktery dit¢ nejlépe zna
navstévu specializovaného pracoviste.

Dité piedSkolniho véku netravi ¢as jen doma s rodici, ale také v matefské Skole, kde
je také velmi dilezité dbat na jeho zdravy Zivotni styl. V Ceské republice existuje velmi
vyznamny preventivni projekt ,,Zdrava abeceda® zamétfeny pravé na déti predskolniho
veku. Béhem dvou let, kdy je program aktivni, jim proslo ptes 2000 ucitelli z vice nez 400
matetskych Skol po celé republice. Program odpovida platnym vzd€lavacim predpisim
a novym pedagogickym trendiim. U¢i déti jak se spravné rozhodovat v redlnych situacich
a prirozeném prostiedi. Na internetovych strankach projektu je mozné nalézt dobré rady
pro uclitele matefskych Skol, ale i pro rodice a rodicovské komunity. ,, Cilem projektu je
nastartovat zdravy zivotni styl u déti se zavedenim pravidelného pohybu pro radost

a zdravi prospésného jidelniho chovani jiz od nejutlejsiho veku se zapojenim celé rodiny
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tak, aby z déti mohli vyriist zdravi a aktivni dospéli lidé. ** (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova,

Pastucha, 2011, s. 52)

Zakladni pravidla, jak zastavit stoupajici trend nadvahy u déti:

Déti by méli jist pravidelné 5 x denné mensi porce.

Vzdy by mély snidat.

Nikdy by nemély jist u televize ¢i pocitace, nebot’ to odvadi jejich pozornost od jidla a plné
se mu nevenuji.

U détskych jidel by se méla omezit ptiloha jidel a naopak navysit zeleninova obloha.
Nenutit je dojidat celé porce, pokud uz nemohou.

K piti jim podévat jen nekalori¢cké napoje.

Vice zapojit chiizi do kazdodenniho Zivota, véetné chlize do schodd.

Doprat détem minimaln€ 7 hodinovy nepiferusovany spanek.

Lécba détské obezity

Lécba détské obezity je béhem na dlouho trat. Jedna se o fyzicky a psychicky
naro¢ny a Casové dlouhodoby proces. Jak jiz bylo feceno, je mnohem snazs$i obezité
predchézet, nez ji léCit.

Dle Zdravotnickych novin se déti trpici nadvahou a obezitou staly v ordinacich
détskych praktickych 1ékait druhou nejvétsi skupinou s chronickym onemocnénim hned
po alergiich. Kazdéa détskéd ordinace primérné registruje 80 déti s obezitou. Postup 1écby
tohoto onemocnéni je upraven v Doporu¢enych postupech prevence a 1é¢by détské obezity
z roku 2009, které byly pfijaty odborniky jako zakladni standard. Hlavni metoda, ktera se
vyuziva k 1é¢bé détské obezity, je dlouhodoba individualni kognitivné behavioralni terapie,
ktera zasahuje celou rodinu, nejen postizeného jedince. Dietoterapie a fyzioterapie dopliuji
celkovou lécbu a maji spiSe pomocny edukativni vyznam.

Pti navstévé ordinace nejdiive détsky prakticky lékar stanovi stupen nadvahy
¢i obezity dle jiz vySe zminénych metod, a sice dle grafu poméru hmotnosti k télesné vysce
¢i BMI. Poté rozhodne o dal$im postupu 1é¢by. Prvnimi kroky k vyléceni byva navstéva
specializovaného centra, kde maji pracovnici k dispozici dal$i presnéjsi pfistroje pro
méfeni tuku v téle a jsou vzdélavani a Skoleni piimo pro tuto problematiku. V centru je
vzdy k dispozici nutriéni terapeut, ktery poradi nemocnému jedinci a zejména jeho
rodi¢im jak by se mél nadale stravovat a sestavi jidelni¢ek dle individudlnich potieb.

Dale by mél byt v centru k dispozici fyzioterapeut ¢i jiny odbornik zabyvajici se zdravym
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pohybem. Kromé¢ toho, ze obézni jedinec musi vyrazné navysit svou pohybovou aktivitu,
je také dulezité volit spravnou formu pohybu.

S vysokou vahou velmi Casto souvisi piidruzena onemocnéni pohybového aparatu,
mensi rozsah pohyblivosti, zvySeny krevni tlak a dal$i. Vhodnou formou pohybu pfii 1écbé
obezity je naptiklad plavani, jelikoz voda jedince nadnasi a nedochazi k zatézovani kloubd.
Dalsi vhodnou aktivitou je kazdodenni chiize, nordic walking, cyklistika, tanec, stolni tenis
a posilovaci cviceni na pomuckach jako je velky gymnasticky mi¢ ¢i BOSU. Je vhodné do
téchto pohybovych aktivit zafadit prvky hry, které déti bavi a motivuji je K vy$Sim
vykontim.

Motivace je také nedilnou soucasti hubnuti. Pokud je dit¢ dostate¢né podporovano
a motivovano dosdhne daleko lepSich vysledkl za krat$i dobu, nez pokud je odrazovano
¢i se mu dokonce ostatni posmivaji, coz velmi negativné pusobi na jeho psychiku.
Zpocatku by se mélo zalinat velmi zlehka a postupem cCasu zvySovat obtiznost C¢i
prodluzovat délku cviceni. Pokud bude spolu s ditétem sportovat i zbytek rodiny, kromée
sniZzeni vahy a posileni organismu bude velkym pfinosem 1 posilovani soudrznosti rodiny
a dité ziska pocit, Ze ve svém boji s obezitou neni sdm.

Pii 1é¢beé existuje pomérné Siroka nabidka 1é¢ebnych pobytl pro déti s timto
onemocnénim. Asi nejznaméj$im zafizenim jsou Lazné Podébrady, a.s. ¢i Détska 1écebna
Kietin. Délka 1é¢ebnych pobytld se vétSinou pohybuje od tydne az do jednoho mésice.
Mensi déti mohou byt doprovazeny jednim z rodic¢d. VétSina zdravotnich pojistoven nabizi
¢astecnou financni hradu této 1écebné kury. Béhem pobytu se déti uci jak spravné jist, jak
efektivné cvicit, celkové jak zménit svlyj dosavadni zivotni styl. Déti jsou pod neustalym
dohledem odborniki a co je dilezité, jsou mezi détmi, které spojuje stejny protivnik

a vzajemné se mohou podporovat, dodéavat si silu a délit se o své zkuSenosti.
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4  Projekt zdrava materska Skola

Tento nadnarodni projekt na podporu zdravi a vychovu ke zdravému zplsobu
ivota v matefskych $kolach k nam do Ceské republiky piisel prostiednictvim evropské
pobocky Svétové zdravotnické organizace jiz v letech 1994 — 1995. Dalo by se fici, ze se
jedna o obnovu programu ,,Skola podporujici zdravi“, ktera je orientovana misto

na zakladni Skoly na Skoly matetfské. Mezi obéma projekty je vSak nékolik rozdilt.

Tabulka €. 4: Rozdily v historii a organizaci projekti Zdrava Skola a Zdrava mateiska $kola

Zdrava skola

Zdrava materska Skola

projekt uréeny zakladnim skolam

projekt uréeny matetskym skolam

projekt Svétové zdravotnické organizace

garantovany projekt Ministerstva

zdravotnictvi CR

v CR byl uveden v roce 1992

vznikl v letech 1994/95

garantem a koordinatorem projektu bylo
Nérodni centrum podpory zdravi v Praze,
po jeho zruseni k 31. 12. 1995 ptevzal tuto

roli Statni zdravotni astav v Praze

garantem a koordinadtorem projektu je

Statni zdravotni Gstav v Praze

jde o (zatim) uzavieny projekt, do n¢hoz
bylo od roku 1992 zatazeno 94 zdkladnich
Skol

jde o otevieny projekt — pocet Skol, které

se mohou zapojit, neni omezen

Skoly si napsaly a realizuji své projekty,

aniz by mély kdispozici modelovy
projekt; vyuzivaji nejriiznéjSich domacich

1 zahrani¢nich zdroji

Skoly maji k dispozici modelovy projekt,
podle n¢hoZz vytvareji vlastni projekty
zdravé MS; spolu s nim mohou vyuzivat i
dal§ich zdrojti, té&ch je vSak zatim

poskrovnu

mezi koordinatorem projektu a Skolami
nejsou dal§i prostfednici — Skoly jsou
v pfimém kontaktu mezi sebou a také
s koordinatorem, ktery pro né ptipravoval
vzdélavaci akci a umoznoval pfistup k

materialim

v ramci projektu ZMS je jiz vybudovéna
sit’ stovky lektorii a regiondlnich poradct,
kteti maji byt riznymi formami piisobeni
napomocni matefskym Skoldm ve svych
regionech mezi

jako  prostiednici

koordinatorem projektu a Skolami

Kopftiva Pavel, Nase Matetska Skola na cesté ke zdravi, s. 15
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Projekt ,,Zdrava matetska Skola“ vznikl na zékladé vice nez ro¢ni tvrdé prace 21
¢lenného kolektivu autorti. Ti jsou z fad uditelek a feditelek MS, pracovnikii Statniho
zdravotnického tustavu v Praze, pracovnikii hygienickych stanic a Skolni inspekce.
Ma podporu Ministerstva zdravotnictvi, Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy
a samoziejme 1 Svétove zdravotnické organizace.

Podstatou tohoto projektu je dosdhnout zmén v oblasti vychovy a vzdélavani.
Skolka mé vytvofit pro déti zdravé prostiedi, ve kterém budou fungovat i zdravé
mezilidské vztahy. Ma ucit déti jak se spravné chovat k ostatnim, ale i k sobé samotnému,
CO je pro né zdravé a vhodné a co naopak neni.

Aby mohlo byt dosazeno téchto cilti, byl vypracovan modelovy projekt, ktery radi
jak postupovat. Tento model mé slouzit matefskym Skoldm jako pifedloha pro to,
jak si vytvofit svilj vlastni projekt zdravé skolky usity jim pfimo na miru. Tento modelovy
projekt nabizi tzv. obsahovy ramec, ve kterém je obsazeno 16 zasad, které skolka dodrzuje.
Jednou z nich je i zasada zdravé vyzivy. Dale nabizi metodiku jak postupovat pii tvorbé
vlastniho projektu, co vSe musi Skolka zvéazit a na co nesmi zapomenout. Nyni vice

Kk jednotlivym zasadam.

Ziasada holistického pojeti zdravi

Zde je pocit pohody chapan jako subjektivni pocit zdravi. Pocit zdravi je vysledkem
celkové bio-psycho-socialni pohody. Nejvétsim narusitelem této pohody je predevsim stres
a nadmérna zatéz, které se snazi déti vyvarovat a poptipad¢ si s timto stavem umét poradit,
napiiklad pomoci relaxace.
Znalost a respektovani potfeb individualnich zvlastnosti

Skolka uspokojuje a respektuje individualni potieby déti, ale i dospélych — ugitelek
a rodi¢i — bez nichz by nemohlo byt dosazeno uspokojeni potieb déti.
Spontanni hra

Hra, jak jiz bylo feceno v tvodni kapitole, je pro déti nejdalezitéjsi ¢innosti tohoto
veéku. Détem je poskytovan dostatek prostoru, Casu i prostredkil pro spontanni hru, ktera
vychézi z pfirozenych potieb jedince.
Télesna pohoda a volny pohyb

. ZMS ochrainuje a posiluje organismus ditéte predevsim dostatkem volného
pohybu, optimalnim dennim reZimem, zdravou vyZivou, vhodnym prostredim“ (Havlinova

a kol., 1995, s. 43)
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Zdrava vyZiva

Ditéti se dostava zdrava vyziva, kterd ovlivituje jeho télesnou a dusevni pohodu,
V optimalnim mnozstvi a sloZzeni. V tomto véku ma vyziva velky vyznam predevsim kvili
probihajicim intenzivnim zménam organismu, intenzivniho ristu a vyvoje.
Podpora sebedivéry

Posilovani duvéry ditéte v sebe samotného pomoci navozovani kladnych emoc¢nich
stavl a piilezitostného cvi¢eni odolnosti.
Diivéra a spoluprace

Rozvoj divéry, vztaht, Ucty, empatie a spoluprace mezi détmi, ale zaroven i mezi
vSemi zaméstnanci skolky a rodic¢i déti.
Rytmicky rad

Déti potiebuji mit jistou davku svobody, ale zaroven také pottebuji mit urcity fad
a znat meze, které se nesm¢ji prekracovat. Patii sem predevsim stanoveni a dodrzovani
pravidel vzajemného souziti a denni fad, ktery respektuje zasady spravné Zivotospravy.
Pohoda vécného prostredi

Kvalita v€cného prostiedi ma velmi uzky vztah s pocity déti. Je nutné zajistit
piijemné a hygienicky nezadvadné prosttedi, ve kterém se mohou déti plné rozvijet.
Ucta ke zdravi

Zdravi je nejdilezitéj$i hodnota, kterou clovék ma. Déti se uci ucté ke svému
zdravi, ale také ke zdravi ostatnich.
Prozitkové uceni

Je kladen dliraz na uceni se pomoci délani riznych véci, experimentli a vlastnim
prozivanim.
Spoleéenstvi MS a rodiny

Péstovani kladnych vztahii mezi Skolkou a rodiny pomoci vzéjemné ucty, respektu,
tolerance, otevienosti a partnerstvi.
Spoluucast pri Fizeni

Pro spravny chod a co nejvétsi efekt je nutnd spoluticast a spoluprace vsech
zucastnénych.
Zdravy zpisob zZivota ucitelky

Jak jiz bylo v této praci mnohokrat feceno, dospéli by méli jit détem kladnym
ptfikladem a nejinak je tomu i u ucitelky v matetské Skole, kterd by méla na déti pozi¢né

pusobit a ovlivilovat je.
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MS jako souéasti obce

Skolka je souéasti obce a jako jeji soudst se zapojuje do programi a aktivit obce,
také slouzi jako kulturni centrum.
Zdravy piechod do ZS

Aby byl tento projekt co nejvice efektivni, je nutné jeho dlouhodobé ptisobeni i po
skonceni dochazky do matetské Skoly. Pfechod na zakladni Skolu by mél byt plynuly

a pokud mozno pro déti bez stresu a bez psychické zatéze.

Tento projekt je odborniky i Sirokou vetejnosti velmi vitdn a hodnocen velmi
kladng, predevsim diky své celistvosti a propojenosti jednotlivych zasad. Takové matetské
Skoly poskytuji détem velmi kvalitni start do Zivota a miizeme jen doufat, ze jich bude do

budoucna pfibyvat.
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PRAKTICKA CAST

V praktické casti své bakalarské prace se zaméfim na skladbu jidelnicku tii
vybranych matefskych $kol v Plzni. Spravnou skladbu jidelnicku budu zkoumat pomoci
analyzy spotiebniho koSe, dale budu zkoumat vhodnost a slozeni jednotlivych pokrmi
podéavanych détem v téchto matefskych skolach a dodrzovani pitného rezimu.

Cilem mého vyzkumu je zjistit, zda se détem predskolniho véku dostava
v mateiskych Skolach veskerych potiebnych latek a ve spravném poméru, zda jsou
dodrzovany zékladni principy raciondlni vyzivy.

Skolni stravovani je zdkonem upraveno v nékolika vyhlaskach. J4 jsem pro svou
potfebu vyuzila zejména vyhlasku ¢ 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani a Pfilohu ¢. 1
k vyhlasce 107/2005 Sb., Vyzivové normy pro Skolni stravovani, kde jsou podrobnéji
popsany jednotlivé slozky spotifebniho koSe a jejich doporucené mnozstvi. Vyzivové
normy jsou rozdélené dle véku stravnikli do ¢tyi skupin. Pro mé potieby jsem vyuZila 1.
rozd¢leni, tedy normy pro déti ve veéku od 3 do 6 let.

Spotfebni ko$ je soustavou 10 slozek, na které se budu ve vyzkumu postupné
zamétovat. Jednd se o maso, ryby, mléko tekuté, mlécné vyrobky, tuky volné, cukr volny,
zeleninu, ovoce, brambory a IuSténiny. U kazdé slozky potravin je uvedena jejich

prumérna mésicni spotieba v gramech.

1. Jidelni listek 50. MS v Plzni

Prvni jidelni¢ek, ktery jsem analyzovala, byl z 50 MS v Plzni. Jidelni¢ek byl
sestaven na 5 dni, od pond¢li do patku. Strava je zde rozd€lena na piesnidavku, obéd,
skladajici se z polévky a hlavniho chodu, a svacinu. Nyni vice k zastoupeni jednotlivych
sloz ek spotfebniho kose v tomto jidelni¢ku. Jidelni¢ek tvoti ptilohu €. 2.

Jako prvni se zaméfim na skupinu masa. Maso je Vv jidelnicku zastoupeno hned ve

3 hlavnich chodech. Velmi vhodné je také pestrost vybranych druhli masa, je zde maso
hoveézi, kufeci 1 krati. Technologické postupy ptipravy jednotlivych druhli byly také
zvoleny spravné. Déti maji po cely tyden dostatek masa a tedy 1 kvalitnich bilkovin a dalsi
pottebnych latek v ném obsazenych.

Druhou skupinu koSe tvoii ryby. V matefskych Skolach se mohou podavat pouze
ryby bez kosti, coz velmi zuZuje jejich vybér. Castou volbou byva pangacius, ktery je
ovSem obecné povazovan za jednu z nejhorSich a nejnezdravéjSich ryb, zejména kvili

svému chovu a nekvalitnimu masu. V tomto pfipadé byl ovSem zvolen losos, coz je velmi
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chutné a kvalitni maso a détem vétSinou chutnd. Jeho zafazeni do jidelniCku proto
hodnotim velmi kladné.

Dalsi skupinu tvoii mléko tekuté. Dle mého nazoru maji déti dostatek mléka, které
jim zajisti optimalni rtst a vyvoj. Myslim si, Ze zafazeni mléka do snidan¢ (zde nazyvano
presnidavkou) je nejvhodnéjsi. Velmi vitand je i obména formy, jakou je mléko détem
podavano, a to ve form¢ kakaa, bilé kavy a mlé¢ného koktejlu.

Ctvrtou skupinou, kterou sleduji, jsou mlééné vyrobky. Dle mého nazoru se détem
kazdy den dostavéa dostatecné mnozstvi mlécnych vyrobkt, vétSinou formou pomazanek.
Tato forma je vhodnd zejména diky tomu, Ze pomazéanky zahrnuji i dal$i potraviny,
které jsou pro déti prosp&sné. Skolka pfipravila pro své malé stravniky $irokou nabidku
pomazanek. Jedind pomazanka, kterd je zatfazena v jidelni¢ku a podle mého ndzoru neni
pro déti vhodna je pomazénka z nivy. Myslim si, Ze je pro déti velmi sland a aromaticka
a plisnové syry by se mély zaradit do détského jidelniCku az v pozdéjSim véku a ne v tom
predskolnim.

Dalsi skupinou jsou tuky volné. Ty jsou dle mého nazoru také v jidelnicku
zastoupeny Vv dostateéné mife. Zejména jsou vyuzity pii technologickém postupu vyroby
nékterych pokrmi, naptiklad losos s medem a hoi¢ici je pfipravovan na masle. Dale se dle
technologického postupu ptidava maslo 1 do vétSiny pomazanek, které jsou v této mateiské
Skole na dennim potadku. Myslim si, ze vhodnou a pro déti zajimavou alternativou je i tzv.
medové maslo, které bylo podéano k piesniddvce. Plni svou vyzivovou hodnotu a zarovei
je pro déti atraktivni svou sladkou chuti. Naopak za zcela nevhodné povazuju
pomazankové maslo, které bylo do jidelnicku zatazeno také formou ptesnidavky. Tento
druh tuku neni pro déti vhodny. Daleko vhodnégjsi je klasické maslo, které méa min. obsah
tuku 82%. Dé&ti pro sviij optimalni riist a vyvoj tuky potfebuji, a proto bych je urcité
nenahrazovala ndhrazkami typu pomazankového masla.

Sestou polozku ve spotfebnim kosi tvoii cukr volny. Dle mého nazoru maji déti
dostatek cukru ptfedevS§im formou slazenych napojii, zejména slazeného caje, ktery je
détem cely den k dispozici. VétSinou se jednd o ¢aj ovocny, obcas o slabsi Cerny caj
s citronem. Za vhodné povazuji zafazeni jednoho sladkého obéda — dukatovych buchtic¢ek
s krémem — do jidelnicku. Tento obéd je mezi détmi velmi oblibeny, tudiz se budou
do skolky vice t&sit.

Dalsi polozku tvofi zelenina. Na zeleninu nejbohat§i menu bylo pro déti pfipraveno
uprostied tydne, tedy ve stfedu. Tento den byl z pohledu mnozstvi zeleniny v poradku.

Jinak si myslim, Ze je v jidelni¢ku zafazeno pomérné malo zeleniny. VEtSinou je zarazena
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Vv ramci polévky, ale naptiklad zeleninovy salat ¢i bohatsi zeleninova obloha zde uplné
chybi, coz je velka skoda.

Nasledujici skupinu, kterou zjist'uji, tvoii ovoce. Ovoce je v jidelnicku zastoupeno
o néco malo vice, nez zelenina, ovSem neni dosazeno idealniho stavu. Ovoce je zafazovano
vétSinou v syrovém stavu formou piesnidavky. V ttery bylo Gplné¢ vynechdno z divodu
sladkého obéda, coz si myslim, ze je relativné v poradku. Ovsem v potfadku rozhodné neni
to, ze dva dny bylo ovoce UpIn€ opomijeno. Myslim si, Ze by bylo vhodné do jidelnicku
zafadit vice kompotli, ¢i jednu ze slanych pomazinek nahradit tvarohem s ovocem
a pecivem, nebo napiiklad pfipravit ke svaciné pudink s ovocem. Myslim, ze by tuto
sladkou variantu ptivitaly i samotné déti.

Dalsi skupinu tvoii brambory, které by se mély détem dostdvat 3 krat tydné.
V jidelni¢ku jsou zatazeny dvakrat, coz je podle mého nazoru v potfadku, protoze
brambory jsou velmi Casto vyuzivanou surovinou pii vafeni v ¢eskych domécnostech,
a tudiz tfeti porci brambor vétSinou déti dostavaji doma o vikendu, pfi rodinnych obédech.
Casto jsou také brambory zafazovany do zeleninovych polévek, ¢i jako zahustovadlo.

Posledni skupinou, na kterou se zaméfuji, jsou lusténiny. Ty by mély byt do
jidelnic¢ku ptedSkolnich déti zatfazovany, stejné jako ryba, 1 krat tydné. V tomto jidelnicku
ovSem zcela chybi. Lusténiny ve formé ptilohy jsou u déti ¢asto odmitany, je tedy vhodné

je zatfazovat do jidelnickl alespon formou polévek, kasi ¢i pomazanek.

Pti celkovém pohledu na sestaveny jidelnicek musim upozornit na jednostrannost
presniddvek a svacin, kdy drtivé prevazuji nejriznéj§i pomazanky. Z deseti jidel
(pfesnidavky + svaciny) je osmkrat pomazanka. Za zcela nevhodnou povazuji pomazanku
Z nivy, ktera je pro déti pfili§ sland a aromatickd. Myslim si, Ze by bylo vhodné omezit
pocet pomazanek a misto nich alesponi jednou tydné zatadit sladkou presnidavku, naptiklad
ve formé jogurtu, pudinku s ovocem nebo mlééné ryze. Déle se mi zdda nevhodna
kombinace Cesnekové pomazanky podavana k presnidavce, po které bezprostiedné
nasleduje kapustova polévka. Jednotlivé suroviny jsou pro détsky travici systém zatézi,
obzvlasté v takové kombinaci. Za dals$i nevhodnou kombinaci povazuji zarazeni tundkové
pomazanky den poté, co byl k obédu losos. Zatazeni ryb do jidelni¢ku je v potadku, ovSem
m¢él by mezi t€émito pokrmy byt vétsi Casovy rozestup. Pomazanku z tundka bych zatfadila
minimalné¢ o jeden az dva dny déle. Pfi analyze jidelnicku jsem také zjistila velkou
jednostrannost v ramci pekarenskych vyrobki, ze kterych je vyuzivan pouze chléb a bilé

pecivo. Podédvani chleba ke svacinam, které si vétSina déti odnaseji ze Skolky domt, muaze
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mit spiSe ekonomické divody, proto ho zcela neodsuzuji. Myslim si, ze alespont jednou
tydné by k presnidavkam mélo byt zatazeno celozrnné pecivo, které je pro déti mnohem
vhodnéjsi. Celkové bych do presnidavek a svacin zaradila vice ovoce a zeleniny.
V jidelni¢ku uplné chybi zeleninovy salat. Déti sice ¢asto odmitaji konzumovat zeleninu,
ale myslim si, ze naptiklad mrkvovy salat s jablkem ¢i ananasem by mél u déti uspéch.
Dalsi véci, kterd by se dala tomuto jidelnicku vytknout, jsou polévky. I kdyz se Skolka
snazi o urcitou rozmanitost polévek, chybi mi zde jasny nazev. Naptiklad nazev polévky
S jatrovou zavarkou ¢i s drozdovym kapanim mi piijde nedostateCny. U polévky
S jatrovou zavarkou zle ptredpokladat, ze se jednd o polévku hovézi, ale u polévky
s drozd’ovym kapéanim je to vice méné zédhada, z ¢eho se skladd. Kdyz rodice ¢tou takovy
jidelnic¢ek, neni jim jasné, co vlastn¢ dit¢ bude jist. Pokud uz hovotfime o nézvech jidel,
myslim si, Ze by nebylo Spatné, pokud by néktera jidla ziskala atraktivnéj$i oznaceni.
Naptiklad zeleninova polévka s téstovinami by se mohla klidné¢ jmenovat zeleninova
polévka s ptekvapenim. Piekvapenim by v tomto pfipadé mohly byt naptiklad téstoviny,
které by mély tvar pismenek ¢i jinou atraktivni podobu.

Kromé vySe uvedené kritiky musim velmi pochvélit obédy. Myslim si, Ze jsou to
nejvice propracované pokrmy z celého tydne. Kladné hodnotim zatazeni sladkého obéda
do jidelnicku, pestrost podavaného masa, podani ryby a také vhodny a Siroky vybér piiloh
k jidlim. Dalsi véci, kterou hodnotim kladné je dostate¢ny pitny rezim. Déti maji cely den
k dispozici barely s ¢ajem. Celkové rozmanitost podavanych napoji hodnotim pozitivng,

béhem tydne se stfida se Caj, kakao, bila kava a mlécny koktejl.

Z pohledu nutricniho poradce ma tento jidelni¢ek urcité rezervy a chyby, které byly
uvedeny vyse. Z pohledu rodict by jim mohly vadit nepfesné nazvy jidel a z pohledu ditéte
si myslim, Ze chybi urcitd atraktivita a originalita. Krom¢ ldkavého ndzvu by i samotné
jidlo mélo vypadat ldkave a urcité neni na Skodu, kdyz si personal s ptipravou jidla ¢as od

Casu ,,troSku pohraje* a naptiklad na chlebu s pomazankou vytvofi oblicej ze zeleniny.

2. Jidelni listek 27. MS v Plzni
V poradi druhym jidelnickem, ktery jsem analyzovala, byl jidelni¢ek z 27.
Matetské skoly v Plzni. Tento jidelni¢ek byl sestaven od pondéli do patku. Strava je zde

rozdélena na presnidavku, obéd, skladajici se z polévky a hlavniho chodu, a svadinu. Nyni
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vice K zastoupeni jednotlivych slozek spotiebniho kose v tomto jidelnicku. Jidelni¢ek tvofi
pftilohu €. 3.

Prvni zkoumanou skupinu tvoii maso. To je vtomto jidelnicku zastoupeno ve
form¢ obédh. Chvalyhodna je pestrost podavaného masa — vepiové, hoveézi, kuteci 1 krati
maso.

Dalsi skupinou jsou ryby. Ty v tomto jidelnicku zcela chybi. Kromé formy obéda je
vhodné také zarazovat ryby do jidelnicku formou pomazanek ke svaciné — napiiklad
tundkova ¢i rybi pomazanka. Pfiprava téchto pomazanek neni naro¢na z hlediska
technologického postupu ani z ekonomického hlediska, proto je velka Skoda, ze zde nejsou
zatazeny.

Tteti skupinu tvoii mléko tekuté. Toho maji déti po cely tyden dostatek.
MIéko neochucené, ovocné mléko ¢i kakao je k dispozici ke kazdé piesnidavce a dité si
muze vybrat dle své chuti.

Ctvrtou skupinu tvoii mlééné vyrobky. Ty jsou détem podavany predeviim formou
pomazanek, které jsou vétsinou ke svacing, tudiz jich déti maji dostatek. Za velmi vhodné
povazuji zafazeni tvarohového dezertu s musli a ovocem jako ptesnidavku.

Dalsi skupinu tvofi tuky volné. Dle mého nézoru jich maji déti dostatek. Dostava se
jim ve formé ¢istého masla 1 diky technologickému postupu ptipravy né€kterych jidel, jako
jsou pomazanky ¢i hlavni chody. Za nepfili§ vhodné povazuji zatazeni vyrobku Alfa do
jidelnicku. Obsahuje totiz necelych 70% tuku. Myslim si, Ze by bylo lepsi misto né&j pouZit
klasické maslo s obsahem 82% tuku, jelikoz déti tuk pottebuji pro svlj rist a vyvoj.
Nemyslim si, Ze by byl tento tydenni jidelnicek néjak vyrazné bohaty na tuk, aby nebylo
mozné pouzit maslo a volit za n¢j ndhradu s nizZ§im obsahem tuku.

Sestou polozkou kose je cukr volny. Ten je do jidelni¢ku je zatazen piedeviim
formou slazeného caje. Chvalim tvarohovy dezert s musli, ktery jist¢ také obsahuje cukr.
Chvélyhodné je 1 zafazeni sladké svaciny, a sice koblihy. Kobliha nepatii ke zdravym
pekarenskym vyrobkiim, ale slouZzi jako zpestfeni jidelni¢ku a jeji obCasné zatazeni urcité
neni pro déti Skodlivé. Naopak mize slouzit jako pfilezitostnd odména. Co ovSem
nehodnotim kladné je chybégjici sladky obéd. V jidelni¢ku neni mnoho jidel obsahujicich
cukru, a proto bych sladky obéd uvitala. Dal§i moZnosti zvySeni ptijmu cukru je 1 zatazeni
kompoti do jidelnicku.

Sedmou skupinu spotiebniho kose tvoii zelenina. Myslim si, Zze se détem dostava
dostatecné mnozstvi zeleniny. Jen by se mél jeji piisun vhodnéji rozvrhnout béhem celého

tydne. Naptiklad v pondéli maji déti zeleninu hned tfikrat, zatimco v ttery ¢i ve stfedu
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pouze jednou. Za nevhodné povazuji zatazeni kedlubny ke snidani a hned poté
brokolicovou polévku. Tyto druhy zeleniny jsou pro détsky organismus hiie stravitelné,
proto neni vhodné je takto kombinovat. Velmi chvalim zafazeni zeleninového salatu
k pate¢nimu obédu. Salat by k obédu mohl byt zafazovan ¢astéji.

Nasledujici skupinu tvoii ovoce. MnozZstvi ovoce, které je détem podavano povazuji
za nedostatetné ¢i dokonce alarmujici. Ovoce je pro déti velmi dualezité a v tomto
jidelni¢ku je jeho uloha zcela opomijena. Détem se zde ovoce dostava pouze formou
dZzusu, u kterého nezname jeho ptivod ani kvalitu. Pokud by se jednalo o stavu z Cerstvého
ovoce, pak by bylo vSe v poradku. Pokud by se ovSem jednalo a dzus, ktery je chemicky
vyrabén a obsahuje vysoké mnozstvi cukru, aromata a rizna chemicka dochucovadla, pak
by byl tento napoj pro déti zcela nevhodny. Alarmujici je, ze dzus ¢i jina forma ovoce je
détem podavana pouze dva dny zpéti. Dle mého nazoru by bylo vhodné zaradit
do jidelnic¢ku vice Cerstvého ovoce, ovocnych kompoti a jogurtt ¢i pudinkt s ovocem.

Nasledujici skupinu tvoii brambory. Ty by mély déti dostavat trikrat tydné, jelikoz
jsou velkym zdrojem pfedevS$im sacharidi a vitamind. V tomto jidelni¢ku jsou zatfazeny
pouze jednou, a to formou bramborové kase. Toto mnozstvi povazuji za nedostacujici.
Optimalni by bylo zatazeni alespoii dvou porci jidel s brambory, jelikoz tieti porci vétSinou
déti dostanou o vikendu pfi rodinném obéd¢€. Vhodné by bylo podavat détem brambory
1 formou bramborové polévky, kterd je velmi oblibend, nebo doplnit optimalni mnoZstvi
formou bramborové buchty.

Posledni polozku spotfebniho koSe tvoii luSténiny. Ty by mély byt détem
podavany, stejné jako ryby, jednou tydné. V tomto jidelnicku se podafilo toto minimalni
mnozstvi splnit na vybornou. Lu$téniny jsou détem podavany formou hlavniho jidla
Souletu s masem a zeleninou a také formou polévky s cizrnovymi noc¢ky. Tato skupina

byva velmi ¢asto opomijena, ale zde jsem s vysledkem Setfeni spokojena.

Celkové hodnotim jidelnicek jako primeérny. Pti celkovém pohledu na jidelni¢ek
musim upozornit na velkou jednostrannost vyuziti pekarenskych vyrobkl. Détem je
podavan pouze chléb. Do jidelnicku by mélo byt zafazeno minimdlné jednou tydné
1 celozrnné pecivo. Za trochu nadbytecné povazuji podavani pomazanek jako presnidavek
a svacin. Z 10 jidel je jich 7 tvofeno pomazankami s chlebem. Navrhovala bych vyménit
jednu tuto svacinu naptiklad jogurtem i Cerstvym ovocem.

Za nevhodné povazuji slozeni prvniho dne, tedy pond¢€li. K ptfesnidavce je

kedluben, polévka, kterd bezprosttedné¢ nésleduje je brokolicova a ke svacingé
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je fedkvickova pomazéanka. Dle mého nazoru by bylo vhodné vymeénit kedlubnu za jiny
druh zeleniny a celkové¢ jeden zeleninovy pokrm toho dne pfemistit napiiklad na stedu,
kdy se détem dostava zelenina pouze formou omacky.

Dle mého ndzoru je velmi alarmujici nedostatecné mnozstvi ovoce v tomto
jidelnicku. Kromé zarazeni Cerstvého ovoce by bylo vhodné podavat détem i ovocné
kompoty, ryzové ndkypy s ovocem ¢i ovocny jogurt, které by zaroven zvySily i obsah
cukru v jidelni¢ku. Ovoce je détem podavano i formou dzusu, u kterého ovSem, jak jiz bylo
feCeno vyse, nezname jeho pivod a kvalitu. Myslim si, Ze nevhodna je i kombinace
koblihy a dzusu, k tomuto jidlu by se dle mého nazoru vice hodil ¢aj ¢i mléény napoj.
Stejn¢ tak je nevhodna kombinace aromatické cesnekové ¢i fedkvickové pomazanky
a dzusu.

Dals$im negativem je zcela chybéjici porce ryby a sladkého obéda. Ryby by mély
byt détem podavany ve stejném mnozstvi jako lusténiny, u téch se ovSem podatfilo Skolce
normu splnit. Za nevhodné také povazuji pouziti tuku alfa v jidelnicku. Obsah tohoto
vyrobku je pouze 67% tuku, zatimco u klasického masla je obsah tuku celych 82%. Tuky
jsou dilezité predevSim pro spravny rast a vyvoj déti, a proto upfednostiiuji klasické
maslo. Zatazeni tuku alfa by bylo pochopitelné pouze, pokud by byl tydenni jidelnicek déti
nadmérné bohaty na volné tuky a byla by potifeba tuto hodnotu snizit.

Pozitivné hodnotim velky vybér napoji, které jsou détem podavany a pestrost

masa, které je zatazeno do jidelnicku.

Z pohledu rodice vitdm ptehledné nazvy jidel, které vypovidaji o jeho obsahu.

Z pohledu déti velmi kladné hodnotim design jidelnicku, ktery je pro n€ velmi lakavy.

3. Jidelni listek 7. MS v Plzni

Tfetim a poslednim jidelnic¢kem, ktery jsem analyzovala, byl jidelnicek ze 7.
Matetské skoly v Plzni. Tento jidelnicek byl sestaven od pond€li do patku. Strava je zde
op¢t rozdélena na piesnidavku, obéd, skladajici se z polévky a hlavniho chodu, a svacinu.
Nyni vice k zastoupeni jednotlivych slozek spotfebniho koSe v tomto jidelnicku. Jidelnicek
tvofi ptilohu €. 4.

Prvni skupinou spotiebniho koSe je maso. To je détem dodavano v potiebné
minimélni mife formou obédl. Chybi mi zde urcitd pestrost ve vybéru druhi masa.
Je zde pouZitou pouze maso veptové a kufeci. Technologicky postup piipravy masa je zde

Vv poradku.
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Dalsi polozkou jsou ryby. Ty by mély byt détem podavané jednou tydné.
V tomto jidelni¢ku jsou uvedeny hned tfikrat, jednou formou obé&da a dvakrat formou
pomazanek. Myslim si, Ze zafazeni dvou rybich pomazanek je zbyte¢né a jedna z nich
by mohla byt nahrazena jinou, potiebnéjsi polozkou spotiebniho koSe. Za nevhodné
povazuji také casové rozlozeni téchto pokrmi. V pondéli je ke svaliné podavana
pomazénka z rybicek. V utery je ke snidani Svédska pomazanka, ktera je dle receptury také
vyrabéna zrybicek, a ihned po pomazance nasleduje k obédu piirodni filé. Dva rybi
pokrmy v jeden den jsou zcela nevhodné, natoz kdyZ v piedchéazejicim dni byl také zafazen
rybi pokrm.

Tteti skupinu tvoii mléko volné. Détem je podavano formou népoje kazdy den
V dostate¢né mife. Velmi vitdm 1 Sirokou nabidku mléénych vyrobkl. Déti maji na vybér
klasické neochucené mléko, bilou kavu, karamelové mléko, kakao, malinové mléko,
vanilkové mléko a bandnové mléko.

Dalsi skupinou v kosi jsou mlécné vyrobky. Ty jsou détem dodavany formou
pomazanek, do kterych se dle technologickych postupii ptidavaji. Pomazanek maji déti
dostatek, dokonce bych si dovolila fici az nadbytek.

Patou polozku tvoti tuky volné. Dle technologickych postupti vétSiny jidel jsou
pouzity tuky volné. Také jsou détem podavany formou klasického masla s 82% tuku.
Za zcela nevhodné povaZzuji zafazeni pomazankového masla do jidelnicku. Pomazankové
maslo mé oproti klasickému maslu velmi nizky obsah tuku, coZ neni pro déti pfili§ vhodné.
Ty naopak pro sviij spravny riist a vyvoj potiebuji dostatek tuku.

Dalsi skupinou je cukr volny, ktery je podavan pfedev§sim formou slazeného caje.
Velmi chvalim ¢okolddové musli s mlékem. Naopak mi zde chybi alesponl jeden sladky
obéd ¢i alespon jeste jedna sladkd ptresnidavka. Cukr je mozné détem dodavat i formou
ovoce a ovocnych kompotl, mlécné ryze ¢i krupicové kase.

Sedma polozka ve spotiebnim koSi je zelenina. Zelenina je podavana formou
polévek ¢i pfilohy kjidlim. Za nevhodné povaZzuji zatazeni kedlubnu ke snidani.
Dle mého nazoru se détem dostava potfebné minimdlni mnoZstvi zeleniny, ovSem
optimalni by bylo doplnit alesponl jeden obéd o zeleninovy salat a poddvat ke svaindm
vice Cerstvé zeleniny.

Nasledujici skupinu koSe tvofi ovoce. Toho je v jidelnicku velky nedostatek.
Ovoce je zde zafazeno pouze dvakrat a to hned na zacatku tydne v pondéli a v utery.
Po zbytek tydne maji déti nulovy pfijem. Myslim si, Ze by bylo vhodné do jidelnicku

zaradit vice Cerstvého ovoce i formou ovocného salatu, vice ovocnych kompota, které by
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zajistily krom¢ piijmu ovoce i dostatecny pfijem cukru a také vice pudinkd a jogurtl
s ovocem. Mozné je i zafazeni kvalitnich ovocnych dzemti.

Ptedposledni polozku tvofi brambory. Détem jsou poskytnuty tfi porce brambor,
coZ je optimalni mnozstvi. Dvakrat jsou podany formou ptilohy k obédu a jednou formou
polévky. Skolka v tomto ohledu splnila normu na vybornou.

Posledni skupinu spotfebniho koSe tvofi lusténiny, na které se pii tvorb¢ jidelnicka
Casto zapomina. Zde jsou uvedeny hned dvakrat a to formou polévky a také formou

hlavniho jidla. Mezi t€émito pokrmy je dostatecny Casovy odstup.

Celkoveé tento jidelni¢ek hodnotim jako nepiiliS podafeny. Je v ném néckolik
zakladnich chyb. Jak jiz bylo fe¢eno vyse, chybi zde urcita pestrost ve vybéru masa, kdy je
détem podavano pouze vepiové ¢i kufeci. DalSim a asi nejvétSim nedostatkem je absence
ovoce, kdy po tfi dny zcela chybi. Je nezbytné ho do jidelnicku zafazovat daleko vice a to
i formou kompotu ¢i Cerstvé ovocné Stavy. Tento problém uzce souvisi s nedostatkem
cukru. Zcela zde chybi sladky obéd a vice sladkych ptesnidavek. Za vhodné naptiklad
povazuji zatazeni sladkého domaciho mouc¢niku jako svadiny. Dalsi chybou je nadbytek
rybich pokrmi, coz jiz bylo také zminéno vySe u bliz§tho popisu druhé polozky
spotfebniho koSe. Negativn¢ také hodnotim nadbytecné jednostranné vyuzivani chleba,
bylo by vhodné zaradit do jidelnicku i jiné pekéarenské vyrobky. Velmi negativné hodnotim
I pouziti pomazankového masla s nizkym obsahem tuku misto klasického 82% masla.

Naopak velmi kladné hodnotim Siroky vybér napoji, které jsou détem podavany.
Déti si mohou vybrat z celé fady ochucenych mlék a po cely den maji k dispozici ovocny

v .

¢aj.
Z pohledu rodi¢e hodnotim jidelnicek jako piehledné zpracovany, z nazva lze

snadno poznat, z ¢eho se pokrm sklada. Z pohledu ditéte postradam urcitou atraktivitu

pokrmt a uvitala bych zajimavéjsi nazvy.
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ZAVER

Bakalarskd prace byla zaméfena na spravnou vyzivu déti predskolniho véku.
Jeji cilem bylo objasnit teoreticka vychodiska a principy spravné vyzivy a poté pomoci
analyzy spotiebniho kose ovéfit, zda jsou tyto principy dodrzovany v praxi.

Konkrétné jsem se zabyvala analyzou tydennich jidelnicki tfi matefskych skol
V Plzni. Velkym problémem mateifskych Skol, jak jsem se dozvédéla, jsou i nedostatecné
finan¢ni prostiedky, které ptimo ovliviiuji slozeni podavané stravy.

Vysledky analyz jednotlivych jidelnicki jiz byly uvedeny vyse. Ve svém vyzkumu
jsem zjistila, Ze 1 pfes snahu Skolek jsou zde jisté nedostatky a rezervy, které je nutné
napravit. Strava déti vyrazné ovliviiuje jejich spravny rist a vyvoj a je tedy nutné této
oblasti vénovat vétsi pozornost. Celkové se détem nedostava dostatek ovoce, zeleniny
a sladkych pokrml. Ovoce a zelenina jsou velkymi zdroji vitaminii a ostatnich
nepostradatelnych latek pro détsky organismus. Sladké pokrmy dodéavaji t€lu dostatek
cukru a energie, kterou déti pii své celodenni aktivité potfebuji neustile dopliovat.
Naopak si myslim, ze jsou nadbytecné a jednostranné vyuzivany nejriiznéj$i pomazanky
s pe€ivem, které by bylo mozZné nahradit jinym, vhodné&j$im pokrmem.

Je pochopitelné, ze vysledky mého vyzkumu maji pouze omezenou platnost.
Pro zobecnéni vysledkil by bylo nutné provést Setfeni rozsahlejSiho charakteru.

Domnivam se, ze i ptes dostatek literatury a ostatnich zdroji bychom se méli snazit
zvysit informovanost o této problematice zejména u rodi¢i a prarodi¢i predskolak
pomoci matetskych Skolek naptiklad formou informativnich letdka ¢i pfednéasek o zdravé

VYZive.
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RESUME

Predkladand bakalafska prace ma nazev ,,Stravovani déti ptredSkolniho veku.
Je tvotena teoretickou a praktickou casti.

Teoreticka Cast obsahuje Ctyii kapitoly, ve kterych jsou popsany zakladni principy
raciondlni vyzivy. Prvni kapitola je zaméfena na specifikaci ditéte piedskolniho veku
a vyvoj jeho stravovacich navykt. V druhé kapitole je pozornost zaméiena jiz samotné
spravné vyziveé déti. Jsou zde podrobné popsany slozky potravy, dalezitost pitného rezimu
u déti, rozlozeni jidla beéhem celého dne a zasady spravné vyzivy. Dalsi kapitola pojednava
predevsim o nezdravém zpusobu vyzivy a jejich nasledcich. Zejména o obezité, jejim
vzniku, prevenci a 1é¢bé. Posledni kapitola je vénovéana velmi chvalyhodnému projektu
»Zdrava matetské Skola*“ a jeho hlavnim zadsadam, do kterych patii i spravnd vyziva.

V ramci praktické ¢asti byla provedena analyza spotifebniho koSe tii jidelnicki
matefskych Skol v Plzni. Vysledky analyzy jsou zde podrobné popsany a je zde uvedené

1 mozné navrhy na zlepseni stravy ve vybranych skolkéch.

SUMMARY

This bachelor thesis, called ,,Meals of preschool children”. It consists of theoretical
and practical parts.

The theoretical part contains four chapters, describe the basic principles of rational
nutrition. First one is focused on the specification of preschool age and the development of
his eating habits. In the second chapter attention is paid already very good nutrition of
children. There are described food components, the importance of drinking regimen for
children, the distribution of food during the day and the principles of good nutrition. The
next chapter deals primarily with the unhealthy nutrition and its consequences. Especially
on obesity, its creation, prevention and treatment. The last chapter is devoted to a very
laudable project "Healthy Kindergarten” and its main principles to which they belong and
good nutrition.

In the practical part, the analysis of the consumer basket of three diets nursery
schools in Pilsen. Results of the analysis are described in detail and are listed here also

possible suggestions for improving diets in selected nurseries.
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P¥iloha & 2 — Jidelniéek 50. MS v Plzni

Pondéli

Presnidavka:

Chléb, pomazanka ¢esnekova, kakao, ovoce, ¢aj
Polévka:

Kapustova

Obéd:

Losos s medem a hoi¢ici, brambor, kompot, ¢aj
Svacina:

Chléb, pomazanka vajickova, Caj

Utery

Presnidavka:

Chléb, pomazanka tvarohova s vejci, bila kava, zelenina, Caj
Polévka:

S jatrovou zavarkou

Obéd:

Dukatové buchticky s krémem, ¢aj

Svadina:

Chléb, pomazanka z tundka, ¢aj

Stieda

Presnidavka:

Houska, medové maslo, kakao, ovoce, Caj
Polévka:

Zeleninova s téstovinami

Obéd:

Spanélsky ptacek s ryzi, ¢aj

Svadina:

Chléb, pomazanka z kunovjanky, ¢aj

Ctvrtek

Presnidavka:

Chléb, pomazankové maslo, koktejl, zelenina, Caj
Polévka:

S drozd’ovym kapanim

Obéd:

Zahradnicky tizek, bramborova kase, okurka, ¢aj
Svacdina:

Chléb, pomazanka z lu€iny, Caj

Patek

Presnidavka:

Chlebicek s dudackou pomazankou, granko, ovoce, ¢aj
Polévka:

Rajska s vlockami

Obeéd:

Kruti gulas, téstoviny, Caj

Chléb, pomazanka z nivy, ¢aj



P¥iloha & 3 — Jidelniéek 27. MS v Plzni

Pondéli

Presnidavka:

Chléb, maslo, kedluben, zelenina; Ovocné mléko, ¢aj, mléko, voda s citronem
Polévka:

Brokolicova

Obéd:

Boloniské Spagety se syrem a bazalkou, ¢aj

Svacina:

Chléb cesky, pomazanka fedkvickova, dzus

Utery

Presnidavka:

Tvarohovy dezert s musli, ovoce; Bila kava, mléko, ¢aj, voda s citronem
Polévka:

Hovézi s fridatovymi nudlemi

Obéd:

Soulet s masem a zeleninou, dZus

Svadina:

Chléb, pomazanka masova, ¢aj

Stireda

Piesnidavka:

Chléb Sumava, pomazanka syrova s paprikou; Ovocné mléko, ¢aj, mléko, voda s matou
Polévka:

Krupicova s vejci

Obed:

Krtti maso po znojemsku, ryze — baseti, Caj

Svacina:

Kobliha, dZzus

Ctvrtek

Presnidavka:

Chléb, pomazanka povidlova, zelenina; Kakao, ¢aj, mléko, voda s citronem
Polévka:

Zeleninovy vyvar s cizrnami nocky

Obéd:

Sunkova pizza, dzus

Svacdina:

Chléb slune¢nicovy, pomazanka bylinna, ¢aj

Patek

Presnidavka:

Chléb, alfa, mrkev, zelenina; Ovocné mléko, ¢aj, mléko, voda
Polévka:

Porkova

Obéd:

Kufeci maso ptirodni, bramborova kaSe, salat, ¢aj

Chléb, pomazanka cesnekova, dzus
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Pondéli

Presnidavka:

Cokoladové musli, mléko, jablko

Polévka:

Krémova z jarni zelniny

Obeéd:

Spagety s masovou smési, syr, &aj

Svacina:

Chléb, pomazanka z rybicek s kapii, karamelové mléko

Utery

Piesnidavka:

Chléb, pomazanka $védska, hruska, bila kava
Polévka:

Fazolova

Obeéd:

Ptirodni file, $touchané brambory s cibulkou, ¢aj
Svacina:

Chléb, pomazanka drozd'ova, ¢aj

Stireda

Piesnidavka:

Chléb, maslo, vafené vejce, rajce, kakao

Polévka:

Bramborova

Obed:

Veptové na bazalce, ryze, Caj

Svacina:

Chléb, pomazanka ze Sunkového syra, malinové mléko

Ctvrtek

Presnidavka:

Chléb, pomazankové maslo s pazitkou, kedluben
Polévka:

Kminova s kapanim

Obeéd:

Pecené kuie, brambor, ¢aj

Svacina:

Celozrnna houska, pomazanka special, ¢aj

Patek

Presnidavka:

Chléb, pomazanka plzenska, okurka, bananové mléko
Polévka:

Frankfurtska

Obeéd:

Hrachova kaSe, vejce, sterilovana okurka, sojovy rohlik, ¢aj
Svacina:

Chléb, pomazanka syrova s kienem, Caj



