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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva problematikou stravovani déti od 1 do 6 let. Je zamétfena

na sloZeni détské stravy a ¢etnosti konzumace jednotlivych potravin.

Zamérem teoretické ¢asti je nastinit mnozstvi jednotlivych skupin potravin, které by dité

mélo konzumovat.

Prvni polovina praktické ¢asti je zaméfena na monitoring konzumace mlécnych vyrobkt
u déti od 1 do 6 let. Zadmérem bylo provést dotaznikovy priizkum a v zavislosti na véku
urcit rozdily v jejich konzumaci. Ve druhé poloviné porovnat jidelni listky vybrané matet-
ské skoly prostfednictvim programu Vyhodnoceni ekonomiky vyzivy. Na zéklad¢ vyhod-

noceni byly formulovany zavéry, o urovni stravovani doty¢né matetské Skoly.

Kli¢ova slova: déti, vyziva, potraviny

ABSTRACT

The graduation theses deals with 1-6 year old children eating problems. It is also aimed for

the structure of children meals and the frequency of particular food- stuffs consummation.

The aim of the theoretical part is to outline the quality of different food- stuffs groups that

children should consume.

The first half of the practical part is aimed for monitoring of different milk products con-
suming by the children at the age of 1- 6. The intention was to realize the questionnaire
research and point out differences in their consummation according to the age. In the se-
cond half I compare one kindergarden menu chosen through the programme - Evaluation of
Nuitrition Economics. In terms of interpretation the results relating to the level of feeding

in the mentioned kindergarden have been conceived.

Keywords: children, nutrition, foods
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UvVOD

Spousta rodict fesi otazku, jak pfipravit pro své dité ,,bezpecny* a ,,zdravy* pokrm, ktery
napomiize jejich spravnému vyvoji. Rozdil mezi vyzivou dospélych a déti je aZ na nékteré
vyjimky spise ve velikosti porce nez v zastoupeni jednotlivych potravin. Nejlépe je, jit dite-

ti prikladem.

Napsat praci o vyzivé malych déti, se kterou by vSichni souhlasili, prakticky nejde. Vyzi-
vova doporuceni od riznych odbornych spolecnosti a obanskych sdruzeni tykajici se jed-
notlivych druhti potravin, které by dit¢ mélo snist v daném veku, jsou Casto protichtidna.
Doporucené mnozstvi potravin podle véku by mélo byt spiSe orientacni, nebot’ mezi stejné

starymi détmi jsou velké rozdily ve vaze, vysce i preferenci chuti.
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I. TEORETICKA CAST
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1 FYZIOLOGICKE A PSYCHOLOGICKE ASPEKTY VYZIVY MA-
LYCH DETI

Vhodna vyziva v prvnich letech Zivota je zakladem pro optimalni rast, zdravi a psychoso-
cidlni vyvoj ditéte. V pritbéhu prvnich Sesti mésict je kojeni bez pridavku jinych potravin
idealnim zplisobem vyzivy ditéte. Od Sesti mésict, kdy matetské mléko samo nepostacuje
pokryt potfebu energie a vSech zivin, vchazeji déti do obdobi zavadéni piikrmt az po béz-

nou rodinou stravu [1], [8].

Jidlo nejen dodava ziviny pottebné pro rist a normalni fyziologické funkce, ale je soucasti

celé fady socialnich interakci.

Zrani nervosvalového systému ma zna¢ny vliv na moznosti zptsobu vyzivy. Reflexy jsou
pritomny v riiznych stadiich vyvoje, mohou usnadnovat, nebo naopak znesnadnovat zava-

déni raznych typt potravy [1], [16].

Po narozeni umoziuje kojeni hledaci, saci a polykaci reflex. Pokud dame kojenci do ust
polotuhé nebo tuhé sousto, vytlaci ho jazykem. Tento projev mizi kolem 4 az 6 mésice.
Teprve pak je dité schopno sousto posunout v ustech dozadu a spolknout. Tyto pohyby
vyzaduji uréity stupenn stability trupu a hlavy, dit¢ miize sedét, coz zefektivituje polykani

a snizuje pravdépodobnost zakuckani [1], [23].

DosaZeni nervosvalového vyvoje nutného k pfijimani ur¢itého typu potravy neznamena,

ze je tento typ jiz v daném véku zadouci.

Pro zavadéni novych potravin a novych struktur stavy existuje sensitivni perioda a kriticky
vek. Sensitivni perioda je definovana jako, jako optimalni obdobi, ve kterém se dité nauci

novému chovani a kriticky vek jako vék, po jehoz dosazeni se jiz dané chovani nenauci [1].

Travici funkce se v prubéhu prvniho roku zivota zna¢né vyviji. Po ukonéeném 6. mésici je
zazivaci systém schopen ucinné vstfebavat Skrob, bilkovinu a tuk z nemlécéné stravy. Malé
déti maji relativné malou kapacitu zaludku (30 ml / kg), proto je vénovana pozornost frek-

venci krmeni a energetické hustoté potravy, tj mnozstvi energie na gram [1], [21].
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V prubéhu prechodu z mlécné na smisenou stravu dité¢ ziskdva mnozstvi novych informaci
o potravinach. Vyvoj jeho vyzivového chovani, pozitivni nebo negativni vztah k urcitym

potravinam je z ¢asti uréen genetickymi predispozicemi, které zahrnuji [1]:

1  vrozené nenaucené reakce na zakladé chuté: oblibu sladké chuti a odmitdni hoiké

a kyselé
2 odmitavou reakci na nové potraviny

3 schopnost naucit se preferovat potraviny, na zaklad¢ pozitivnich zkuSenosti nasleduji-

cich konzumaci urcitych potravin

Dit¢ obvykle neptijme nové pokrmy hned, ale vyviji si chut’ na urcitou potravinu v zavis-
losti na frekvenci nabizeni. Kojené déti snadnéji pfijimaji nové chuté, nez déti na umélé
vyziveé nejspis proto, ze matetské mléko do urcité miry méni chut’ podle potravin, které

konzumuje matka.

Podavani piikrmt (ptikrm - jakdkoliv potravina, vhodna jako dopln¢k k matefskému mléku
nebo ndhradé matetského mléka) zacina ukoncenym 6. mésicem v piipadé kojeného ditéte.
U déti nekojenych mizeme zacit s podavanim piikrma ukoncenym 4. mésicem, pokud dité
neprospiva. Zaciname zeleninou, aby si dité nezvyklo hned od zacatku na sladkou chut’
a nesladké ptikrmy pak neodmitalo. Zeleninu zatazujeme do jidelni¢ku postupné s urcitym

odstupem, abychom vcas odhalili moznou alergii [1], [12], [29].

Kdyz si dité¢ zvykne na zeleninu, zaéneme do ni pfidavat libové maso. Nésledné¢ mizeme
zaradit ovoce, taktéz rizné druhy postupné. Jidlo nepfislazujeme ani neptisolujeme [13],

[21].

I nadale je zakladem jidelniCku matetské nebo pokracovaci mléko (pokracovaci mléko —
pokracovaci mlé¢na kojenecka vyziva vyrobend na zaklad€ bilkoviny kravského mléka,
urcena pro vyzivu kojencti starSich ¢ty mésicti a malych déti do tii let). Z mléénych vyrob-

kt zatazujeme do stravy jogurt [1].

Kolem 1. roku miize zacit dité jist to, co rodina a prestavaji byt potiebné zvlast' piipravené
pokrmy. SloZeni a uprava rodinné stravy by ale mély brat v uvahu potteby ditéte [1], [7],
[9].
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Prostfedi muze vést k vytvoreni individudlnich odliSnosti v upiednostiiovani potravin
a typu stravy jako takové, a to prilezitosti ochutnat n€které potraviny a chuté, a jiné ne.
Podil geneticky danych preferenci a preferenci danych prostiedim je dosud otazkou, proto-

ze rodice poskytuji oboji: geny i prilezitost [1], [21].

Dit¢ si nejsnaze oblibi ty potraviny, které spojuje s pfijemnymi pocity, s pocitem nasyceni,
bezpedi, ptijemnych situaci v rodin€, uzdraveni. Na potraviny spojované s nepiijemnymi
pocity — nevolnosti, zvracenim, nemoci — si dité rychle vyvine averzi, ktera mize pietrva-
vat cely zivot. Dité si také neoblibi jidlo, do n¢hoz je nuceno, nebo béhem néhoz je karano,
¢i je pricinou ¢i svédkem hadky rodic¢ti. Nuceni do konzumace potraviny, které dit¢ nema
v oblibé s odiivodnénim, Ze ,,je zdravé, mize postupné vytvorit dojem, ze zdravé potravi-

ny jsou spise nechutné a Ze se tedy potraviny déli na ,,dobré* a ,,zdravé [1], [2], [3], [10].

Na mnozstvi potravy a pfijeti novych potravin ma vliv i chovani matky a rodinnych pfi-
slusniki. Malé déti maji sklon piebirat preference svych rodic¢ti. Pokud budou rodice
presvédcivé demonstrovat, jak je ta ¢i ona potravina dobrd, dit¢ se s nimi ztotozni,

a naopak [3], [30].
Matetské mléko je i v pribehu druhého roku Zivota dillezitou soucésti potravy ditéte.

Vyzkum ukazuje Ze je pro dit¢ vhodné dlouhodobé kojeni nejen z vyzivového a imunolo-

gického hlediska, ale je prostiedkem uspokojeni, potéseni a komunikace s matkou [1], [8].

Ptirozené odstaveni (pIné ukonceni kojeni) znamena, ze dité samo prestane kojeni vyZza-
dovat, Ve spolecenstvich, kde je dlouhé kojeni podle potieby normou, se déti prestanou
chtit kojit mezi 3. - 4. rokem. Ve vyspélych zemich je tento zpiisob nezvykly a vék obecné

povazovany za vhodny k odstaveni je mnohem nizsi [1].

Rust v batolecim véku je pomalejsi ve srovnani s piedchozim obdobim. Tim se také snizu-
je chut’ k jidlu, tudiz mnozstvi stravy, kterou dité zkonzumuje miize byt mensi. Proto dité

do jidla nenutime, mohlo by si vytvofit k jidlu averzi [2], [5], [21].
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2 VYZIVOVE DOPORUCENE DAVKY

Vyzivové doporucené davky je tfeba chéapat jako doporuceni odpovidajici fyziologickym
potfebam jednotlivych skupin a podskupin obyvatelstva. Skupiny obyvatelstva jsou vytva-

feny podle véku a pohlavi, podskupiny zavisi na namahavosti vykonané prace.
Energeticka spotfeba batolete je nizsi nez u kojence na jednotku hmotnosti (kg).

Napriklad energetickd potieba pétiletého ditéte je z 50 % urcena k zajisténi bazalniho me-
tabolismu (nezbytné zivotni funkce), kolem 26 % energie dité potiebuje ke své pohybové
aktivit¢ a 12 % energie potfebuje organismus ditéte k tomu, aby byl zajistén pfiméteny
rust. Zbyvajici energie je vyuzita pii metabolickych procesech spojenych se zpracovanim

vyzivy ¢i vyloucenim jejich produktii z organismu [14], [29], [36].

Tab. 1. Doporuceny prijem energii
v MJ (kcal) / den podle WHO [29]

Chlapci MJ (keal)

0-3 mésict 2,3 (545)

4-6 mésict 2,9 (690)

7-9 mésict 3,4 (825)

10—12 mésict 3,9 (920)

1-3 roky 5,2 (1230)

4-6 let 7,2 (1715)

Divky MJ (keal)

0-3 mésicu 2,2 (515)

4-6 mésict 2,7 (645)

7-9 mésict 3,2 (765)

10—12 mésict 3,6 (865)

1-3 roky 4,9 (1165)

46 let 6,5 (1545)
Tab. 2. Doporuceny prijem bilkovin Tab. 3. Doporuceny prijem sacharidu
v g /den podle WHO [29] atukiivg/den [37]

Vek ditste Mnozstvi bilkovin D&t 4-7 let
S— €] Sacharidy 170 — 188

0-3 mésict 12,5 Z toho vlaknina 9_-12
4—-6 mésicu 12,7
7-9 mésict 13,7 Tuky 45-53
10—-12 mésict 14,9 50-60
1-3 roky 14,5
4-6 let 19,7
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3 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH SKUPIN POTRAVIN
Z POHLEDU VYZIVY MALYCH DETI

3.1 Obiloviny a prilohy

vvvvvv

a to jiz ve veéku, kdy zaciname s ptikrmovanim. Tyto potraviny jsou pro lidské t€lo zdrojem
energie, ale i vlakniny. Obsahuji vitaminy, pfedev§im skupiny B, které jsou dilezité
pro spravnou funkci nervového systému, klize, sliznic a dale se podileji na tvorbé Cerve-

nych krvinek. Obsahuji mineralni latky, napt. Zelezo a vapnik [2], [3], [8].
Co predstavuje jednu porci v této skupiné [1], [2], [3]?

o 1 krajic chleba (asi 35 g)

o 1 rohlik nebo houska

o 1 kopecek ryze, nebo téstovin (120 - 150 g)

. 1 miska ovesnych vlocek (200 ml)

Obiloviny nebo prilohy by méli tvofit vzdy alespoii tietinu pokrmu. Syrové obili nebo béz-
né¢ musli (ovesné vlocky) mizeme podéavat détem nejdiive od ukonceného druhého roku
Zivota, protoze jsou pro déti tézce stravitelné. Do této doby podavame détem pouze speci-
alni détem urcené vyrobky, které jsou jiz tepelné zpracovany, nebo vafené ovesné vlocky.
Me¢li bychom se ve druhém 1i tfetim roce Zivota vyhnout nerozemletym celym zrntim obili

(v ptilohéch, chlebu ¢i chlebové kiirce). Ty by mohlo dité, podobné jako ofechy, vdechnout
[2], [3].

Orientacni denni mnozstvi obilovin podle véku [1], [2], [3]:

o dit¢ ve véku 1 roku — 60 az 80 g

. dit€¢ veveéku2 -3 let —» 120 g

o dit¢ ve véku4 -6 let > 170 g

Typickymi pfilohami u nés jsou vafené ¢i opékané brambory, bramborova kase, ryze,

nudle, noky a houskové knedliky. Brambory je vhodné ptipravovat vafenim nebo pecenim
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ve slupce. Nesmi byt nahnilé, nakli¢ené ani nazelenalé. Zelené skvrny obsahuji glykoalka-
loid solanin, ktery z velké casti prechazi pii vafeni do vody. Mnozstvi, kterda nejsou
pro dospélé nebezpecnd, mohou détem zpiisobit otravu. Projevuji se obvykle jako nevol-
nost se zvracenim, které ¢asto provazeji zalude¢ni kieCe, dochazi k naruseni sliznic travici
soustavy. Piijem 2 — 5 mg GA/kg t€lesné hmotnosti vyvolava piiznaky otravy a letalni dav-
ka je 3 — 6 mg glykoalkaloidu/kg télesné hmotnosti. Zelend mista se proto musi odkrojit.
Maximalni povolena koncentrace v konzumnich bramborach je podle hygienickych norem
200 mg/kg hliz, coz vsak lze z pohledu malych déti hodnotit jako nepftijatelné mnoho. [2],
[3], [33].

Ryze je pro sviij relativné nizky obsah bilkovin dobfe stravitelna a bilkoviny v ni obsazené
jsou velmi hodnotné. Neobsahuje lepek a ma nizky obsah tuku. Vhodnéjsi je ryze ,,natu-
ral®, protoze v procesu vyroby neprochdzi mletim a leSténim, ¢imz si zachovava vétsi

mnozstvi Zivin, vlakniny, mineralnich latek a vitamint [2], [3], [13].

Psenice je bohata na mineralni latky, draslik, hoicik, kfemik, fosfor, vitaminy B;, B,, B,
provitamin A a vitamin E. PSenici pouzivame ve form¢ mouky, krupice a vlocek. VSechny

druhy pSenice obsahuji lepek.

Oves obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin E, biotin Z mineralnich latek vapnik, fosfor,
fluor, zinek. Pouziti pfedevSim ve formé vlocek, které vafenim ztraceji hodnotné latky.
Proto je vatfime jen kratce. Pro kojence a malé déti pouzivame pouze vlocky drcené. Oves

také obsahuje lepek [13].

Zito je bohaté na Zelezo, vapnik, draslik, fosfor, fluor a kyselinu kiemi¢itou. Dale vitaminy
sk. B a mnozstvi lepku. Zitnou mouku pouzivime pro piipravu chleba, Zitné vlocky

do polévek a ovocnych kasi.

JeCmen pouzivame ve formé krup a vlocek. Jecnou mouku mizeme ptidat do chlebového

tésta. Obsahuje lepek.

Pohanka je bohatd na vldkninu, mineréalni latky, vitaminy sk. B, vitamin C a lecitin. Obsa-
huje ve vétSim mnozstvi kyselinu linolenovou. Pouzivame ji drcenou, celou loupanou

nebo pohankovou mouku, kterou mizeme ptidat do polévek a kasi. Neobsahuje lepek.

Jahly jsou prosna zrna zbavena slupek, bohaté na bilkoviny, tuky, mineralni latky, vitaminy
sk. B a provitamin A. Jsou lehce stravitelné a maji vysokou biologickou hodnotu. Vhodné

pro piipravu kasi a do tést. Neobsahuji lepek [2], [3], [13], [21].
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Kukufice obsahuje vétSinu vitaminu rozpustnych ve vodé, dale mineralni latky jako draslik,

hot¢ik, zelezo, selen, zinek a vysoky obsah nenasycenych mastnych kyselin. Kukufi¢nou

mouku muizeme pouzit pro pfipravu kasi a tést. U déti oblibené jsou obzvlasté extrudované

kukufi¢né kiupky. Kukufice neobsahuje lepek.

Amaranth je pseudoobilnina (botanicky nepatii mezi obilniny, ale jako obilnina se pouzi-

va). Je cenén pro vysoky obsah mineralnich latek a aminokyselin. Vhodny k zahusténi po-

lévek a do kasi. Oblibené u déti jsou amaranthové piskoty, které neobsahuji lepek [2], [3],

(4], [13], [17].

Tab. 4. Obsah vybranych vitaminit a mineralnich latek v obilninach a vyrobcich z obili [1]

Obsah ve 100 g potraviny

Vita- | Vita- | Vita-

né

) V.lta_ min min min Kysellr}a Vitamin | Vapnik Zelezo | Zinek

Potravina min A listova
T Bl B2 B3 T C[mg] | [mg] | [mg] | [mg]
[mg] | [mg] | [mg]

Bilé pecivo 0,00 007] 0,05 0,76 9.00] 0,00| 16,00 133] 092
ClilEl (e 0,00 0,13 0,07 067 23,000 000 23,000 1,53 123
a tmave pecivo
Kase komercéni
pfipravend, pii- | 0,15 0,10] 020 020| 2440 7,50| 123,30| 1,60| 0,90
klad
RyZe vafena 0,00 001| 001] 0,38 800/ 0,00 200/ 024] 0,19
Testoviny vafe- | o 05| 504|002 047 3000 000| 10,00 045 0,60

3.2 Zelenina

Zelenina by méla spolu s obilovinami tvofit zaklad jidel. Pro kojence a batolata je tieba

vétsSinu druhti zeleniny tepelné zpracovat vafenim nebo duSenim, aby dité nenadymala

a byla stravitelna.

Co predstavuje jednu porci v této skupiné [2], [3]?
o 1 vétsi paprika, mrkev

° miska salatu, ¢inského zeli

o 150 g vatené zeleniny, brambor

. 1 sklenice zeleninové stavy

Energetickd hodnota zeleniny je mald, obsahuje prevazné vodu. Naopak obsahuje velké

mnozstvi minerdlnich latek, jako je véapnik, draslik, Zelezo a mnozstvi vitamind, hlavné
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vitamin C a beta-karoten (provitamin A). Nékteré vitaminy jsou malo stabilni, ni¢i je svét-
lo, teplo nebo kyslik, proto by méla mit pfednost syrova zelenina pied konzervovanymi

a vafenymi produkty, které maji nizsi obsah vitamina [2], [3].

Vitamin C je hojn¢ obsazen v kapusté, pazitce, petrzelce, paprikach, Spenatu, fedkvickach,
hrasku, kopru, kienu, rajCatech, bramborech. Zdrojem beta-karotenu, provitaminu A, je
mrkev, Spendt, pazitka, kapusta, rajCata a hlavkovy salat. Vitaminy skupiny B jsou nejvice

obsazeny v lusténinach, ve fazolich a hrasku [13].

Cesnek, cibule, fedkvicky obsahuji fytoncidy, které mohou vytvaiet latky

s antibakterialnimi ucinky. Napiiklad ¢esnek obsahuje alicin, ktery ptisobi na mnohé pato-
genni i hnilobné mikroorganismy (napt. Bacillus subtilis, n€které zastupce rodu Salmonel-
la).

Draslik ma dulezitou funkei pti regulaci vody v téle. Vapnik, stavebni kamen kosti, je ob-
sazen v pazitce, jarni cibuli, Spenatu, kapusté, hlavkovém salatu, fazolkach. Zelezo se na-

chézi v pazitce, Spendtu, polnic¢ku i hrasku.

VétsSina mineralnich latek piechazi pii varfeni do vody, proto je vhodné vyuzit i vyvar
ze zeleniny, naptiklad pro pfipravu polévek a kasi. Vyjimku tvofi luSténiny a Spenat, voda
z lusténin obsahuje vétSinu latek, které nadymaji a ze Spenatu se do vody uvoliuji dusi¢na-
ny.

Orientacni denni mnozstvi zeleniny podle veéku [1], [2], [3]:

o dit¢ ve véku 1 roku — 100 g

o dit¢ ve véku2 -3 let > 120 g

o dit€¢ ve véku 4 -6 let — 180 g

Postupné ditéti pridavame do stravy i syrovou zeleninu, ktera je nutricné nejhodnotné;si.
Nedavame vsak ditéti syrové lusténiny (fazole, hrach, ale také napi. bambusové vyhonky),
které obsahuji latky branici latkové vymeéné a latky s potencidlné toxickym ucinkem, které

se zni¢i teprve vafenim. Proto by malé déti nem¢li jist ani hrach piimo ze zahrady [2], [3].

V zim¢, kdy u nés neni dostatek cerstvé syrové zeleniny, miizeme pouzit hluboce zmraze-
nou zeleninu. Technologie jejiho zpracovani zajist'uje zachovani velkého mnozstvi vitami-
ni a mineralnich latek. Jeji pouziti je vhodnéjs$i nez pouziti zahrani¢ni zeleniny, ktera

se sklizi ¢asto nezrala a ma za sebou dlouhy transport. Sklenikova zelenina neni doporuco-
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vana, protoze muze obsahovat vyssi obsah dusi¢nanii. Ma ¢asto i mén¢ vitamint [1], [2],
[3], [11],[13].

Houby nejsou pro déti piinosem. Maji schopnost vyvolavat alergie. Alimentarni alergie
na houby se miiZe projevovat prijmy. Zampiony z kontrolované sklizné& lze piidat do stravy
predskolnich déti, ale houby sbirané v lese zafazujeme do détské stravy opatrné. Jedlé hou-
by se vzhledem ke struktuie a vysokému obsahu vody rychle kazi. Pokrmy z hub musi byt
proto vzdy Cerstvé. Nemély by se opakované ohfivat, coz plati také pro Spenat, cuketu, Cer-
vené zeli, kvétak, mrkev, kedlubnu a vétSinu dal$i zeleniny s vysokym obsahem dusi-
ku.Casto se miizeme setkat v kuchyni se sojovymi klicky napf. u salatd. Syrové klicky mo-
hou obsahovat plisné nebo bakterie (napt. salmonely). Déti do tii let by neméli konzumovat
klicky viibec. Od ukonceného tietiho roku lze klicky konzumovat, ale pouze vaiené [1],

(2], [3], [13], [22], [35].

Tab. 5. Obsah vybranych vitaminii a mineralnich latek v zelenine a bramborach [1]

) Vita- | Vtia- | Vita- )
Vita- . . . Kyselina|,. . A .
. . min min min X . | Vitamin | Vapnik | Zelezo | Zinek
Potravina min A listova
(] Bl B2 B3 [ C[mg] | [mg] | [mg] | [mg]
[mg] | [mg] | [mg]
fgambory vare o 0.00!  0,08] 004| 086 15| 12,04 6| 039] 032
E‘;"k"hce Vare 014  006| 0,12 0,69 48| 61,14 112 1,17 0,61
Celer vateny 0,00] 0,03 0,05 062 6| 488 64| 0.44| 027
Fazolky zelené | ol 0.06| 009] 044 24| 12,19 63| 078] 035
varene
Hlavkovy salat | 0,19 0,05 0,08 0,40 50| 18,00 68| 1.40| 050
S P 007 022] 012] 185 18] 1526 271 1,74 079
vaieny
Kvétak vareny 0,00] 007 0,07 041 29| 3877 21| 0.57] 023
Mrkev syrova 157 007| 058 0,09 12| 7.00 41| 2.10] 0,64
Mrkev vafena 135| 005| 004] 043 6| 449 42 191] 0,51
St L 0,00 005 009 064 29| 10,50 471 051| 0,62
vaieny
Rajce 0,08] 0,06] 0,04 053 39| 25,54 14| 0,50] 0,17
Spenat vareny 0.87| 0,07] 0,17 046 48] 29.00| 149| 3.81] 0,54
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3.3 Ovoce

Ovoce obsahuje 70 az 90 procent vody, velké mnozstvi vlakniny ovocny a hroznovy cukr,
mnozstvi vitaminti a mineralnich latek. Ty jsou dtlezité pro latkovou pieménu a télo neni

schopno je samo vytvaiet.

Co ptedstavuje jednu porci v této skupiné [2], [3]?

. 1 jablko, pomeranc, banan (100 g)

o 1 miska drobného ovoce (jahody, rybiz, bortivky)
. 1 sklenice ovocné Stavy

Ovoce obsahuje predevsim vitamin C a beta-karoten, tzv. antioxidanty. Chrani dulezité
¢asti télesnych bunék pred nezddoucim plisobenim a Skodlivym vlivem Zivotniho prostiedi.
Nejvice vitaminti a mineralnich latek je obsazeno v slupkéch ovoce. BohuZzel tyto mohou
obsahovat nejvice latek s potencidlné toxickymi ucinky. Jedna se naptiklad o rezidua po-
stiikovych latek a v meznich ptipadech také t&7ké kovy. Radu z nich miizeme odstranit
dikladnym umytim pod tekouci vodou (ne pouze oplachnutim). Z obdobnych davodi od-

krajujeme Casti, ze kterych vyristaji stonky.

Exotické druhy ovoce, které jsou k nam dovéazeny (mango, papdja,...) jsou vzdy oSetieny
konzerva¢nimi latkami k ochran€ proti plisnim a k zajisténi delsi trvanlivosti. Slupky toho-

to ovoce proto vzdy odstrafiujeme [2], [3].

Exotické ovoce neni pro kojence a batolata velkym pifinosem, déti na n¢j maji Casto alergii
(napt. kiwi, mandarinky). Potiebné mnozstvi vitaminu C ziskaji z ovoce a zeleniny, ktera

se péstuje v zemich mirného pasma.

Vyjimku tvofi naptiklad banén, ktery je zajimavym a ¢asto uzivanym ovocem. Je to mekké
ovoce, obsahuje dostatek vitaminu C, vitamin A, beta-karoten, vitaminy D, E, mineral
a stopové prvky, malé mnozstvi bilkoviny, cukry a vldkninu. Déti banan dobie snéseji,
nevznikaji po ném alergické reakce. Je zdrojem energie, protoze obsahuje az 20 % pftirod-

nich cukri, je vhodnou soucasti diet pfi prijmovych onemocnénich kojenct a batolat [2],

[3].
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Orientacni denni mnozstvi ovoce podle veéku [1], [2], [3]:
o dit¢ ve véku 1 roku — 100 g

. dit¢ veveéku2 -3 let —» 120 g

o dit€¢ ve véku 4 -6 let » 180 g

U ovocnych stav davame prednost doma pripravenym. Pokud je kupujeme, upfednostiu-

jeme stoprocentni pted nektarem, bez pritomnosti konzervacnich latek a ptidavku cukru.

Ovocné nektary, ale i limonady, které jsou slazeny umélymi sladidly, jako je aspartam, sa-
charin nebo cyklamat, nejsou pro déti vhodné a to ani pro déti obézni nebo s nadvéahou [2],

[31, [19], [20].

Kompoty a marmelady ztraci tepelnou Gpravou mnozstvi obsazenych vitamint;, vlaknina
a mineralni latky zlstavaji. Do kompoti se ptidava cukr, ktery je konzervuje. Miize byt
doplikem stravy v zimnich mésicich, ale cerstvé ovoce nemuize nahradit. Marmelady jsou
energetickou zatézi, obsahuji az Sedesat procent cukru. Zachovavaji si ale obsah vlakniny,

ktera ma schopnost ptiznivé ovliviiovat hladinu cholesterolu v krvi [2], [3].

Tab. 6. Obsah vybranych vitaminii a mineralnich latek v ovoci [1]

Obsah ve 100 g potraviny

. Vitamin AR | N Y Kyselll}a Vitamin | Vapnik Zelezo| Zinek

Potravina A [ B1 B2 B3 listova Cle | el | [me | g
[mg] | [mg] | [mg] [ng]

Banan 0,04 0,04 0,06 0,65 20 12 9/ 0,55 0,22
Broskev 0,07 0,03 0,05 0,90 3 10 70 0,48 0,14
gi;%znove 0,00 0,05 003 23,00 5 4 18] 0,50 0,05
Hruska 0,00 0,03 0,03 0,20 14 5 9/ 0,26 0,23
Jablko 0,01 0,03 0,03 0,20 7 12 70 0,48 0,12
Jahody 0,01 0,03 0,05 0,50 16 65 251 0,96 0,12
Kiwi 0,06 0,02 0,05 0,41 20 71 38| 0,80 0,45
Mandarinka 0,06 0,06 0,03 0,20 7 30 33| 0,30 0,08
Meruniky 0,30 0,04 0,06 0,70 4 9 17| 0,64 0,14
Pomerang¢ 0,01 0,08 0,04 0,30 24 50 421 0,40 0,10

Susené ovoce fadime z praktického hlediska spise ke sladkostem. Obsah vitamind je suSe-

nim snizen, mineralni latky a vldknina ziistavaji zachovany [3], [15].
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Pokud susené ovoce kupujeme vyhybame se ovoci oSetfenému sirou. Na toto ovoce nekteré

déti reaguji pfiznaky podobnymi alergii.

Nezaménujme susené ovoce s kandovanym, které pro svlij vysoky obsah cukru a cCasto

i barviv neni pro déti vhodné [2], [3], [5].

3.4 Mléko a mlécéné vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky jsou pro déti dilezitym zdrojem mineralnich latek a vitamint.
Ve vétsim mnozstvi obsahuji predevsim vapnik, hoic¢ik a fosfor, latky dilezité pro stavbu
kosti a zubii. Vapnik muze omezit vyuzitelnost zeleza, proto se doporucuje konzumovat
mléko a mlécné vyrobky dveé hodiny pfed nebo po jidle, které obsahuje zelezo, jako je na-

ptriklad maso.

Dale obsahuje vitaminy, mlécny cukr, kvalitni zivoc¢isné bilkoviny a lehce stravitelny

mlécny tuk [2], [3], [32].

Co ptedstavuje jednu porci v této skupiné [1], [2], [3]?

. 1 sklenice mléka (250 - 300 ml)

o 1 jogurt

. 50 g syra

o 40 g tvarohu

Orientacni denni mnozstvi mléka a mlénych vyrobki podle véku [1], [2], [3]:
o dité ve véku 1 roku — 300 - 500 ml

o dité ve v€ku 2 - 3 let — 300 - 500 ml

. dité ve véku 4 - 6 let — 400 -700 ml

3.4.1 Mléko

Nejvhodnéjsi mléko pro malé déti je mléko mateiské. Po odstaveni zafazujeme pokraco-

vaci kojenecka nebo batoleci mléka [1], [12], [21], [29].
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Kravské mléko je pro dit€¢ nevhodné do 3 let v€ku, nebot’ pretézuje jeho organismus vyso-
kym obsahem bilkovin a neobsahuje vSechny potiebné latky, jako jsou vitaminy a mineral-

ni latky, v dostate¢ném mnozstvi [2], [3].

Pro malé déti, které maji vétsi potiebu tuku nez dospéli jsou vhodna plnotu¢na mléka. Od-
sttedéné mléko ztraci s tukem i vitaminy rozpustné v tucich A, E, D, K. Nedodaji détem

potiebnou energii a zatézuji organismus mnozstvim bilkovin.

Vyjimku tvofi déti obézni, ale ani pro ty nejsou odtu¢néna mléka vhodna. Davame proto

prednost polotu¢nému mléku [2], [3].

Trvanlivd mléka jsou tepeln¢ oSetfena. Tak ztraci mléko nejen vitaminy, ale méni se také
chut’ mléka. Pro déti volime radéji mléka s krat$i dobou trvanlivosti, kterd jsou Setrnéji

oSetfena.

Nepasterizované mléko obsahuje velké mnozstvi bakterii, které mohou byt pro malé déti
nebezpecné, pfinejmensim tim, Ze zplsobi prijmové onemocnéni. Rada bakterii vSak mtize
dit¢ pfimo ohrozit, napt. Listeria monocytogenes. Proto je nelze doporucit minimalné

do skolniho véku ditéte [3], [34].

Ov¢i mléko obsahuje vétsi mnozstvi bilkovin, tuku 1 mineralnich latek. Pro dité s alergii
na bilkovinu kravského mléka vSak také neni vhodné, protoze po ¢ase dochazi k precitliveé-

losti 1 na tuto bilkovinu.

Kozi mléko se podoba kravskému, ma také vyssi obsah bilkovin, nez kravské, a vice vita-

minu A a C.

Sojové mléko neni mléko v pravém slova smyslu. Neni vhodné jim bezdiivodné nahrazovat
kojenecké nebo bézné mléko mimo jiné proto, Ze se z n¢j hlte vstiebava vapnik [1], [2],

[3].

3.4.2 Kysané mlé¢né vyrobky

Kysané mlécné vyrobky jsou pfirozenym zdrojem probiotické kultury, kterd poméha udr-
zovat spravnou rovnovahu bakterii ve stievni sliznici. Tim, Ze jsou ve stievé obsazeny
v dostatecném mnozstvi, brani usidleni jinych bakterii, naptiklad ptivodct prijmai.

v

Jogurt je lehce stravitelny a je vhodny jiz pro kojence od 8. mésice. Nejvhodnéjsi je jogurt

bily neslazeny, ktery mizeme zpesttit ovocnym pyré nebo kousky ovoce.
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Ostatni kysané mlécné vyrobky déti vétSinou odmitaji [2], [3], [27].

3.4.3 Syry
Prvnimi syry by mély byt tvarohy.

Na trhu je velké mnozstvi platkovych a tavenych syrti. Tavené syry pro déti do Sesti let
nejsou doporucovany, protoze obsahuji fosfatové soli. Nejvhodnéjsi jsou syry termizované
(napf. Zervé, Lugina) a od tfi let mohou byt détem podavany i syry tvrdé, které jsou ale

hure stravitelné, nez termizované syry.
Plistiov¢ a zrajici syry jsou détmi zpravidla odmitany pro svou vyraznou chut’ i viini.

Nevhodné jsou také piili§ slané syry (napt. syry zrajici v solném nalevu — Akawi, Balkan-
sky syr, Jadel; popt. Feta apod.). Déti maji, ve srovnani s dospélymi, na jazyku vétsi pocet
chutovych bunék, proto citi jednotlivé senzoricky aktivni latky podstatné intenzivnéji [2],

[3].

Tab. 7. Obsah vybranych vitaminit a minerdlnich latek v mléce a mlécnych vyrobcich [1]

Obsah ve 100 g potraviny

Vitamin VAL Kyselina

Potravina Vitamin BI min min liystové Vitamin | Vapnik Zelezo | Zinek

Almgl | o7 | B2 | B3 | oo | Clmel | [mg] | [mg] | [mg]

[mg] | [mg]
Jogurt (3,8 g
uku / 100 g) 0,03 0,04| 0,18 0,09 10 1 130, 0,05 0,45
Mléko kravske,
1.5 % tuku 0,01 0,04| 0,18 0,09 5 1 1201 0,05 0,40
Mléko pokra-
ovaci piipra- 0,08 0,10 0,16 1,80 20 15 190,901 0,80
vené, priklad
Id Id 0
Syrovidy 305 o071 0,03] 050 020 7 0| 1400 02| 3,00
tuku v suSiné
Syrmekky 30 o151 005 060 1,20 87 0| 600|030 3.20
% tuku v suSiné
syrtaveny 30 o460 003 038] 0,20 18 0| 600/ 090] 3,00
% tuku v suSiné
(V)

Wz LU 76 003| 003 028 0,10 15 0| 100/ 0,10| 0,50
tuku v suSiné
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3.5 Maso

Maso obsahuje hodnotné bilkoviny, mineralni latky (zelezo, zinek aj.) a vitaminy
skupiny B. Uptednostiiujeme predev§im maso Cerstvé a nepfilis tucné, jako je krali¢i a dri-

bezi maso, které stifiddme s hovézim a libovym vepifovym masem [2], [3], [28].
Orientacni denni mnozstvi masa podle véku [1], [2], [3]:

o dit€ ve véku 1 roku — asi 40 g

. dit¢ ve veéku 2 -3 let » asi 50 g

o dité ve véku 4 - 6 let — asi 60 g

Nejvhodnéjsi tepelna Gprava masa pro déti je vatreni a duseni. Vzdy dbame na to, aby maso
bylo ditkladné tepelné zpracované, nesmi zustat polosyrové, nebo dokonce syrové. Syrové
speciality, jako je naptiklad tatarsky biftek, sushi nejsou pro déti vhodné. Nedostatecné

tepeln¢ zpracované maso miize byt zdrojem fady alimentdrnich onemocnéni a intoxikaci
[2], [3].

Uzeniny nejsou vhodné ve stravé dospélého, natoz ve straveé déti. Jsou slané, pro déti ne-
vhodné kofenéné a obsahuji velké mnozstvi tuku. Kvalita uzenin neni jednotnd, vyrabéji se
z mletého masa a celé fady ptidavkil, podil masa se razni. Mezi mén¢ tucné a pro déti ptija-

telné¢ druhy uzeniny patii Sunka, Sunkovy a dribezi salam.

Drubezi bilé maso je 1épe stravitelné, nez masa tzv. tmava. Obtizn¢ stravitelné je i maso
tucné dribeze, hus a kachen, které ma i mensi obsah bilkovin. Vhodnéjsi je libové maso
kurat a kraty. Ty se také nejlépe hodi pro ptipravu détskych jidel a détem vétSinou chutnaji.
Samoziejmé musi byt dobie tepelné upravené. Pokud je maso u kosti polosyrové je
pro konzumaci nevhodné, protoze dribezi maso mulZze byt zdrojem mikroorganismii,

které zptsobuji priijmova a jind onemocnéni [1], [2], [3].

Jatra a jiné vnitinosti nejsou pro déti vhodné, nebot’ se v nich hromadi zbytky Skodlivin.
Zv14§té jatra starSich zvifat jsou velmi zatizena. Cim je zvife, z kterého jatra pochazeji star-
§i, tim je pravdépodobnost vyskytu Skodlivin v pokrmu vétsi. Détem mizeme doptat porci
jater maximalné jednou za 14 dni. Pfednost davame jatrim z mladych zvirat [1], [2], [3],

[14].
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3.6 Ryby

Ryby jsou diilezitou soucasti stravy a mely by se objevit na jidelnicku minimalné jednou
tydné. Jsou lehce stravitelné a poskytuji cenné bilkoviny, dulezité pro vyvoj svaloviny
a rybi oleje. Jsou dulezitym zdrojem vitaminu D, ktery podporuje vstiebavani vapniku

do kosti.

Moftské ryby jsou nejdulezitéjsim zdrojem jodu a zdrojem omega-3 mastnych kyselin (tres-
ka, platyz, motsky losos). Konzumace ryb je pro déti slozita, protoze obsahuje velké mnoz-
stvi kosti. U nékterych ryb, jako naptiklad losos, okoun, treska, se daji kosti velmi snadno

odstranit [1], [2], [3].

Détem se zvySenym rizikem vznika alergii se motské ryby nemaji podavat az do druhého

roku véku. Domaci sladkovodni ryby se podavat mohou, samoziejmé bez kosti.
Orienta¢ni tydenni mnozstvi ryb podle véku [2], [3]:

. dité ve véku 1 roku — asi 50 g

o dit¢ ve véku 2 -3 let — asi 70 g

. dité ve véku 4 - 6 let — asi 100 g

V moftskych rybach se muze vyskytovat zvySené mnozstvi rtuti a dalSich tézkych kovil,
obsazenych v motské vode¢. Sladkovodni ryby mohou byt kontaminovany pesticidy a dal-
Simi toxiny. Hladina téchto kontaminantii ovSem byva vétSinou nizsi, nez jsou kritické
hodnoty, které by mohly vyvolat n¢jaké nebezpeci. Plati pravidlo, Ze ¢im je ryby veétsi
a star$i, tim vice se v ni akumuluje rtut. Doporucuje se vyhybat Zralokovi, meCounovi
a n¢kterym druhiim tundkd, kteti stoji na vrcholu potravniho fetézce a zivi se jinymi ryba-
mi, ¢imz je v téle koncentrace rtuti vyssi.

Krevety a musle maji vysoky obsah cholesterolu a toxiny, které se v nich kumuluji, mohou

zpusobit otravu. ,,Nepravy losos* a kaviar jsou piili§ slané a obsahuji velké mnozstvi bar-

viv. Nejsou tudiz pro déti vhodné [2], [3], [26].
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3.7 Vejce

Vejce jsou bohata na bilkoviny, dale obsahuji hodné mineralnich latek a vitaminy rozpust-

né v tucich.

Zloutek obsahuje vétsi mnozstvi cholesterolu, ktery je dileZity pro stavbu bundénych stén
v obdobi rtistu. Obsahuje vitamin A, vitamin D a je zdrojem zeleza. Vejce obsahuji také
vapnik a mohou byt jednim z jeho hlavnich nahradnich zdroji, pokud dit€ nesnési kravskeé
mléko. Vhodna je kombinace vajec se zeleninu bohatou na vitamin C, ktery vejcim schazi.

A navic zelenina svym obsahem vlakniny sniZi vstfebani cholesterolu z vajec.
Orientacni tydenni mnozstvi vajec podle veéku [1], [2], [3]:

o dit¢ ve véku 1 roku — 1 - 2 kusy

. dité ve véku 2 - 3 let — 1 - 2 kusy

o dit¢ ve véku 4 - 6 let — 2 kusy

Nesmime zapomenout na to, ze vejce jsou obsazeny v knedlicich, téstovinach, suSenkach

a moucnicich, proto nezafazujeme détem do jidelnicku ptili§ velké mnozstvi vajec.

Vejce mohou byt zdrojem ndkazy, proto podavame détem pouze vejce vaiend natvrdo.
Krémy ani majonézy obsahujici syrovd vejce nejsou pro déti vhodné. Dbame na to,
aby pokrmy obsahujici vejce, byly dostateCné tepelné zpracovany pii teplot¢ minimalné

70 °C / 10 minut [2], [3].
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Tab. 8. Obsah vybranych vitaminii a mineralnich latek v mase, rybach, vejcich [1]

Obsah ve 100 g potraviny

Vita-

Vita-

) V.lta_ i min min Kysellr}a Vitamin | Vapnik Zelezo | Zinek

Potravina min A B1 listova
el | gy | B2 | B3 | T | Clmel | [mg | (mg] | (me]
[mg] | [mg]

Hovézi maso
libové, vate- | 0,02 0,15 031| 5,59 310,00 71 3,06| 5.12
né
Jatraveptova| 54 g5 31| 370| 16,24 141 18,19 10| 1537 6,18
varena
Jarakufecl | 5501 036 2.095] 11,03 391 22,01 170 9.19| 311
varena
Krali¢i maso
libové, vate- | 0,00] 0,02 005 5,88 510,00 10| 2.82| 123
né
Kriti prsa 0,00 005 011| 11,30 71 0,00 13| 1,00/ 1,80
varena
Kureci prsa 0,03| 0,07 009 1050 9| 0,00 14| 050 0,70
varena
Ryba — fil¢
mrazens, 0,01 004 005 1,74 8| 1,01 19 045 0,60
uvarené
Sunka duse-
o 0,00 088 023 3,09 310,00 2| 1.12] 1,96
Teleci maso
libové, vate- | 0,00]  0,00] 031 6,78 14 0,00 211 1,99| 2,98
ne
Vejce 028  007] 022] 007 53] 0,00 54| 160] 1,37
Veprové
maso libové, | 0,01|  0,59| 025| 3,64 310,00 1l 1.51] 233
varené

3.8 Sladkosti

Sacharidy spolu s bilkovinami a tuky patfi mezi zékladni Ziviny. Vice je ale konzumovano

jednoduchych cukrii ve formé sladkosti, jako jsou moucniky, cukrovi, dorty, ale i slazené

Caje, Stavy, bonbony a ¢okoldda. I pro dospé€lého jsou sladkosti na vrcholu vyzivové pyra-

midy. Cim pozdgji se je dit& nauéi jist a pit, tim lépe. Neméli bychom, ale ditéti sladkosti

odpirat striktnim zdkazem, spiSe déti naucit konzumovat sladkosti v pfiméfen¢ malém

mnozstvi, jako rychlou nahradu energie, kterou dité vydalo a vysvétlit mu, Ze sladkosti jsou

dobré, ale nejsou zdravé. Konzumace sladkosti se musi omezit na rozumnou miru, aby-

chom ptedsli zubnimu kazu a problémim s nadvéhou. Asi 50 % ttiletych a 90 % Sestile-
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tych déti trpi jiz zubnim kazem. Z tohoto ditvodu omezujeme sladkosti na moucnik po jidle

nebo formou sladké svacinky s naslednou péci o zuby [2], [3], [24].

Pokud dité vyzaduje vétsi mnozstvi sladkosti, pokusime se odhadnou, zda se jedna pouze
o Spatny stravovaci navyk nebo dité potiebuje vétsi ptisun energie, jejiz potieba se v pri-

béhu ruastu méni.

Chybi-li ditéti energie z hodnotnych potravin, mize se stat, ze ma organismus nahle nedo-
statek energie. Tomu se télo brani zvySenou chuti na sladké. V tomto ptipadé¢ dbame

na dostatek obilovin a dal$ich druhti potravin ve stravé.

U sladkosti nemizeme mluvit o doporu¢eném mnozstvi, ale 0 maximalnim dennim mnoz-
stvi, coz predstavuje ve véku 1-3 roky poloviéni moucnik, v predskolnim véku moucnik
cely. Misto moucniku lze povolit 2-4 ctverecky ¢okolady, 8-16 kouskii gumovych medvid-
kl (vybirame ty, které obsahuji pfirodni barviva), celozrnné suSenky, piskoty nebo nékolik

bonbonti [2], [3].

Orienta¢ni denni mnozstvi sladkosti podle véku [2], [3]:
. dité ve véku 2 - 3 let — maximaln¢ 25 g

o dité ve véku 4 - 6 let — maximalné¢ 50 g

Uméla sladidla neni vhodné zatazovat do détské stravy ani pii nadvaze. Protoze latkova
vyména u déti je intenzivnéjsi, reaguji na né citlivéji. Ani pitim uméle slazenych napojt
ditéti nepomizeme. Chceme-li, aby se dit¢ zbavilo nadvahy, musime si uvédomit, jeji
hlavni pfic¢iny. Nelze jen vyménit cukr za umélé sladidlo. Musime zménit stravovaci navy-

ky ditéte a zvysit pohybovou aktivitu.

3.9 Tuky a oleje

Tuky jsou dilezitym zdrojem energie. Délime je na tuky Zivocisné a rostlinné. U déti
do dvou let konzumaci tukl nijak zvlast neomezujeme, jejich piijem by nemél klesnout
pod 30-35 % celkového denniho energetického piijmu. V predskolnim véku se vSak situace
méni a mnozstvi pfijatych tukd by naopak nemélo prertst vySe uvedenou hranici 30 % cel-

kové energie.

Rostlinné tuky a oleje, jako naptiklad olivovy, slune¢nicovy nebo fepkovy obsahuji nena-

sycené mastné kyseliny, které jsou pro organismus nezbytné. V tucich zivoc¢iSnych je téchto
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latek malo a navic obsahuji cholesterol. Pfi nadmérné konzumaci Zivo€isnych tukl, docha-
zi také ke zvyseni hladiny cholesterolu v krvi. Spolecné s tukem se vstiebavaji i vitaminy

rozpustné v tucich (vitaminy A, E, D, K) [2], [3].

Fritované a smazené pokrmy nejsou pro déti vhodné. Pokud jim takové pokrmy podavame,
tak dodrzujeme spravny technologicky postup a dbame na to, aby nedochazelo
k prepalovani tukd. Teplota by méla zlstat mezi 150 — 190 °C. K tomu mizeme vyuzit

fritovaci hrnec, ktery ma regulaci teploty.

Rostlinné tuky by mély zaujimat 2/3 z celkového piijmu tukti. Zbyvajici 1/3 pripada
na tuky zivocisné, vcetné téch, které jsou obsazeny v mase, mléce, mlécnych vyrobcich
a vejcich. Proto je vhodnéjsi na chléb namazat détem rostlinné tuky — margariny, protoze

zbylou 1/3 tuku ziskaji z jinych potravin [1], [2], [3], [4], [26].

3.10 Koreni a sul

Kofenim se nazyvaji rostliny nebo ¢asti rostlin, které pridanim k pokrmu zvyrazni jeho

chut’. Kofeni pouzivame stfidmé, aby nezakrylo skute¢nou chut’ jidla.

Snasenlivost koteni je individuélni, nékteré déti reaguji jeste¢ ve druhém a tfetim roce zZivo-
ta na silnéji kofenéna jidla travicimi potizemi. Proto se obecné doporucuje kotfenit méné.
Déavame piednost Gerstvym nebo hluboce zmraZzenym bylinkdam pied suSenymi. Cerstvou
petrzel, bazalku, pazitku nebo oregano muzete pouzit i ve vétSim mnozstvi. Drazdivé tro-

pické koteni by se nemélo do détskych jidel ptidavat viibec.

Stejné jako s kofenim, bychom méli Setfit také se soli. Pfesolovani jidel zatézuje ledviny
a cely organismus. Détem nesmime solit jidlo podle nasi chuti, ale spiSe méné. Tém nej-
mens$im nesolime jidlo viibec. Soli se stejné nevyhneme, protoze je skryta v mnoha potra-

vinach [2], [3], [31].

Pouzivame vzdy stl obohacenou jodem. Jod je stopovy prvek obsazeny zejména v motské
vodg, je jednim ze ,,zdkladnich kamenii* pro spravnou funkci §titné zlazy, a tim i pro vyvoj
mozku a spravny rist ditéte. Nedostatek jodu vede k nedostatecné funkci stitné zlazy, dité
zaostava v duSevnim 1 télesném vyvoji.

Jedla sil je dalezitym zdrojem jodu, ale nestaci u déti pokryt potiebu jodu. M¢li bychom

do jidelnic¢ku zatazovat potraviny, které jod ve vEétsi mife obsahuji, jako jsou motské ryby.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 33

Kecup je u déti oblibeny pro svou naslddlou chut. Do pokrml ho lze pouzit, ddvame
ovsem prednost kvalitnim kecCuptim s co nevyssim podilem rajcat, bez konzervacnich latek

a umélych sladidel. Nejlépe doma ptipravenym [2], [3], [21].

Sojova omacka, velmi oblibend v ¢inské kuchyni, je jako kofeni pro déti nevhodna,

pro sviij vysoky obsah soli a ptidanych latek.

To samé plati i pro hoi¢ici, kterou déti stejn¢ nevyhledavaji pro jeji ostrou chut’.
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4 PITNY REZIM — NAPOJE

Lidské télo obsahuje velké mnozstvi vody. Té€lo dospélého ¢loveka je vice nez z jedné po-
loviny tvofeno vodou. U déti jsou to vice nez dvé tietiny. Voda umoziluje transport staveb-
nich latek a energie k buitkdm. Mé-li t€lo nedostatek tekutin, snazi se ledviny vodou Setfit.
Nasledkem je pak jejich nedostatecna funkce. Filtrace krve pak nefunguje optimalné a led-
viny jsou pietézovany. Proto dit¢ v piti nikdy neomezujeme, coz urcité procento rodict

de¢la v disledku snahy zbavit dité co nejdiive pleny a castého pomocovani.

Naopak se snazime mu napoj Casto nabizet, protoze malé dité si vétSinou o napoj samo
nefekne, nebo se piili§ soustfedi na hru a na piti zapomene. Jiné déti si uvédomi pocit zZiz-
né, az kdyz uvidi napoj, proto by mélo dité¢ mit ndpoj neustale nablizku [3], [6].

Cast tekutin by mélo tvofit mléko (i kdyz je fazeno k potravinam), zbytek voda, neslazené
détské Caje (predevsim bylinné, ptipadné slabé ovocné), obcas mineralka (avSak nesycend).
Orientacni denni mnozstvi tekutin podle véku [2], [3]:

o dité ve véku 1 roku — 1200 — 1300 ml

o dité ve veéku 2 - 3 let — 1500 — 1800 ml

o dité ve véku 4 - 6 let — 1800 — 2000 ml

Caj davame détem neslazeny, pokud si na neslazeny ¢aj dité zvykne jiz odmala, nevyzaduji
pak zbytecné doslazovani. Lze pfipravit i vét§i mnozstvi ¢aje a podavat ho v pribéhu dne
studeny. Pokud dité neslazeny ¢as odmita, mizeme ho zfedit malym mnozstvim ovocné
Stavy.

Ovocné $tavy jsou zdrojem vitaminu, predevsim vitaminu C. Obsahuji vSak velké mnoz-
stvi cukru, proto je poddvame détem pouze fedéné¢ vodou, minerdlkou, slabym cajem
v poméru minimalné 1:1 [2], [3], [12].

Pokud st'avy neptipravujeme doma, kupujeme pro déti pouze stoprocentni §tavy bez bar-
viv, konzervacnich latek a jinych ptisad.

Zeleninové Stavy neobsahuji téméf zadny cukr a dodavaji dulezité mineralni latky a vita-

miny. MiZeme je michat i s ovocnymi $tdvami, aby byly pro déti ptitazlivejsi.
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Naprosto nevhodné jsou pro déti limonady, Sumivé ndpoje v prasku, kolové ndpoje (obsa-
huji kofein), kava, ¢erny ¢aj, ledovy ¢aj (vyroben z ¢erného Caje s ovocnou piichuti), ener-

getické napoje a vesSkeré napoje obsahujici alkohol [2], [3].
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE
Cilem praktické casti diplomové prace bylo:

. provést dotaznikovy priizkum zaméfeny na stravovaci zvyklosti déti od 1 do 6 let.

V tomto prizkumu akcentovat vybrané skupiny potravin.

. ziskat tydenni jidelni listky vybrané mateiské Skoly a provést jejich nutri¢ni zhodno-

ceni s ohledem na prislusné vyzivové doporucené davky.
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6 METODIKA PRACE

Cilem provedeného dotaznikového prizkumu bylo zjistit, jaka je soucasna uroven konzu-
mace mléka a mléénych vyrobkl déti od 1 do 6 let a zda se lisi jejich stravovaci navyky
podle véku. Stravovaci navyky respondentd (déti) byly monitorovany dotaznikovym zpt-

sobem (PRILOHA P I), prosttednictvim jejich rodi¢a.

Cilem druhé casti bylo provést nutricni hodnoceni tydennich jidelnich listkli vybrané ma-
tefské Skoly a provést jejich srovnani. Jidelni listky byly ziskany ze zafizeni Skolniho stra-
vovani v Pferové v Olomouckém kraji (P II — P VI) . Bylo nutné je vyhodnotit v programu

Vyhodnoceni ekonomiky vyzivy.

6.1 Dotaznik pro prizkum stravovacich navyki a zpisob sbéru dat

Dotaznik pro prizkum stravovacich navyka déti byl sestaven tak, aby podchytil podstatné
informace tykajici se stravovacich zvyklosti v oblasti mléka a mléénych vyrobkia. Otazky
v prvni casti dotazniku poskytuji obecné informace o véku a pohlavi ditéte. V dalsi ¢asti
otazky informuji o poctu porci mléka, mléénych vyrobkll a cetnosti konzumace téchto vy-

robktl. Posledni otdzka je vénovéana konzumaci probiotik / prebiotik.

Setieni prob&hlo na tizemi Ceské republiky ve Zlinském a Olomouckém kraji a celkem se
ho zucastnilo 205 respondentii. Dotazovani probé&hlo prostfednictvim rodi¢i prevazne

v mateiskych Skolkéch, jeslich a matetskych centrech.

6.2 Kritéria segmentovani respondenti

Aby bylo mozné porovnat stravovaci navyky respondenttl, bylo tieba je rozdé€lit do skupin.
Déti byly rozdé€leny podle veéku, coz klasifikovala hned prvni otdzka dotazniku, do tii sku-
pin. Prvni skupina zahrnovala déti od 1 do 2 let, druha skupina zahrnovala déti od 3 do 4

let a tieti skupina déti od 5 do 6 let. Pro porovnani byly odpovédi zpracovany do grafi.

6.3 Metoda vyhodnoceni jidelnich listki

Nejprve bylo nutné prevést jidelni listek do tzv. seznamu spotiebovanych potravin. Musi se
projit zakladni materidlové normy u vSech pokrmil a zjistit, jaké potraviny se k pfipravé
vSech pokrmtl pouZzivaji na jednu porci. Nasledné se provedou soucty mnozstvi jednotli-

vych potravin na jednu porci za vSechny dny (v nasem piipadé tydenniho jidelniho listku se
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jednd o 5 dni) a vynasobi se po€tem stravnikli (v nasem piipadé¢ 100 déti od 4 — 6 let)
a prevedou se na kg (popf. ks) [14]. Nasledn€ se seznam potravin zadd do programu a pro-

vede se vyhodnoceni.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

7.1 Srovnani vyzivovych navyki v oblasti mléka a mléénych vyrobki

zkoumanych vékovych skupin

7.1.1 Zakladni charakteristika

Prvni skupinu déti ve véku 1 — 2 roky tvoftily z 46,0 % divky a z 54,0 % chlapci. Ve druhé
skupiné tomu bylo naopak a vétsi cast dotazovanych ve véku 3 — 4 roky zahrnuji divky
a to 62,1 % a chlapci pouze 37,9 %. Tieti skupinu ve v€ku 5 — 6 let tvoii divky 53,9 %
a chlapci 46,1%.

Z celé skupiny dotazovanych respondentt tvotily 54,1 % divky a 45,9 % chlapci (obr. 1).

45,9%

54,1%

O divka O chlapec

Obr. 1 Klasifikace vSech respondentti podle pohlavi

7.1.2 Pocet porci mléka a mléénych vyrobku

Vétsina respondentti konzumuje 1 — 2 porce mléka a mlécnych vyrobkl denné (obr. 2).
V prvni v€kové skupin€ bylo vice respondentl, ktefi konzumuji 3 a vice porci mléka

a mléénych vyrobkl denné nez v ostatnich dvou skupinéch.
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Détem od 1 do 3 let se doporucuji 1 — 2 porce mléka a mlécnych vyrobkli denné a pro déti

starSi 4 let se doporucuji 1 — 3 porce [3], coz respondenti napliiuji ve vSech vékovych sku-

pinach.
=1-2 l
R4
2
\N-r i
= ,
'g. 3-4 @ 0 porci
% | 1-2porce
% O 3 a vice porci
§ 5-6
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentt

Obr. 2 Cetnost odpovédi na otizku: , Kolik porci mléka a mlécnych vyrobkii priimérné

dité denné zkonzumuje? *

Denné konzumuje mléko pres 80 % dotazovanych ve véku 1 — 2 roky (obr. 3). Ve druhé
skupiné konzumuje denné mléko necelych 50 % dotazovanych a ve tieti skupiné pres 50 %

dotazovanych.

Mezi dotazovanymi byly i déti, které mléko nekonzumuji viibec. Pokud dité¢ mléko odmita,
je mozné nahradit ho jinymi mléénymi vyrobky. Pokud se jednd o alergii na bilkovinu
kravského mléka, musi se GpIné vyfadit z jidelnicku. Resenim pro takové déti jsou mléka
s vysokym stupném proteolyzy bilkoviny. Zaroven podavame détem dalsi potraviny, bohaté

na vapnik [3].

FAAAIT-

-
'
N

O denné

m nékolikrat tydné

Vékova skupina (roky)

3-4
O nékolikrat mésicné
b O maximalné 1 za mésic
5.6 W vubec
]
0% 26% 46% 66% 86% 106%

Podil respondentu

Obr. 3 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jak casto konzumuje dité mléko?
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Vétsina déti ve véku 1 — 2 roky nadale konzumuje matetské a kojenecké mléko (obr. 4).
I ve véku 3 — 4 let nckteré¢ déti konzumuji kojenecké mléko, ale vétSina dotazovanych
v této skupiné konzumuje upravené kravské mléko polotucné. Tak je tomu i ve treti skupi-

n¢ ve véku 5 — 6 let, kde déti ovSem matetské ani kojenecké mléko jiz nekonzumuji.

_1-2
>
S
=t | B matefské miéko
o
'g. 3.4 - m kojenecké miéko
% 0O upravené kravské miéko pinotu¢né
s |
3 0O upravené kravské miéko polotué¢né
K4
€ 5.6 W jina odpovéd: Zadné
T

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentu

Obr. 4 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jaké mléko nejcastéji podavate ditéti? “

Ve vSech skupindch pfevlada cetnost konzumace kysanych mléénych vyrobkli denné

nebo alespon nékolikrat tydné (obr. 5).

i @ denné

M nékolikrat tydné

O nékolikrat mésicné

O maximalné 1 za mésic

B vibec

Vékova skupina (roky)

-

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentut

Obr. 5 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jak casto konzumuje dité kysané mlécné vyrobky?
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V konzumaci kysanych mléénych vyrobkli mé ptevahu jogurt a to ve vSech vékovych sku-
pinach (obr. 6). Jogurt je jednim z prvnich kysanych mléénych vyrobki, se kterym dité

pfijde pii konzumaci do styku.

] O jogurt
1-2 I'
| jogurtové miléko
>
$
= i O acidofilni miéko
g
o 3.
3 3-4 O kefir
(7]
2 1 .
e B kysana smetana
;j
5-6 : O kysané podmasli
| kys. ml. vyrobky dité nekonzumuje

0% 20% 40% 60% 80% 100% vibec

Podil respondentti

Obr. 6 Cetnost odpovédi na otdzku: ,, Které kysané mlécné vyrobky dité preferuje?

Tavené syry pro déti do Sesti let nejsou doporuc¢ovany, protoze obsahuji fosfatové soli [2],
[3]. Ipfes to jsou déti ve vSech tfech skupinach, které je konzumuji denné (obr. 7). Nece-

Iych 50 % v prvni vékové skupiné tavené syry nekonzumuje viibec.

1-2
>
K4
o i
© @ denné
f=
s 3.4 ® nékolikrat tydné
=]
K O nékolikrat mésicné
EE O maximaing 1 za mésic
§ 5-6 B vibec

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondenti

Obr. 7 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jak ¢asto konzumuje vase dité tavené syry?
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Terminované syry konzumuji ¢astéji déti v prvni a druhé skupiné (obr. 8). Starsi déti casto
nahrazuji termizovany syr syrem tavenym nebo jinymi syry ur¢ené détem. Déti ve treti sku-
piné Castéji podléhaji vliviim okoli (reklama, aj.) a vyZaduji pak jiné vyrobky, nez jim rodi-

¢e predkladaji ke konzumaci.

1-2
=
R4
o |
7; @ denné
(=
83.4 m nékolikrat tydné
% O nékolikrat mésiéné
EE 8 maximaing 1 za mésic
4
L 5.6 ® vibec

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentt
Obr. 8 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jak casto konzumuje vase dité termizované syry?
Plisniové syry détem vétsinou nechutnaji, jejich chut’ 1 viin€ jsou pro né pfili§ intenzivni [2],

[3]. Pies 90 % déti v prvni skupiné nekonzumuje plisniové syry vibec (obr. 9). V druhé

a tieti skupiné nekonzumuje plisiové syry témét 80 % déti.

1-2
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Obr. 9 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jak casto konzumuje vase dité plisiiové syry?
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Nézory na konzumaci tuku se 1i8i, nékteti odbornici na vyzivu se ptriklanéji ke konzumaci
masla, jini ke konzumaci margarinu. Dité nezbytn¢ potiebuje ve stravé esencialni mastné

kyseliny, pro vyvoj mozku, ktery je z 60 % postaven na tukovych strukturach [18].

V prvni vékové skupiné dotazovanych déti prevlada konzumace zivocisného tuku (masla),
pired konzumaci tuku rostlinného (margarinu). V dalSich dvou skupinach je konzumace

témer vyrovnand, kdy ptiblizné€ 50 % déti konzumuje maslo a 50 % margarin (obr. 10).

= 1-2
=
g |
.g O méslo
5 3-4 ® margarin
(/] . ) . , .
'© g O jina odpovéd: olivovy olej
o . ‘b e
% 5.6 O jina odpovéd: Zadny
= ]
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentu

Obr. 10 Cetnost odpovédi na otdzku: ,,Jaky druh tuku konzumuje vase dité nejcastéji?

Tvaroh a vyrobky z tvarohu konzumuji déti ve vSech ttech vékovych skupinach casto, zéle-

zi na druhu a kvalité vyrobku, ktery konzumuji (obr. 11).
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* O nékolikrat mésicné
% i O maximalné 1 za mésic
4
] T
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentu

Obr. 11 Cetnost odpovédi na otazku: ,,Jak casto konzumuje vase dité tvaroh a vyrobky

z tvarohu? “



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 46

Nejcastéji konzumované vyrobky z tvarohu jsou smetanové a tvarohové dezerty (obr. 12).
Jsou u déti oblibené diky mnozstvi cukru, které obsahuji. DéEti radéji vymeni obycejny tva-
roh nebo tvarohovou pomazanku za sladky dezert. Smetanové dezerty mnohdy vytésni

z jidelnicku 1 jiné mlé¢né vyrobky, jako naptiklad jogurt.

1-2
2
[ 1 o tvaroh
‘T‘;" m ochuceny tvaroh
g‘ 3-4 O tvarohovy dzert
.g O tvarohova pomazanka
9 B smetanovy dezert
s O zadny

5-6

0% 26% 46% 66% 86% 106%
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Obr. 12 Cetnost odpovédi na otdzku: ,, Ktery vyrobek z tvarohu dité nejcastéji konzumu-
je?*”
Neni vhodné zatazovat do détské stravy nizkotucné vyrobky. Déti potiebuji tuky jako zdroj
energie, pro svlj vyvoj a rast. Nesnazime se tuky z jidelnicku vyfadit, ale zaméfime se
na vhodny vybér tuka.

Vétsina dotazovanych déti nekonzumuje nizkotuéné mlécné vyrobky viibec (obr. 13).

i O denné
\ nékolikrat tydné
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Obr. 13 Cetnost odpovédi na otizku: ,Jak casto poddvdte ditéti nizkotucné mlécné vy-

robky?
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7.1.3 Podavani potravin obsahujicich probiotika/prebiotika

Mezi potraviny obsahujici probiotika patii nekteré jogurty a jiné kysané mlécné vyrobky.
Spousta rodici voli pro dit€¢ probiotika v suché (zpravidla lyofilizované) formé,
kdy po pfidani vody, resp. v pfitomnosti vodného prostiedi, jsou bakterie znovu aktivni.

Nejcastéjsimi  probiotiky jsou nékteré mlécné bakterie z rodi Lactobacillus

a Bifidobacterium [3], [18].

=1-2
i'4
e
© 7 O ano, pravidelnég, jako prevenci
f=
e 3-4
2 W pouze pfi zazivacich a stfevnich
7] o~y
‘© B obtizich
>
e 5.6 0O ne, probiotika / prebiotika ditéti
> - Lo o
2 nedavam vubec
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Podil respondentu

Obr. 14 Cetnost odpovédi na otdzku: ,, Podavate ditéti probiotika / prebiotika?

7.2 Nutri¢ni zhodnoceni jidelnich listku materské Skoly

Je nutné dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravideln¢ — tfi hlavni denni jidla
s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 % a veceii 30 %. Dopo-
ledni a odpoledni svacina maximaln¢ 5 — 10 % energetického obsahu. Strava by méla byt
pestra, priméfena véku, fyzickému zatiZzeni a zdravotnimu stavu [14].

Jidelni listek matetské Skoly se sklada z dopoledni svaciny, obéda a odpoledni presnidavky,
proto je nutné pii hodnoceni naplnénosti normy brat v tvahu procento energetického obsa-
hu jidelniho listku. Naplnéni normy energetickych a vyzivovych hodnot by mélo byt
45 - 55 %.

7.2.1 Jidelni listek MS — 1. tyden

Prvni jidelni listek pro déti mateiské Skoly na 5 dni (tab. 9). Sklada se ze tfi dennich jidel,
svaciny, obéda a ptesnidavky. Ukazuje ndm sloZeni stravy, kterd je détem v tomto tydnu

predkladana ke konzumaci.
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Tab. 9 Jidelni listek materskeé skoly 1

Po S [ veka, pomazanka tvarohova se Sunkou, ¢aj bylinkovy
54 O [ polévka hovézi s krupkami, vepfova kyta na paprice, houskové knedliky kynuté, dzus
P | chléb, zeleninova pomazanka, malkao
. S | rohlik, vajecna pomazanka, fedkvicka, ¢aj ovocny
6I.j:. O [ polévka krupicova s vejcem, rybi filé zapecené se syrem, bramborova kase, ¢inské zeli, multivitamin
P [ chléb, syrova pomazanka s nivou, mléko
St S | jogurt, rohlik, ¢aj cerny
74 O | polévka zeleninova s drozd’ovymi knedlicky, té€stoviny po lotrinsku, okurek, vitapomeranc
P | chléb, pomazanka z olejovek, Caj s citronem, rajce
M S | rohlik, medové maslo, ¢aj s citronem
8C: O | polévka mrkvova, kufeci fizek v tésti¢ku,brambory masténé maslem, michany kompot, ovocna §t'ava
P | chléb, pomazanka z pastiky, kdva bila
S | chléb, pomazanka hermelinova, kedluben, ¢aj ovocny
Pa 0 pol. hovézi s ryzi a hraskem, $penat duseny, moravsky vepiovy vrabec, bram. knedliky, ¢aj bylinko-
9.4. vy
P

makovy zévin, kakao

Nasledujici tabulka (tab. 10) nam ukazuje jaké bylo plnéni pro stanovené nutri¢ni hodnoty
prvniho jidelniho listku matetské skoly.

Tab. 10 Nutricni zhodnocenti jidelniho listku materské skoly 1

Nutricni faktor MJj | Stanoveno|Dosazeno %

Energeticka hodnota |KJ 7000.0 6962.1 99.45
Bilkoviny zivocisne g 40.0 46.4 |116.03
Bilkoviny rostlinne g 20.0 26.1 [130.62
Bilkoviny celkem g 60.0 72.5 |120.90
Tuky g 55.0 65.6 [119.37
Sacharidy g 234.0 196.8 84.10
Vapnik mg 900.0 681.0 75.67
Zelezo mg 12.0 9.0 75.36
Vitamin Bl mg 0.7 1.0 |154.70
Vitamin C mg 55.0 15.3 27.86

Energeticka hodnota byla nejvice piekrocena v prvnim tydnu (P VII), kdy byla naplnéna

na 99,45 %. Naplnéni bylo pfekroceno predevsim u tukl a Zivocisnych i rostlinnych bilko-

vin. Dale byla vyrazné ptekroCena hodnota plnéni vitaminu B1. Nedostatecné bylo plnéni

u vitaminu C.
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7.2.2  Jidelni listek MS — 2. tyden

Druhy jidelni listek pro déti matetské Skoly na 5 dni (tab. 11), skladajici se ze tfi dennich

jidel, svaciny, obéda a piesnidavky.

Tab. 11 Jidelni listek materské Skoly 2

Po S | rohlik, pomazanka z taveného syra, ¢aj bylinkovy
124 O | polévka z rybiho filé, cocka na kyselo, vejce, chléb, okurek, dzus
P | chléb slune¢nicovy, Sunkova péna, kedluben, kava bila
Gt S | chléb, rozhuda, ¢aj ovocny, paprika
13.4. O | polévka kvétakova, dribezi jatra na cibulce, ryze dusend, salat okurkovy,multivitamin
P | rohlik grahamovy, pomazanka s pazitkou, malkao
St S | chléb, pomazénka z pastiky, rajce, ¢aj se sirupem
14.4. O | polévka zelna s uzeninou, tvarohové kolace, ¢aj Cerny, pomeranc
P [ chléb tmavy, masova pomazanka, mléko
- S | vital vecka, pomazanka balkanska, ¢aj Sipkovy, jablko
Ct , L . . 1w A A -
15.4. O | polévka z jarni zeleniny, kufe na bazalce, bramborova kase, salat hlavkovy, vitapomeran¢
P | chléb, zeleninova pomazéanka, kava bila
P4 S | chléb, pomazénka z luciny, ¢aj bylinkovy, fedkvicka
16 4. O | polévka driibkova s téstovinami, vepfova kyta na smetane, houskové knedliky kynuté, ¢aj s citronem
P | croissant, malkao, banin

PInéni nutri¢nich faktorG druhého jidelniho listku se nachazi v ptilozené tabulce (tab. 12).

Tab. 12 Nutricni zhodnoceni jidelniho listku materské skoly 1

Nutricni faktor Mj | Stanoveno|Dosazeno %

Energeticka hodnota [KJ 7000.0 3944.9 56.35
Bilkoviny zivocisne g 40.0 18.4 46.14
Bilkoviny rostlinne g 20.0 17.1 85.73
Bilkoviny celkem g 60.0 35.6 59.34
Tuky g 55.0 31.2 56.84
Sacharidy g 234.0 130.1 55.62
Vapnik mg 900.0 344.2 38.25
Zelezo mg 12.0 5.8 49.01
Vitamin Bl mg 0.7 0.4 69.73
Vitamin C mg 55.0 23.6 43.00

Energetickd hodnota druhého jidelniho listku byla naplnéna na 56,35 % (P VIII). Mirné

byla pfekro¢ena hodnota plnéni rostlinnych bilkovin, vyraznéjsi piekro€eni pak bylo u vi-

taminu A. Nedostatecné plnéni bylo u vapniku a vitaminu C.
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7.2.3 Jidelni listek MS — 3. tyden

Tteti jidelni listek pro déti mateiské Skoly na 5 dni (tab. 13), skladajici se ze tii dennich

jidel, svaciny, obéda a piesnidavky.

Tab. 13 Jidelni listek materské Skoly 3

Po S | presnidavka ovocna, rohlik, ¢aj bylinkovy
19.4. O | polévka porkova, frankfurtskd pecené, ryze dusena, dzus
P [ chléb, tvarohova pomazanka s mrkvi, kéva bila
Gt S | rohlik, syrova pomazanka, malkao
204, O | polévka zeleninova, rybi filé pecené na masle, bramborova kase, salat okurkovy, multivitamin
P | chléb tmavy, vaje€na pomazanka, fedkvicka, ¢aj s citronem
St S | chléb, maslo, Sunka, ovocné mléko
214 O | polévka fazolova s parkem, knedliky kynuté ovocné, €aj Sipkovy se sirupem, pomeran¢
P | sojovy rohlik, pomazanka z driibeziho masa, kedluben, ¢aj ovocny
S | rohlik, cokoladové maslo, ¢aj ovocny
Ct 0 polévka hovézi s drozd’ovymi knedli¢ky, téstoviny s masem a zeleninou, kompot, vitapome-
22.4. ran¢
P | chléb, pomazanka z kralika, raj¢e, mléko
P4 S | chléb, pomazéanka tvarohova s hermelinem, ¢aj bylinkovy
234 O | polévka slepici s nudlemi, jitrnicovy prejt, brambory vafené, okurek, ¢aj s citronem
P | tvarohovy kolacek, kakao, pomeranc

Nasledujici tabulka (tab. 14) ukazuje jaké bylo plnéni pro stanovené nutri¢ni hodnoty treti-
ho jidelniho listku vybrané mateiské Skoly.

Tab. 14 Nutricni zhodnoceni jidelniho listku materské skoly 1

Nutricni faktor M7j | Stanoveno|Dosazeno %

Energeticka hodnota |KJ 7000.0 4385.8 62.65
Bilkoviny zivocisne g 40.0 16.6 41.72
Bilkoviny rostlinne g 20.0 18.2 91.27
Bilkoviny celkem g 60.0 34.9 58.24
Tuky g 55.0 32.1 58.52
Sacharidy g 234.0 153.6 65.64
Vapnik mg 900.0 329.6 36.62
Zelezo mg 12.0 5.5 46.18
Vitamin Bl mg 0.7 0.4 63.74
Vitamin C mg 55.0 27.9 50.79

Energetické plnéni bylo u tfetiho jidelniho listku 62,65 % (P IX). Vyssi bylo plnéni rostlin-

nych bilkovin a sacharidl. Naopak nizsi bylo plnéni u vapniku.
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7.2.4 Jidelni listek MS — 4. tyden

Nasledujici jidelni listek pro déti matetské Skoly na 5 dni byl vyhodnocovan jako ¢tvrty

(tab. 15), sklada se ze tfi dennich jidel, svaciny, obéda a presnidavky.

Tab. 15 Jidelni listek materské skoly 4

S | vital vecka, syrova pomazénka s nivou, ¢aj bylinkovy
216’.04. O | polévka krupicova s vejci, hrachova kase s cibulkou, parek, chléb, okurek, dzus, jablko
P [ rohlik sojovy, maslo, rajce, kava bila
Gt S | chléb, pomazanka jatrova, ¢aj s citronem, fedkvicka
274, O | polévka zeleninova, ¢evabéici, brambory masténé maslem, multivitamin
P | tyCinka, ovocné mléko, jablko
St S | chléb, pomazéanka z veptové pecene, okurek, ¢aj ovocny
28.4. O | polévka guldsova, dukatové buchticky s vanilkovym krémem, ¢aj s citronem, kiwi
P | chléb slune¢nicovy, pomazanka z olejovek, porek, ¢aj se sirupem
S | rohlik, ovocné maslo, kakao
Ct 0 polévka z michanych lusténin, kufeci fizek smazeny, bramborova kase, michany kompot, vitapome-
29.4. ranc
P | chléb, pomazanka z tundka, ¢aj cerny, jablko
.| S | chléb tmavy, salamova pomazénka, ¢aj Cerny, rajce
ng' O | polévka chiestovd, maso tii barev po orientdlsku, ryze duSenda, ovocna $tava, banan
P

makové kolace, malkao

Vyhodnoceni plnéni nutri¢nich faktorti ndm ukazuje nasledujici tabulka (tab. 16).

Tab. 16 Nutricni zhodnoceni jidelniho listku materské skoly 1

Nutricni faktor Mj | Stanoveno|Dosazeno %

Energeticka hodnota [KJ 7000.0 4306.4 61.52
Bilkoviny zivocisne g 40.0 12.1 30.42
Bilkoviny rostlinne g 20.0 18.8 94.48
Bilkoviny celkem g 60.0 31.0 51.77
Tuky g 55.0 37.8 68.90
Sacharidy g 234.0 142.9 61.07
Vapnik mg 900.0 155.1 17.24
Zelezo mg 12.0 5.9 49.45
Vitamin Bl mg 0.7 0.5 72.51
Vitamin C mg 55.0 25.4 46.19

Celkova energetickd hodnota nebyla vyrazné piekro€ena, plnéni bylo na 61,52 % (P X).

Vyraznéjsi ptekroc¢eni plnéni bylo u rostlinnych bilkovin. U bilkovin Zivocisnych nebylo

plnéni naplnéno dostatecné, stejné jako u vitaminu B,. Velmi nedostacujici hodnota plnéni

byla u vapniku.
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7.2.5 Jidelni listek MS — 5. tyden

Posledni jidelni listek, ktery byl vyhodnocovan (tab. 17). Ukazuje jednotlivé pokrmy, které

jsou détem v matetské Skole predkladany ke konzumaci.

Tab. 17 Jidelni listek materskeé skoly 5

S [jéhlova kase, ¢aj bylinkovy
31.)(; O | polévka Spenatova, zapecené téstoviny s uzeninou, okurek, dzus
P | chléb, pomazanka se strouhanym syrem, fedkvicka, kava bila
Ot S | loupacek, ¢aj ovocny, jablko
45, O | polévka hovézi s krupkami, rybi filé smazené, bramborova kase, salat mrkvovy s jablky, multivitamin
P [ chléb, drozd'ova pomazéanka, malkao, okurek
St S | rohlik, pomazénka s lososa, kedluben, ¢aj s citronem
55 O | polévka zelnd s uzeninou, kynuty zavin s jablky, ovocna §t'dva, mandarinka
P | oblozeny chléb, kakao
. S | rohlik sojovy, pomazankové maslo, fedkvicka, ¢aj s medem
Ct . e o : <
6.5. O | polévka kapustova, kufeci stehno na bazalce, bramborova kase, michany kompot, vitapomeranc
P [ chléb, vajecnd pomazanka se Sunkou, mléko
S | chléb slune¢nicovy, pomazanka tvarohova s hermelinem, ¢aj Sipkovy se sirupem
Pa 0 polévka hovézi s téstovinou, masové koule v rajéatové omacce, houskové knedliky kynuté, ¢aj s citro-
7.5. nem
P | vanocka, malkao, jablko

Naplnéni jednotlivych nutriénich faktorh posledniho z hodnocenych jidelnich listka

(tab. 18).

Tab. 18 Nutricni zhodnoceni jidelniho listku materské skoly 1

Nutricni faktor M7 | Stanoveno|Dosazeno %

Energeticka hodnota [KJ 7000.0 4214.7 60.21
Bilkoviny zivocisne g 40.0 19.3 48.37
Bilkoviny rostlinne g 20.0 15.2 76.35
Bilkoviny celkem g 60.0 34.6 57.70
Tuky g 55.0 36.2 65.84
Sacharidy g 234.0 136.3 58.25
Vapnik mg 900.0 347.4 38.60
Zelezo mg 12.0 4.1 34.61
Vitamin Bl mg 0.7 0.3 55.64
Vitamin C mg 55.0 14.3 26.04

Energetickd hodnota patého jidelniho listku byla naplnéna na 60,21 % (P XI). Piekroceni

plnéni bylo u rostlinnych bilkovin a tukd. Nedostate¢né byla naplnéna hodnota véapniku,

zeleza a vitaminu C.
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7.2.6 Porovnani jednotlivych vysledki

Celkové plnéni energetického piijmu bylo mirné piekroceno u tii jidelnich listkt. U jedno-
ho bylo téméi dvojnasobné. Je mozné, Ze nadbyteCny energeticky piijem doplni piijem
energie v tydnech, kdy nebude energetické plnéni dostacujici. Pokud by energeticky piijem
byl zvysen trvale, mize u déti s niz§i pohybovou aktivitou, tudiz niz§im vydejem energie,
dojit

ke zmnozeni tuku v organismu- obezité a naslednym zdravotnim obtizim [14].

Dulezité je ovSem také energetické plnéni snidani a vecefi, které nejsou zajistovany matet-
skou Skolou, ale zajist'uji je sami rodice déti. Dale je tfeba vzit v ivahu, Ze nékteré deti
nedokézi nebo nechtéji zkonzumovat vse, co jim predkladd mateiska skola ke konzumaci
podle jidelniho listku. Déti do jidla nenutime, ale snazime se jim pfi jidle vytvofit vhodné

klidné prostiedi a dostatek ¢asu ke konzumaci
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ZAVER
O tom, co bude dité¢ jist, a z ¢eho si bude moci vybirat, rozhoduji rodice. Dité se mize roz-
hodnout, jaké mnoZzstvi zkonzumuje. Jak uz bylo nékolikrat zminéno, dit¢ by do konzuma-

ce pokrmii nemélo byt nuceno. Snazime se mu predkladat vhodné pokrmy pfipravované

technologickymi tpravami vhodnymi pro déti.

Na zakladé dotaznikového prizkumu muizeme fici, ze déti od jednoho do Sesti let konzu-
muji doporu¢ené mnozstvi mléka a mlécnych vyrobkt. Mléko konzumuje vétSina déti den-
né a 20 % déti ve véku 1 az 2 roky jsou stale kojeny. Matetské mléko je i po prvnim roce

ditéte dalezitou soucasti stravy.

Jednim z prvnich mléénych vyrobkt, ktery se pridava do détské stravy kromé mléka, je
jogurt. Neni divu, ze vétSina déti ho voli 1 nadéle jako nejoblibenéjsi kysany mlécny vyro-
bek. U déti od 1 do 4 let prevlada konzumace terminovanych syrt, déti starsi se priklanéji
ke konzumaci syrt tavenych. Pii vybéru vyrobka z tvarohu déti voli nejcastéji smetanoveé

dezerty.

Preference mléénych vyrobkti u déti se méni se zvySujicim vékem. Ale Ize fici, ze celkova

uroveil konzumace mlécnych vyrobkl u déti od 1 do 6 let je dostacujici.

Nutri¢ni zhodnoceni jidelnich listkii ukazuje mirné zvySeni energetické hodnoty stravy
ve vybranych tydnech. Nejedna se vSak o celodenni stravovani, ale pouze o 45 — 55 %
energetického obsahu, tedy o dopoledni svaCinu, obéd a odpoledni svainu. Zbylych
45 — 55 % ptipadajicich na snidani a vecefti ovliviiuji rodice sami tim, co détem predklada-
ji.

Trvale zvySeny energeticky piijem muiize vést k obezité a zdravotnim obtizim. Nemtzeme
ale fici s jistotou, zda déti opravdu zkonzumuji vSe co jim mateiskéd Skola ke konzumaci

predlozi. Tudiz obavy z mirného zvySeni energetické hodnoty stravy nejsou opodstatnéné.

Muizeme tedy fici, ze stravovani déti vybrané matetské Skoly je vyhovujici.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik

Mili rodice,

zaddm Vas o vyplnéni tohoto dotazniku, prostfednictvim n¢hoz bych rada zjistila nékolik
informaci o vyziveé vasich déti ve véku od 1 do 6 let a jejich stravovacich navycich v oblas-
ti mlécnych vyrobk.

Tento dotaznik je anonymni a informace v ném uvedené budou vyuzity pouze pro studijni
ucely.

U kazdé otazky prosim oznacte pouze jednu odpovéd. Za pravdivé vyplnéni dotazniku

pfedem dekuji.

Pavla Mezulianikova

1. Vek ditéte

a) 1-2
b) 3-4
c) 5-6

2. Pohlavi ditéte

a) divka
b) chlapec

3. Kolik porci mléka a mlécnych vyrobkl primérné dité¢ denné zkonzumuje?
(1 porce = 200 ml mléka, 150 - 200 ml jogurtu nebo 50 g syra, 40 g tvarohu)

a) 0 porci
b) 1-2 porce
¢) 3 avice porci



4. Jak ¢asto konzumuje dité mléko?

denné

nekolikrat tydné
nékolikrat mési¢né
maximalné 1 za mésic
vubec

5. Jaké mléko nejCastéji podavate ditéti?

a)
b)
¢)
d)
e)

matetské mléko

kojenecké mléko (Nutrilon, Sunar, Hami, Beba, aj.)
upravené kravské mléko plnotucné

upravené kravské mléko polotucné

jiné, jaké? ..........

6. Jak Casto konzumuje dit¢ kysané mlécné vyrobky? (jogurt, jogurtové mléko, kefir,

aj.)

denné

nékolikrat tydné
nékolikrat mési¢né
maximalné 1 za mésic
vubec

7. Které kysané mlécné vyrobky dité preferuje? (muzete oznacit vice odpovedi)

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)

jogurt

jogurtové mléko

acidofilni mléko

kefir

kysana smetana

kysané podmasli

kysané ml. vyrobky dité¢ nekonzumuje viibec

Sefad’te vami oznacené odpovedi (viz vyse) od nejvice oblibenych po nejméné oblibe-

né.



8. Jak Casto konzumuje vaSe dité tavené syry?

a) denn¢

b) nekolikrat tydné

¢) ngkolikrat mési¢ne
d) maximalné 1 za mésic
e) vibec

9. Jak Casto konzumuje vase dité termizované syry? (Lucina, Zerve, aj.)

a) denné
b) nékolikrat tydné
¢) n¢kolikrat mesi¢né
d) maximalné 1 za mésic
e) vibec
10. Jak casto konzumuje vase dité plisnové syry?

a) denné

b) né¢kolikrat tydné

¢) nckolikrat mésicné
d) maximaln¢ 1 za mésic
e) vubec

11. Jaky druh tuku konzumuje vase dité nejcastéji?

a) maslo (z mléka — zivocisné tuky)
b) margarin (z rostlinnych tuki)
¢) jiny,jaky? ..........

12. Jak Casto konzumuje vase dité tvaroh a vyrobky z tvarohu? (tvarohové pomazanky;
smetanové dezerty — Pribinacek, Lipanek; aj.)

a) denné

b) néckolikrat tydné

¢) nckolikrat mési¢né
d) maximaln¢ 1 za mésic
e) vubec



13. Ktery vyrobek z tvarohu dité nejcastéji konzumuje? (uved’te prosim druh vyrobku
a ne znacku)

14. Jak casto podavate ditéti nizkotuéné mlécné vyrobky?

a) denné

b) néckolikrat tydné

¢) nckolikrat mésicné
d) maximaln¢ 1 za mésic
e) vubec

15. Podavate ditéti probiotika / prebiotika?

a) ano, pravideln¢, jako prevenci
b) pouze pti zazivacich a stfevnich obtizich
¢) ne, probiotika / prebiotika ditéti nedavam vibec



PRILOHA P I1: JIDELNI LISTEK MATERSKE SKOLY — 1. TYDEN

Zartizeni Skolniho stravovani

Prerov, Kratochvilova 30

Pracovisté Za mlynem 1

Tel.: 581 201 478

Jidelni listek

od 29. 03. 2010 do 02. 04. 2010

Po S [ veka, pomazanka tvarohova se Sunkou, ¢aj bylinkovy
54 O | polévka hovézi s krupkami, vepfova kyta na paprice, houskové knedliky kynuté, dzus
P | chléb, zeleninova pomazéanka, malkao
Gt S | rohlik, vajecnad pomazanka, fedkvicka, ¢aj ovocny
6.4, O | polévka krupicova s vejcem, rybi filé zapecené se syrem, bramborova kase, ¢inské zeli, multivitamin
P [ chléb, syrova pomazanka s nivou, mléko
St S | jogurt, rohlik, ¢aj Cerny
74, O | polévka zeleninova s drozd’'ovymi knedlicky, téstoviny po lotrinsku, okurek, vitapomeran¢
P | chléb, pomazanka z olejovek, €aj s citronem, rajce
9 S | rohlik, medové maslo, ¢aj s citronem
SC; O | polévka mrkvova, kuteci fizek v tésticku,brambory masténé maslem, michany kompot, ovocna §t'ava
P [ chléb, pomazanka z pastiky, kava bila
S | chléb, pomazanka hermelinova, kedluben, ¢aj ovocny
Pa 0 pol. hovézi s ryzi a hraskem, Spenat duSeny, moravsky vepfovy vrabec, bram. knedliky, ¢aj bylinko-
9.4. vy
P

makovy zévin, kakao

Zména jidelniho listku vyhrazena!

E-mail: www.zssprerov.cz

Marie Deduchova Ludmila Skiipcova

hlavni kuchatka vedouci provozu




PRILOHA P III: JIDELNi LISTEK MATERSKE SKOLY — 2. TYDEN

Zartizeni Skolniho stravovani

Prerov, Kratochvilova 30

Pracovisté Za mlynem 1

Tel.: 581 201 478

Jidelni listek

od 12. 04. 2010 do 16. 04. 2010

Po S | rohlik, pomazanka z taveného syra, ¢aj bylinkovy
12.4. O | polévka z rybiho filé, cocka na kyselo, vejce, chléb, okurek, dzus
P | chléb slunecnicovy, Sunkova péna, kedluben, kéva bila
Ot S | chléb, rozhuda, ¢aj ovocny, paprika
13.4. O | polévka kvétakova, driibezi jatra na cibulce, ryze dusend, salat okurkovy,multivitamin
P [ rohlik grahamovy, pomazanka s pazitkou, malkao
St S | chléb, pomazanka z pastiky, rajce, ¢aj se sirupem
14.4. O | polévka zelna s uzeninou, tvarohové kolace, ¢aj ¢erny, pomeran¢
P | chléb tmavy, masova pomazanka, mléko
- S | vital vecka, pomazanka balkanska, ¢aj Sipkovy, jablko
Ct . L . y - Ry o <
15.4. O | polévka z jarni zeleniny, kufe na bazalce, bramborova kase, salat hlavkovy, vitapomeranc
P [ chléb, zeleninova pomazanka, kava bila
S | chléb, pomazanka z lu¢iny, ¢aj bylinkovy, fedkvicka
Pa 0 polévka dribkova s téstovinami, vepiova kyta na smetané, houskové knedliky kynuté, ¢aj s citro-
16 4. nem
P

croissant, malkao, banan

Zména jidelniho listku vyhrazena!

E-mail: www.zssprerov.cz

Marie Deduchova Ludmila Skiipcova

hlavni kuchatka vedouci provozu




PRILOHA P1V: JIDELNI LISTEK MATERSKE SKOLY — 3. TYDEN

Zarizeni Skolniho stravovani
Prerov, Kratochvilova 30
Pracovisté Za mlynem 1

Tel.: 581 201 478

Jidelni listek

od 19. 04. 2010 do 23. 04. 2010

Po S | presnidavka ovocna, rohlik, ¢aj bylinkovy
19.4. O | polévka porkova, frankfurtska pecené, ryze dusena, dzus
P | chléb, tvarohova pomazanka s mrkvi, kdva bila
Ot S | rohlik, syrova pomazanka, malkao
204, O | polévka zeleninova, rybi filé pe¢ené na masle, bramborova kase, salat okurkovy, multivitamin
P [ chléb tmavy, vaje¢na pomazanka, fedkvicka, ¢aj s citronem
St S | chléb, maslo, Sunka, ovocné mléko
214, O | polévka fazolova s parkem, knedliky kynuté ovocné, ¢aj Sipkovy se sirupem, pomeranc
P | sojovy rohlik, pomazanka z driibeziho masa, kedluben, ¢aj ovocny
S | rohlik, Cokoladové maslo, ¢aj ovocny
Ct 0 polévka hovézi s drozd’ovymi knedlicky, téstoviny s masem a zeleninou, kompot, vitapome-
22.4. ranc
P | chléb, pomazanka z kralika, raj¢e, mléko
P4 S | chléb, pomazanka tvarohova s hermelinem, ¢aj bylinkovy
234, O | polévka slepici s nudlemi, jitrnicovy prejt, brambory vafené, okurek, ¢aj s citronem
P | tvarohovy kolacek, kakao, pomeranc

Zména jidelniho listku vyhrazena!

E-mail: www.zssprerov.cz

Marie Deduchova Ludmila Skiipcova

hlavni kuchatka vedouci provozu



PRILOHA P V: JIDELNI LISTEK MATERSKE SKOLY — 4. TYDEN

Zartizeni Skolniho stravovani

Prerov, Kratochvilova 30

Pracovisté Za mlynem 1

Tel.: 581 201 478

Jidelni listek

od 26. 04. 2010 do 30. 04. 2010

Po S [ vital vecka, syrova pomazanka s nivou, ¢aj bylinkovy
26.4. O | polévka krupicova s vejci, hrachova kase s cibulkou, parek, chléb, okurek, dzus, jablko
P | rohlik sojovy, maslo, rajce, kdva bila
2 S | chléb, pomazénka jatrova, ¢aj s citronem, fedkvicka
2;}2 O | polévka zeleninova, Cevabcici, brambory masténé maslem, multivitamin
P | ty¢inka, ovocné mléko, jablko
St S | chléb, pomazanka z veptové pecené, okurek, ¢aj ovocny
28.4. O | polévka gulasova, dukatové buchticky s vanilkovym krémem, ¢aj s citronem, kiwi
P | chléb slunecnicovy, pomazéanka z olejovek, porek, €aj se sirupem
S | rohlik, ovocné maslo, kakao
Ct 0 polévka z michanych lusténin, kufeci fizek smazeny, bramborova kase, michany kompot, vitapome-
29.4. ranc
P [ chléb, pomazanka z tundka, ¢aj cerny, jablko
.| S| chléb tmavy, salamova pomazanka, ¢aj cerny, rajce
31(;: O | polévka chiestova, maso tii barev po orientalsku, ryze dusena, ovocna $tava, banan
P

makové kolace, malkao

Zména jidelniho listku vyhrazena!

E-mail: www.zssprerov.cz

Marie Deduchova Ludmila Skiipcova

hlavni kuchatka vedouci provozu




PRILOHA P VI: JIDELNI LISTEK MATERSKE SKOLY — 5. TYDEN

Zartizeni Skolniho stravovani

Prerov, Kratochvilova 30

Pracovisté Za mlynem 1

Tel.: 581 201 478

Jidelni listek

od 03. 05. 2010 do 07. 05. 2010

Po S |jahlova kase, ¢aj bylinkovy
3 5. O | polévka $penatova, zapecené téstoviny s uzeninou, okurek, dzus
P [ chléb, pomazéanka se strouhanym syrem, fedkvicka, kava bila
. S | loupacek, ¢aj ovocny, jablko
4U; O | polévka hovézi s krupkami, rybi filé smazené, bramborova kase, salat mrkvovy s jablky, multivitamin
P | chléb, drozd'ova pomazanka, malkao, okurek
St S | rohlik, pomazanka s lososa, kedluben, ¢aj s citronem
5 5. O | polévka zelna s uzeninou, kynuty zavin s jablky, ovocna st'ava, mandarinka
P | oblozeny chléb, kakao
. S | rohlik sojovy, pomazankové maslo, fedkvicka, ¢aj s medem
Ct . A o . <
6.5. O | polévka kapustova, kuieci stehno na bazalce, bramborova kase, michany kompot, vitapomeranc
P | chléb, vajetnd pomazanka se Sunkou, mléko
S | chléb slunecnicovy, pomazanka tvarohova s hermelinem, ¢aj Sipkovy se sirupem
Pa 0 polévka hovézi s té€stovinou, masové koule v rajéatové omacce, houskové knedliky kynuté, ¢aj s citro-
7.5. nem
P

vanocka, malkao, jablko

Zména jidelniho listku vyhrazena!

E-mail: www.zssprerov.cz

Marie Deduchova Ludmila Skiipcova

hlavni kuchatka vedouci provozu




PRILOHA P VII: VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY — 1. TYDEN

Spotreba potravin - MS 1l.tyden
16.05.2010
Deti - 4 az 6 let 29.03.2010-02.04.2010

VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY
Naplnenost normy
energetickych a vyzivovych hodnot

Nutricni faktor Mj [ Stanoveno|Dosazeno %
1.Energeticka hodnota |KJ 7000.0 6962.1 99.45
2.Bilkoviny zivocisne g 40.0 46.4 |116.03
3.Bilkoviny rostlinne g 20.0 26.1 [130.062
4.Bilkoviny celkem g 60.0 72.5 |120.90
5.Tuky g 55.0 65.6 [119.37
6.Cholesterol g 300.0 189.5 63.17
7.Kyselina linolova g 5.5 10.1 |184.52
8.3acharidy g 234.0 196.8 84.10
9.Vlaknina g 2.0

10.Vapnik mg 900.0 681.0 75.67
11.Fosfor mg 900.0 1014.2 [112.69
12.Zelezo mg 12.0 9.0 75.36
13.Vitamin A g 500.0 588.2 [117.64
14.Vitamin B1 mg 0.7 1.0 |154.70
15.Vitamin B2 mg 1.0 0.7 76.28
16.Vitamin PP mg 11.0 8.4 77.15
17.Vitamin C mg 55.0 15.3 27.86

Plneni nutricnich faktoru (%) 92.10

Cerpani financniho limitu (%)

Naklady na nakup potravin (Kc)

Nalezitost stravneho (Kc)
(Kc
Pocet pripravenych davek 500
Naklady na denni davku (Kc)
Financni limit na stravu (Kc)
Vysledek hospodareni (Kc) 0.00




PRILOHA P VIII: VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY — 2. TYDEN

Spotreba potravin - MS 2. tyden
16.05.2010
Deti - 4 az 6 let 12.04.2010-16.04.2010

VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY
Naplnenost normy
energetickych a vyzivovych hodnot

Nutricni faktor Mj [ Stanoveno|Dosazeno %
1.Energeticka hodnota |KJ 7000.0 3944.9 56.35
2.Bilkoviny zivocisne g 40.0 18.4 46.14
3.Bilkoviny rostlinne g 20.0 17.1 85.73
4.Bilkoviny celkem g 60.0 35.6 59.34
5.Tuky g 55.0 31.2 56.84
6.Cholesterol g 300.0 158.1 52.70
7.Kyselina linolova g 5.5 7.0 1128.65
8.3acharidy g 234.0 130.1 55.62
9.Vlaknina g 1.5

10.Vapnik mg 900.0 344.2 38.25
11.Fosfor mg 900.0 632.7 70.30
12.Zelezo mg 12.0 5.8 49.01
13.Vitamin A ug 500.0 1289.0 |257.80
14.Vitamin Bl mg 0.7 0.4 69.73
15.Vitamin B2 mg 1.0 0.6 67.09
l6.Vitamin PP mg 11.0 6.2 56.70
17.Vitamin C mg 55.0 23.6 43.00

Plneni nutricnich faktoru (%) 71.79

Cerpani financniho limitu (%)

Naklady na nakup potravin (Kc)

Nalezitost stravneho (Kc)
(Kc
Pocet pripravenych davek 500
Naklady na denni davku (Kc)
Financni limit na stravu (Kc)
Vysledek hospodareni (Kc) 0.00




PRILOHA P IX: VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY - 3. TYDEN

Spotreba potravin - MS 3.tyden
16.05.2010
Deti - 4 az 6 let 19.04.2010-23.04.2010

VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY
Naplnenost normy
energetickych a vyzivovych hodnot

Nutricni faktor Mj [ Stanoveno|Dosazeno %
1.Energeticka hodnota [KJ 7000.0 4385.8 62.65
2.Bilkoviny zivocisne g 40.0 16.6 41.72
3.Bilkoviny rostlinne g 20.0 18.2 91.27
4.Bilkoviny celkem g 60.0 34.9 58.24
5.Tuky g 55.0 32.1 58.52
6.Cholesterol g 300.0 111.1 37.04
7.Kyselina linolova g 5.5 5.0 91.25
8.Sacharidy g 234.0 153.6 65.64
9.Vlaknina g 2.1

10.Vapnik mg 900.0 329.6 36.62
11.Fosfor mg 900.0 627.5 69.73
12.Zelezo mg 12.0 5.5 46.18
13.Vitamin A g 500.0 315.6 63.13
14.Vitamin Bl mg 0.7 0.4 63.74
15.Vitamin B2 mg 1.0 0.4 49.60
16.Vitamin PP mg 11.0 6.0 55.33
17.Vitamin C mg 55.0 27.9 50.79

Plneni nutricnich faktoru (%) 53.28

Cerpani financniho limitu (%)

Naklady na nakup potravin (Kc)

Nalezitost stravneho (Kc)
(Kc
Pocet pripravenych davek 500
Naklady na denni davku (Kc)
Financni limit na stravu (Kc)
Vysledek hospodareni (Kc) 0.00




PRILOHA P X: VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY — 4. TYDEN

Spotreba potravin - MS 4.tyden
16.05.2010
Deti - 4 az 6 let 26.04.2010-30.04.2010

VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY
Naplnenost normy
energetickych a vyzivovych hodnot

Nutricni faktor Mj [ Stanoveno|Dosazeno %
1.Energeticka hodnota [KJ 7000.0 4306.4 61.52
2.Bilkoviny zivocisne g 40.0 12.1 30.42
3.Bilkoviny rostlinne g 20.0 18.8 94.48
4.Bilkoviny celkem g 60.0 31.0 51.77
5.Tuky g 55.0 37.8 68.90
6.Cholesterol g 300.0 104.8 34.94
7.Kyselina linolova g 5.5 5.8 1105.53
8.Sacharidy g 234.0 142.9 61.07
9.Vlaknina g 3.1

10.Vapnik mg 900.0 155.1 17.24
11.Fosfor mg 900.0 549.8 61.09
12.Zelezo mg 12.0 5.9 49.45
13.Vitamin A g 500.0 284.9 56.98
14.Vitamin Bl mg 0.7 0.5 72.51
15.Vitamin B2 mg 1.0 0.3 36.68
16.Vitamin PP mg 11.0 6.4 58.89
17.Vitamin C mg 55.0 25.4 46.19

Plneni nutricnich faktoru (%) 51.52

Cerpani financniho limitu (%)

Naklady na nakup potravin (Kc)

Nalezitost stravneho (Kc)
(Kc
Pocet pripravenych davek 500
Naklady na denni davku (Kc)
Financni limit na stravu (Kc)
Vysledek hospodareni (Kc) 0.00




PRILOHA P XI: VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY - 5. TYDEN

Spotreba potravin - MS 5.tyden
16.05.2010
Deti - 4 az 6 let 03.05.2010-07.05.2010

VYHODNOCENI UROVNE VYZIVY
Naplnenost normy
energetickych a vyzivovych hodnot

Nutricni faktor Mj [ Stanoveno|Dosazeno %
1.Energeticka hodnota [KJ 7000.0 4214.7 60.21
2.Bilkoviny zivocisne g 40.0 19.3 48 .37
3.Bilkoviny rostlinne g 20.0 15.2 76.35
4.Bilkoviny celkem g 60.0 34.6 57.70
5.Tuky g 55.0 36.2 65.84
6.Cholesterol g 300.0 130.4 43.46
7.Kyselina linolova g 5.5 5.3 96.97
8.Sacharidy g 234.0 136.3 58.25
9.Vlaknina g 1.7

10.Vapnik mg 900.0 347.4 38.60
11.Fosfor mg 900.0 601.4 66.82
12.Zelezo mg 12.0 4.1 34.01
13.Vitamin A g 500.0 239.5 47.91
14.Vitamin Bl mg 0.7 0.3 55.64
15.Vitamin B2 mg 1.0 0.4 47.84
16.Vitamin PP mg 11.0 5.9 54.06
17.Vitamin C mg 55.0 14.3 26.04

Plneni nutricnich faktoru (%) 49.56

Cerpani financniho limitu (%)

Naklady na nakup potravin (Kc)

Nalezitost stravneho (Kc)
(Kc
Pocet pripravenych davek 500
Naklady na denni davku (Kc)
Financni limit na stravu (Kc)
Vysledek hospodareni (Kc) 0.00




