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ANOTACE
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Vedouci prace: MUDr. Lenka Luhanova

PocCet stran: 126 (tabulky 11, grafy 6)

Pocet pfiloh: 17

Pocet titulu pouzité literatury: 18

KliCova slova: kvalita vyzivy — zastoupeni Zivin — pestrost stravy - zdrava vyziva —

predskolni stravovani

Souhrn:

Cilem mé bakalarské prace bylo monitorovani urovné pfedskolniho stravovani
ve vybranych pfedskolnich zafizenich z hlediska plnéni vyzivovych doporuceni
a zjisténi nékterych informaci od rodicu déti ve véku 1 az 6 let.

Ve své praci jsem hodnotila kvalitu zastoupeni zivin v jidelni€cich a pestrost
stravy v pfedSkolnich zafizenich, znalosti rodi€t o zdrave vyZzivé, zajem rodica
o jidelnicky svych déti v pfedSkolnich zafizenich a nej¢astéji konzumovanou

nezdravou potravinu détmi.
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The main objective of my bachelor thesis was to appraise the quality
of preschool alimentation in chosen preschool facilities considering the meeting
nutritive recommendations and finding out some specific information from
the parents of children at the age of one to six years.

In my thesis | evaluated the quality of nutrients covered in menu and a food
variety in preschool facilities, the parent’s knowledge of healthy diet, the interest
in their children’s diet in pre-school facilities and the most unhealthy food
consumed by children.



UvoD

Toto téma jsem si vybrala, nebot se domnivam, ze patfi mezi jedno

Aby byl Clovék s nejvétsi pravdépodobnosti zdravi, mél by zacit se zdravou
a kvalitni stravou jiz v détském véku. U ditéte je dllezité, aby si vypéstovalo
spravné stravovaci navyky od utlého véku. Od détstvi se stfada riziko vzniku
chronickych neinfekénich chorob a stravovaci navyky si neseme s sebou do
Zivota. Navic prevence je smysluplna vzdy, ale v détském véku jsou osoby
vnimaveéjsi a vstficnéjsi k intervenci.

Kvalita vyZivy déti v jeslich a matefskych Skolach v Plzefiském kraji
a nejenom v Plzeriském kraji, by méla byt jednou z nasich prvoradych starosti,
pokud chceme, aby budouci generace (nasi potomci) vyrUstali a Zili zdravé. Je
to sice jeden z mala predpokladu, ale ten zasadni. Déti béhem dospivani
mohou ovliviiovat rizné faktory jako koufeni, alkohol, drogy a jiné, a rodice
mohou jen doufat, Ze je dobfe vychovali a vypravili je do Zivota se spravnymi
navyky, které si snad udrzi a predaji dalSim generacim.

Tato prace v teoretické Casti seznamuje s vyvojem a potiebami déti
v predskolnim véku. Je zde zminéna vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.,
o Skolnim stravovani. Dale jsou zde kapitoly o vyziveé déti, o pitném rezimu déti,
kde je i rozdéleni vhodnych a nevhodnych napoji. Planovani jidelniCku pak
obsahuje cenné rady pro rodiCe a pfiklady jidelnickd. Nasleduje vyzZivova
pyramida, ktera krasné dle vyobrazeni da ¢lovéku prehled, které potraviny by
mél a vjakém poméru konzumovat. Je zde i kapitolka o ,éCkach® s jejich
seznamem a zarazenim.

V praktické Casti své préci se zabyvam hodnocenim zastoupeni Zivin
a pestrosti stravy vjidelni¢cich ve vybranych pFedskolnich zafizeni
v Plzefském kraji. Vyhodnocovani zastoupeni Zivin probihalo v pocitaovém
programu NUTRI3, ktery byl zpracovan Okresni hygienickou stanici (OHS)
Teplice. Materiadly vkladané do tohoto programu, pochazely z mésicnich
jidelni€kd predskolnich zafizeni. Také jsem z jidelni¢kl hodnotila pestrost
stravy. Dale jsem zjiStovala, jak velké mnozstvi rodi€u se zajima o jidelnicky
svych déti v pfedskolnich zafizenich a jak velké mnozZstvi rodi€l se zajima
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0 zdravou vyzivu svych déti. Poslednim zjisténim bylo, kterou nezdravou
potravinu déti konzumuji nejcastéji.

Rada bych obsah této bakalarské prace vénovala hlavné vSem rodicum.



TEORETICKA CAST
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1 OBDOBI BATOLE

Obdobi batole probiha mezi druhym a tfetim rokem Zivota. V tomto obdobi
dochazi k osamostatfiovani ditéte v zakladnich Zivotnich funkcich, v chdzi,
pfijimani potravy, udrzovani Cistoty, v fe€i a poznavani prostredi, ve kterém Zije.
K ¢astym urazim pak vede nezkusenost, neobratnost a snaha po poznani. Dité
by se proto mélo doma i v kolektivnim zafizeni velmi dobfe hlidat. Po druhém
roce, nastava zpomaleni rlstového tempa. Primérné za rok dité vyroste
0 12 cm. Vyska ve dvou letech je pak néco kolem 87 cm, ve tfech letech asi
97 cm. Po druhém roce se zvétSi hmotnost asi o 3 kg, za tfeti rok o 2 kg.
Béhem tohoto obdobi se méni tvar hrudniku. Ve druhém a tfetim roce dochazi
k pfedozadnimu oplostovani hrudniku, ¢imz hrudnik roste vice do Siiky.
Charakteristické pro proporcionalitu téla je velkad hlava, dlouhy trup a kratké
konc&etiny. Po konci prvniho roku se rist lebky velmi zpomaluje. Béhem
druhého roku se hlava ve svém obvodu zvétSi jen o 2 cm a ve tfetim roce jen
o 1 cm. Trileté dité ma primérny obvod hlavy kolem 50 cm. V dalSich letech je
rust lebky velmi pomaly. BEhem batoleciho obdobi se dokonduje profezavani
doCasného chrupu. Kompletni do€asny chrup ma 20 zub(. Sklada se z osmi
fezaku, Ctyr Spicakua

a osmi stolicek.

1.1 Psychomotoricky vyvoj

Psychomotoricky vyvoj ditéte je velmi ovlivnén podminkami, ve kterych dité

Zije. Je zapotfebi stimulace a motivace ditéte v laskyplném prostiedi.
1.1.1 Vyvoj motoricky

Dité objevuje své okoli, prostorové vztahy a ze svych objevU projevuje
radost. Mezi 15. az 18. mésicem dité dovede vylézt na Zidli. V 18 mésicich umi
jit s pfidrzenim do schodl pfisuvnym krokem. Po roviné a s jistotou chodi ve

druhém roce. Kratky okamzik stoji na jedné noze a druhou udéla pohyb (kopne
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do mice). Bez drzeni jesté pfisuvnym krokem chodi do schodl. Az ve tfech

letech umi stfidat nohy pfi chizi po schodech.

1.1.2 Vyvoj psychicky

Diky pohybové samostatnosti batolete se rozSifuje okruh situaci a pfedméta,
které na néj pusobi. Dité napodobuje jednoduché cinnosti, postavi nékolik
kostek na sebe, vozi hracky a rado si hraje. | kdyz si dvouleté dité hraje samo,
muze byt ve spoleCnosti jinych déti. Béhem obdobi batolete se dité naudi
samostatné jist, udrzovat télesnou Ccistotu a ovladne zakladni spoleCenské
navyky. Zacinaji se vytvaret zakladni rysy povahy. Pro formovani osobnosti
ditéte je nadale dulezité citové zazemi rodiny. Pfi nedostatku citovych podnétu
se nepfiznivé ovliviiuje vyvoj rozumovych schopnosti, mravniho zakladu
a povahy ditéte, vytvareni spoleCenskych vztah(. Kdyz neni uspokojena
dulezita zivotni potfeba, muze vzniknout frustrace. Psychickou deprivaci pak
zpusobuje nedostatek lasky a citové stradani. V dnesni dobé se nejCastéji
v rodiné objevuje subdeprivace ditéte, diky rodi€im, ktefi jsou bud to pfilis
zaneprazdnéni, nebo maji jiné zajmy. Citové stradajici déti, ve svém
povahovém a citovém vyvoji, mohou byt natrvalo postfizeny, a muze z nich
vyrast psychopatickd osoba. S rozvijenim socialnich vztahl se rozviji i Fec.
Potfeba komunikovat s druhymi lidmi, zvidavost, pfirozena potfeba ziskat
informace se nevytvareji, kdyz dité v prvnich letech strada nedostatkem citu.
Hrozi uzavirani ditéte do sebe a miceni (1). VSe uvedené mize mit vliv na
nutriéni stav ditéte a maze ovliviiovat navyky pfi jidle, vybér jidla, chuté k jidlu,
problémy pfi konzumaci jidla.
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2 PREDSKOLNI VEK

PfedSkolni vék probihd od zacatku &tvrtého roku do konce Sestého roku.
Télesny vyvoj je oproti duSevnimu vyvoji rychlejSi. Diky zvidavosti ditéte,
dochazi Casto k urazim (otravy, pady, dopravni urazy, urazy pfi sportu,
utonuti). Vtomto véku si dité nejCastéji hraje se stavebnicemi, modeluje,
napodobuje pracovni ¢innosti. Hry s pravidly zvlada od ¢tvrtého roku. Hra rozviji
mysleni, pamét, pfedstavivost, fe€, hruba i jemna motorika, ukaznénost
a sebeovladani. Dité zacCina touzit po spoleCnosti jinych déti a dospélych.
Z pfedchoziho obdobi je dité nauCeno stravit ¢ast dne v matefské Skole.

Uvédomuje si své zafazeni v rodin€ a mimo ni. ZvySuje se sociabilita ditéte.
2.1 Rast a proporcionalita téla

Od cd&tvrtého roku nastupuje pomalé, pravidelné a plynulé rustové tempo,
které vydrzi az do zaCatku puberty. Ro¢né dité vyroste v priméru o 6 cm
a pribere 2 kg na vaze za rok. Primérné Sestileté dité méfi asi 118 cm a vazi
22 kg. Mezi obéma pohlavimi je v tomto obdobi velmi maly rozdil ve vySce
a hmotnosti. Pfiblizné jsou chlapci o 1 cm vySSi a o pul kilogramul tézSi nez
divky. Pocatkem predsSkolniho véku je typ postavy stejny jako u batolete. Bficho
vyCniva dopfedu a lopatky odstupuji nazad vlivem dosud malo vyvinutého
zadového a bfiSniho svalstva. Stale valcovity trup bez tvarovani v pase. Diky

zaoblené postavé od dvou do Ctyf let, se objevuje obdobi prvni télesné plnosti.
2.2 Prorezavani zubu druhé dentice

Po patém roce zaCne postupna vyména mlééného chrupu za trvaly.
Pfemeéna v chrup trvaly mize zapocit dvéma zpusoby. Bud se prvni profezou
vnitfni fezaky (11 — dentes incisivi = I-typ), nebo se prvni profezou stoli¢ky
(M1 — dentes morales = M-typ). Zjistilo se, Ze déti s I-typem profezavani jsou

vétsi, tézSi a celkové vyspélejSi. Oba typy se vyskytuji stejné Casto.
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2.3 Lateralita

Zjisténi, zda je dité levoruké, nebo pravoruké je velmi dulezité. Vzhledem ke
stupni vyzrani centralniho nervového systému a jeho nervovych drah, se
projevuji i poc¢atky laterality. U vétSiny déti lateralita rukou kolisa az do péti let,
ale projevuje se uz od jednoho roku. V péti letech se asi 50 % déti projevuje
jako pravaci a jen 10 % jako levaci, nebot na né pusobi pravoruké prostredi.

U zbyvajicich déti prejde vétSinou obourukost v pravorukost.

2.4 Psychomotoricky vyvoj

Dozravani mozku je odrazem psychomotorického vyvoje. Ve &tyfech a pul
letech konc¢i vyzravani nervovych drah (myelinizace) v mozku. Koncem patého
roku vrcholi diferenciace vrstev mozkové kulry (stratifikace) a po sedmém roce

se upravuje definitivni velikosti mozkovych laloku.

2.4.1 Vyvoj motoricky

Zdokonaluje se hrubad motorika a ke konci obdobi se zlepSuje i jemna
motorika. Je-li tfileté dité spravné vyvinuté, dobfe chodi, rozbéhne se, utika bez
Castych padd. Umi napodobit i chuzi po $pi¢kach. Ve &tyfech letech jezdi na
tfikolce a preskakuje nizké prekazky. Mezi patym a Sestym rokem se dité

obléka a svléka bez pomoci, obratné hazi mi¢em, skae a dopada na Spicky.

2.4.2 Vyvoj psychicky

U ditéte predskolniho véku se rozviji mySleni, pamét a fe€ s rozvojem
pohybu. Od ¢ty let se silné vyviji fantazie. Fantazie se nejpravdépodobnéji
vytvari diky jevim, které si dité vtomto véku neni jeSté schopno vysvétlit.
Rozvoj kresleni odrazi uroven pohybovy dovednosti a psychického vyvoje.
V kresbé tfiletého ditéte se jeSté nepozna, co predstavuje, ale u Ctyfletého
ditéte jsou uz rozpoznat zaklady kresby, kde zachycuje hlavu ¢lovéka, oci, ruce
a nohy. Clov&ka strupem kresli az pétileté a Sestileté kresli vie jesté
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podrobnéji. Na vlastni prozitek a nazor ditéte je uzce vazano mysleni. Pétileté
dité pozna rozdil mezi kratSim a delSim a rozlidi leh¢i a t€28i, vyjmenuje Ctyfi
zakladni barvy, poméha rodi¢dm pfi jednoduchych domécich pracich. Rekne,
jak se jmenuje, kolik mu je let a kde bydli. Sestileté dit& umi rozlisit pravou

a levou stranu. Vi, zda je dopoledne, €i odpoledne a dokon¢i ukol, ktery

vyzaduje vétsi trpélivost a vytrvalost.

2.5 Obdobi prvniho vzdoru

Az do zacCatku predskolniho véku, trva obdobi prvniho vzdoru. V tomto
obdobi dité odmita posluSnost, vzteka se a prosazuje své pozadavky. Formuje

se vlastni vlle a sebevédomi, které neni v souladu s vuli a autoritou rodicu.

2.6 Socialni vyvoj a funkce rodiny

Rodina je rozhodujicim prostfedim ditéte do tfi let. Uspokojuje jeho potieby
a formuje osobnost. V predSkolnim véku si dité osvojuje zakladni vzorce
chovani. Diky rozSifovani okruhu spole€enskych vztahud, roste samostatnost
ditéte. Jako vyvojova nezbytnost, je styk tfiletého ditéte s druhymi détmi
a dalSimi dospélymi. Nauci se spolupracovat, soutézit, peCovat o slabsi, vést,
podfizovat se atd. s jinymi détmi. Pfi vytvareni téchto schopnosti se pfipravuje
pro postupné zapojovani do Zivota spole€nosti (socializace). Dité si uvédomuje
Své pevné misto a citové zdzemi vroding, kam se vraci, i ¢ast dne, kterou
dovede travit mimo domov. Je to krok kjeho osobnimu a spole¢enskému

dozravani, timto rozvojem nezavislosti a samostatnosti (1).
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3 VYCHOVA V PREDSKOLNIM ZARIZENI

Nez dité nastoupi do pfedsSkolniho zafizeni, je na jeho rodiné, aby ho naucila
zakladnim vzorcum chovani, uspokojovala jeho potfeby, formovala jeho
osobnost, dopravala mu vidani se s dalSimi détmi a dospélymi. PrfedSkolni
zafizeni (jesle, Skolky) jsou pak dalSi krokem v zespole€enstovani (socializaci)
ditéte, vytvari a zpevnuji vyZivové navyky. Dité je celou dobu pod dozorem
ucitelek, které na néj davaji pozor, pomahaji mu a rozvijeji jeho schopnosti. At
pfi pfechodu ditéte z jesli do Skolky, nebo z rodiny do jesli/Skolky, jsou na dité
kladeny zvySené naroky na dovednosti, pfizpusobivost, zménu prostfedi,
vychovatell, kolektivu, stravy a schopnost vyrovnat se se zménami denniho
rezimu. Béhem vyvoje Clovéka, se méni i jeho rezim dne. V predskolnich
zarizenich je zavedeny fad a Cinnosti se pravidelné opakuiji, je stfidana aktivita
s odpocinkem a jidlem. Cely rezim dne, slouzi k vytvareni navyku. Mezi dulezité
navyky by méla patfit pevna doba podavani jidel, jejich pocet, velikost porce,
spravné a dostateCné doplnéni Zivin. Pfi opozdéném podani stravy se brzdi
¢innost mozkové kury, naruSuje se funkce travicich zlaz, ustava vymésovani
travicich stav, snizuje se chut k jidlu, az nechutenstvi. Odchylka ve stravovacim
rytmu muzZe zrovna tak zpUsobit snizené vyuZziti bilkovin a jiné. Mezi
jednotlivymi jidly by mélo byt rozmezi pfiblizné 3 hodin. Pfi tvorbé stravovacich

navyku je dalezité téz stolovani (2).

Stolovani:
e Ke stolu by déti mély pfijit obleCené, uCesané a umyte,
e P¥ijidle se uéi pouzivat vSech pfibor,
e Maél by byt zachovan klid,
e Dité by se nemélo s jidlem loudat, ani s nim spéchat,

e Béhem stolovani by se mélo ovladat.
3.1 Stravovani v predskolnim zafizeni

Stravovani ve predskolnich zafizenich se fidi zakonem.
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Vyhlaska €. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani:

Skolnim stravovanim se rozumi stravovaci sluzby pro déti, zaky, studenty
a dalSi osoby, jimz je poskytovano stravovani v ramci hmotného zabezpeceni,
plného pfimého zaopatfeni, nebo v ramci preventivné vychovné péce formou
celodennich sluzeb nebo internatnich sluzeb.

Skolni stravovani se Fidi vyzivovymi normami stanovenymi v pfiloze &. 1 této
vyhlasky a rozpétim financnich limitd na nakup potravin stanovenych v pfiloze
C. 2 této vyhlasky.

Vyhlaska dale obsahuje organizaci Skolniho stravovani, zafizeni Skolniho
stravovani a jejich provoz, rozsah sluzeb Skolniho stravovani, uplatu za Skolni
stravovani v zafizenich Skolniho stravovani zfizenych statem, krajem, obci
nebo dobrovolnym svazkem obci, zruSovaci ustanoveni, ucinnost a pfilohy,

které jsem zafadila do pfiloh této prace (3).

Procentualni zastoupeni jednotlivych jidel béhem dne:

Snidané ................... 25 %
Dopoledni svacina ...... 10-15 %
Obéd ... 30-35 %
Odpoledni svacina ...... 10 %
Vecefe ......cccovvvinnnn. 15-20 %
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4 VYZIVA BATOLAT OD 1 ROKU DO 3 LET

Od jednoho roku se hodné méni pfistup ditéte k jidlu. Od osvojeni chuze,
zacina aktivni spoluprace ditéte pfi jidle a jeho pfipravé, oproti nizSimu véku,
kdy pfijimalo potravu pasivné. Dité zacCina byt vybiravé. Jsou dny, kdy se jen
vrta v jidle a dny, kdy jidlo odmita. Batole se vzteka a snazi upoutat svou
pozornost. Je to obdobim prvniho vzdoru. Zapojovanim ditéte do pfipravy
stravy, prostirani, sklizeni ze stolu, spoleéného stolovani, podobnosti détského
jidla s jidlem dospélych atd., Ize pfeklenout toto vychovné naro¢né obdobi. Dité
chodi, pije z hrne€ku (nejprve pouziva obé ruce a pozdeéji jen jednu ruku), samo
ji 1zici a nasledné i pfiborem, ziskava urcité dovednosti. Pfi stolovani by se
meélo ditéti umoznit sezeni u stolu s ostatnimi ¢leny rodiny na vyvySené stoliCce.
Batole potiebuje nerozbitné a dostateéné tézké nadobi, kvuli moznému
prevrhnuti. Pro dité je lepSi kratka IZice a vidlicka usnadrujici uchop. Unavené
malé déti nejedi dobfe. Proto je dobré snizit aktivitu ditéte prfed jidlem, Ci
odpocinek. Jidlo by mélo byt podavano v klidu, bez rozptylovani jako je televize,
pocitac, hra atd. Je to obdobi, kdy se dité stava vzteklym, vybiravym a Spatnym
stravnikem. Jidlo dit€ moc nezajima, radéji jevi zajem o okoli. Nemaji ani rady
moc tepla Ci horka jidla ve velkém mnozstvi. Je dobré nechat ditéti mezi jidly
rozmezi 3-3,5 hodiny, aby pfedchozi jidlo bylo stravené. Vice vydatna jidla, po

energetické strance, davame ditéti rano a v dopolednich hodinach.

Rady pro rodice:

Davejte pozor, aby jidelni¢ek byl vyvazeny, pestry, chutové a barevné
vyrazny, s dostateCnym mnozstvim ovoce a zeleniny, menSim mnoZzstvim
sladkych jidel hlavné vecer. Zelenina a ovoce jsou zdrojem vitaminU, mineralU
a vlakniny. Do dvou let by mél byt pfisun vlakniny 5 gram( denné. U starSich
déti ma mnozstvi vlakniny narlstat podle vzorce: vék v letech + 5. Napfiklad
u tfiletého ditéte je to 8 g vlakniny denné. Snazte se dodrzet pitny rezim ditéte.
Mléko je nadale dulezitou soucasti jidelniCku. Dité by mélo vypit denné 500 ml
mléka. Nepodavejte mléko se snizenym obsahem tukd do dvou let. MIéko neni
soucasti pitného rezimu. V jidelnicku by mély byt i dalsi mlécné vyrobky,
jogurty, Cerstvé syry, kysané napoje. NejlepS§im zdrojem vapniku pro
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organismus je pravé mléko a mlécné vyrobky. Pfisun masa za den by mél byt
asi 30-35 g. Jednim vajickem muze byt nahrazeno 30 g masa a 4-5 Izicemi
vafenych lusténin. Vice davejte celozrnné pecivo. Davejte pozor na tucné
pokrmy, smazena jidla, uzeniny, kofenéné a pfili§ slané pokrmy, sladké
limonady. Dité by se mélo vyhybat rychlym obcerstvenim (fast food). Pro
vysoky obsah tuku a karcinogennich latek jsou hranolky nevhodné, stejné tak
pecené klobasy, parky v rohliku, hamburgery s majonézou, smazené syry aj.
Navyk na rychlé obcerstveni a nespravna hygienicka pfiprava jidel muze vést
do budoucna k zdravotnim rizikim jako je vysoky tlak, obezita a vysoké hladina
cholesterolu, nadorova onemocnéni, srde¢né-cévni onemocnéni. Maso musi
byt dikladné tepelné zpracovano. Napoje v rychlych obc&erstvenich jsou pfilis
sladké a sycené limonady jsou Casto s kofeinem nebo chininem. Navic provoz

téchto fast foodu je neekologicky kvuli obrovskému mnozstvi odpadui (4).
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5 VYZIVA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Pfedskolnim détem se dost Casto stfidaji chuté. Navzdory tomu maji ale
maly Zaludek. Proto by mély jist v malych porcich nékolikrat denné. Béhem dne
by mélo dité také vypit asi pul litru mléka s dalSimi mléénymi produkty. Tfikrat
az Ctyrikrat tydné by méla byt podavana vajicka, libova masa, ryby a dribez.
Jidlo doplfiujeme lusténinami a ovocem. VétSi pfijem dzusl vede k prijmovému
onemocnéni nasledkem malabsorpce sacharidu. Nékteré studie ukazuji, ze
nadmeérny pfijem dzusl vedl| k obezité a malému vzrustu. DZusy urcité nejsou
vhodné k doplnéni tekutin pfi prdjmovych onemocnéni. Dzusy také snizuji chut
K jidlu. Mnozstvi do 350 ml dZzusu denné je v poradku. V tomto véku je na

roding, aby urCovala jidelnicek ditéte a ne reklama (5).
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6 PITNY REZIM A PITi U DETI

Maminky si ¢asto nevédi rady, jak dité pfinutit napit se. V zapalu hry si totiz
déti Casto neuvédomuiji pocit Zzizné. Tady je par typu na zlepSeni pitného rezimu
ditéte:

e Piti méjte vzdy po ruce a na viditelném misté.

e Zkousejte nabizet ditéti piti i v zapalu hry nebo formou hry.

e Nikdy dité v piti neomezujte.

e Nezoufejte, pokud dité nechce pit z hrnecku.

e  ZkousSejte nejriznéjSi napoje.

e Jdéte svému ditéti prikladem.

e Pitny rezim déti by mél byt v pribéhu celého dne vyrovnany.

e Nezapomente kryt ztraty tekutin pfi zvraceni a prajmech, v horkém lété,
pfi sportu.

e Pamatujte, ze pfijem tekutin mizeme CasteCné nahradit ovocem se
zvySenym obsahem vody nebo vodnatéjsi stravou.

e Meéjte na paméti, Zze mléko a mlé€né vyrobky jsou vydatnou potravinou
obsahujici fadu hodnotnych latek, nejsou v8ak nejvhodnéjSimi napoji

z hlediska pitného rezimu.

Organismus ditéte je slozen z vice jak 2/3 z vody, tudiz ma sklon k rychlému
odvodnéni. Pfi nedostate¢ném pitném rezimu nedochazi ke zfedéni krve a to
vede ke zvySené namaze ledvin. Mohou tak vznikat zaklady pro ledvinové
kameny. Nékolikrat potlaCeny pocit Zzizné v rdmci hry, je uz pozdnim signalem
nedostatku tekutin. Odpafovani vody z povrchu kize, poceni a ztraty vody ze
sliznic, které osychaji vzduchem v pfetopenych mistnostech, patfi mezi dalSi
moznosti ztraty vody z organismu. K praniku infekce jsou pak nachylngjsi
oschlé sliznice. Kdyz se nedostatkem vody dostatecné neziedi stfevni obsah,

muze se Casto objevit zacpa. Pfi kazdém zvySeném stupni teploty, by se mél
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i zvySit pfijem tekutin 0 12 % z celkového denniho pfijmu. PFi kazdém prdjmu se
ztrati 50-150 ml tekutin. Ztraty tekutin ze zvraceni a prijmu je tfeba co nejdfive
nahradit. Daji se nahradit rehydratacnimi solnymi roztoky. Nahradi se tim

i ztraty soli (4).

6.1 Jak se pozna, ze ditéti chybi tekutiny?

Pfi Spatném pitném rezimu, zacnou ledviny zadrzovat tekutiny. Dité moci
méné a tmavsi Zlutou moc€, az prestane vyluCovat uplné. Kdyz je dité lehce
dehydratovano, je unavené, nesoustfedéné, malatné, muze ho bolet hlava a je
méné vykonné. Pfi doplfiovani tekutin sladkymi napoji, se rychleji vyplavuje
inzulin, a tim je snizena hladina cukru v krvi. To se projevi Unavou a poruchou
pozornosti. V pfipadé, kdy dité vypada zbédované, unavené, ma chladné ruce,
oschlou pusu a jazyk, zrychleny tep, zapadlé oc€i, a kdzi stafeckého vzhledu,
mluvime o stfedni az tézké dehydrataci. Pfijem vody je 120-150 ml/kg/den. Do
tohoto pfijmu tekutin se pocitaji i potraviny. Krom hmotnosti ditéte, se da denni

prijem vody urcit i podle véku:

2-3 leté déti ......... 700 ml/den (tekutin)

4-6 leté déti ......... 800 ml/den (tekutin)

10-20 kg déti ...... 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10kg tekutin
20-30 kg déti ...... 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg tekutin (4)

6.2 Vhodné napoje pro déti

Ranni napoj by nemél byt moc hutny, aby dité doplnil no¢ni ztraty tekutin.
Tekutiny je tfeba doplnit fedénou ovocnou $tavou nebo zeleninovou Stavou,
kdyz je dité zvyklé snidat jen Caj, kakao, bilou kavu nebo mléko s vioCkami.
Vhodnymi napoiji jsou ovocné nebo bylinkové €aje, mineralni nebo stolni vody,
vodou fedéné koncentrované dzusy nebo pfirodni ovocné &i zeleninové stavy.
K doslazeni ovocného ¢aje, Ize pouzit med, hroznovy cukr nebo ovocnou Stavu.
Ovocné Caje by se mély kupovat bez aromatizujicich latek. Bylinkové Caje
pouzivejte jen ty, které jsou vyhrazeny pro déti. Vyhybejte se granulovanym
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sladkym &ajum. Pfijem tekutin, mdZeme Cerpat z ovocnych napoju, stolnich vod
a jemné perlivych mineralnich vod s pfichuti nebo bez pfichuté. Neméli bychom
zapominat ¢as od Casu obménovat znacky mineralnich vod. Bohata na hofcik je
Magnézia. Pro spravnou funkci §titné zlazy je nezbytny jod, ktery mame

v Hanackych kyselkach. Zelezo, pottebné pro spravnou krvetvorbu, obsahuiji
zase Podébradky. Minerdlni vody s mensSim obsahem drasliku a sodiku jsou

pro déti vhodnéjsi.

Rady pro rodice:

Kdyz kupujete stoprocentni ovocné stavy, davejte pozor, aby byly vyrobeny
Z hluboce zmrazeného nebo Cerstvého ovoce. Ta by neméla obsahovat Zzadné
konzervacni latky, aromata, ani barviva. Takové to dzusy jsou dobrym zdrojem
kyseliny listové, vitaminua fady B, provitaminu A, vitaminu C a dalSich. Mizeme
je Fedit vodou v poméru 1 : 2 nebo 1 : 1. Opatrné s krabi¢kovym pitim
a ovocnymi nektary. Jejich ovocny podil je pouze 10 - 50 %, a tudiz jsou
dochucovany, barveny a slazeny. Koupé& napoji od firem zabyvajicich se

kojeneckou vyzZivou, je nejlepSi volbou pro vase dité (4).

6.3 Nevhodné napoje pro déti

Nevhodné napoje pro déti (limonady s pfimési kofeinu nebo teinu - kofoly,
cocacoly, slazené ledové ¢erné Caje nebo s pfimési chininu - toniky, pfeslazené
limonady), maji vysoky obsah cukru. Diky tomu jsou déti neposedné,
hyperaktivni nebo obézni, a citi se syté. Bublinky plynu v perlivych napojich
drazdi sliznici Zaludku. Pozor na Sumivé napoje v prasku nebo tabletach, které
obsahuji konzervacni latky, mineraly, nejruznéjsi barviva, ktera zatézuji ledviny
a odebiraji vodu z organismu. Dal$imi nevhodnymi napoji jsou iontové
isotonické a energetické napoje. Jsou slozeny z iontl, kofeinu, taurinu, karnitinu
a stimulacnich latek, které jsou tak akorat svym pomérem pro vrcholové
sportovce. Poziti vétSiho mnozZstvi napoju s umélymi sladidly, muze mit
projimavy ucinek. Nenavykejte dité na moznost okusit alkohol nebo sladkosti

s alkoholem (4).
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7 PLANOVANI JIDELNICKU

Mg wivs

béhem celého tydne. Dulezita je i zdravost surovin, i oblibenost jidel ¢lend
rodiny. Jidla, napoje by mély mit urc€itou chut' a dobfe vypadat, aby dité zaujalo

(6). Co se soleni jidel tyCe, déti od 1 do 3 let, by mély pozfit 2 g soli denné,

a détiod 4 do 6 let 3 g soli denné (7).

V tydennim jidelnicku by nemélo chybét:
- alespon 3x denné obiloviny (tmavé a bilé pecivo, téstoviny),
- nové ,objevené” zdrave jidlo,
- cca 3x denné zeleninu a 2x denné ovoce,
- maximalné 1x za 1 - 2 tydny smazené jidlo s dostatkem zeleniny,
- nanejvys 1 sladkeé jidlo tydné,
- 2-4xvtydnu dalsi druhy masa,
- béhem tydne 2x ryby,

- alespon 2x tydné lusténiny (6).

7.1 Priklad denniho jidelni¢ku pro dité od 1 roku do 3 let

Snidané: Zitny chléb namazany ramou &i florou s vafenym vejcem, rajce.
Svacina: Rozinky s tvarohem, % bananu.

Obéd: Mileté hovézi maso s téstovinami a domaci raj€atovou omackou

s hraskem, hroznové vino bez semen.
Svacina: Malé baleni ovocného jogurtu, ¥ jablka.

Vecere: Zeleninové rizoto, Cervena fepa.
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Napoje béhem dne: Voda, Ctvrt litru mléka, maly hrnek zfedéni neslazené

ovocne Stavy jako soucast jidel.

7.2 Priklad denniho jidelni¢ku ditéte od 3 do 6 let

Snidané: PSenicné cerealie s jahodami a mlékem.
Svacina: Pudink s dusenym jablkem.
Obéd: Rybi filé s bramborem, michany salat

Svacina: Celozrnny toustovy chléb s tvarohovou zeleninovou pomazankou,

paprika.

Vecere: Zape€ena brokolice se syrem (30% tuku v susSiné) s tmavé pecivo 1 ks,

mrkvovy salat.

Napoje b&hem dne: Ctvrt litru mléka, sklenka zfedéné neslazené ovocné $tavy

jako soucast jidel (7).

7.3 Vyzivova pyramida

Na rozdil od dospélych, maji déti vétSi energeticky vydej, vétsi potfebu Zivin

pro vyvoj, tudiz by mély mit i tomu odpovidajici stravu, bohatou na energii

a dostate¢ny pitny rezim dvou litrd tekutin denné. VyzZivova pyramida byla
vytvofena zaCatkem devadesatych let, jakozto ukazatel spravné stravy.
V zékladech pyramidy jsou brambory, ryze, pecivo, téstoviny a obiloviny. Jsou
zdrojem vitamina (obzvlast vitaminy B skupiny), vlakniny, energie, mineralni
latky — Zelezo, vapnik a rostlinné bilkoviny. Alespori poloviny obilovin by méla

byt celozrnna a pozita vicekrat za den. Nad zaklady pyramidy je zelenina

a ovoce. Zelenina je zdrojem kyseliny listové, beta karotenu, vitaminu C,
vlakniny, fosforu, hof€iku, drasliku. Nejlepsi je jist zeleninu syrovou nebo
dusenou, aby byly vitaminy co nejlépe zachovany. V ovoci najdeme pektin, beta

karoten, vlakninu, draslik, vitamin C. Opét je nejlepSi konzumovat ovoce
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syrové. Nad ovoce a zeleninou se ve vyzivové pyramidé nachazi mlécné

vyrobky, mléko, lusténiny, ofechy, vejce, ryby dribez a maso. Mlé&né vyrobky
a mléko jsou prospésné kvali vapniku. Lusténiny, ofechy, vejce, ryby, dribez

a maso, nam doplnuji tuky a bilkoviny, Zelezo, vitaminy skupiny B, a dalSi
mineraly. U vajiCek by se nemél jist vic jak jeden Zloutek denné. Maso zase
spiSe bilé nez Cervené. Na vrcholku pyramidy a tudiz nejméné pouzivané

potraviny by mély byt sladkosti, tuky a sul (8).

Obrazek €. 1 Vyzivova pyramida (8)

7.4 Strasak zvany ,,écka“

Obesel by se bez nich dnes potravinarsky primysl|? Vétsina lidi si mysli, ze
,eCka“ jsou zdravi Skodliva, ale neni tomu tak u vSech. Pismeno E oznacuje na
etiketé vyrobku pFidavek (aditivum) néjaké latky. Aditiva maji riznou funkci:
dodrzuji trvanlivost a konzistenci potravin, vuni, biologickou hodnotu, jsou to
slozky zlepSujici chut, enzymy, kypfici latky, barviva. Na vyrobcich musi byt
oznaceni latky na etiketé mezinarodnim symbolem E + Cislo. Mezi ,,&éCky“ jsou i
latky pfiznivé pusobici, napfiklad E 300 - kyselina askorbova, E 330 - kyselina

citronova, esencialni mastné kyseliny a lecitiny, antioxidanty (4)
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8 PROTEINY

Bilkovina se sklada z dusiku, fosforu, kysliku, siry, uhliku, vodiku. Bilkoviny
jsou neustale obnovovany, protoZe jsou soucasti vSech bunék. Jsou jedinou
zZivinou, ktera obsahuje dusik a siru. V pestré stravé, nahrazuji bilkoviny
10 — 15 % energie (9). Nejcenné&jSimi zdrojem bilkovin je maso (svalovina, jatra
a vnitfnosti obecné), pak vejce, mlé¢na bilkovina, bilkovina brambor, so6jova

bilkovina, bilkovina lusténin a ofechu a bilkovina ovoce, zeleniny a obilovin (10).

Funkce bilkovin:
e z&kladni stavebni latka pro télesné tkané a buriky
e transportni prostfedek pro zelezo, tuky a vitaminy rozpustné v tucich
e vychozi latka pro tvorbu hormon( a enzymu
e  zdroj energie
e obnova bunék a tkani
e udrzovani osmotickych pomér(
e soucast krve, mléka a spermatu

e soucast protilatek a latek na srazeni krve

Doporucena davka bilkovin pro divky do tfi let je 13 g/den a chlapci
14 g/den. Divky mezi &tyfmi az Sesti lety, maji doporuCenou denni davku
bilkovin 17 g a chlapci 18 g. NejvyznamnéjSimi zdroji bilkovin jsou ryby, maso,
vejce, mléko, mlécné vyrobky, vyrobky z obilovin, lusténiny a brambory (11).
Hlavnim zdrojem rostlinnych bilkovin v nasi stravé je pSenice. Hlavni skupiny
rostlinnych bilkovin tvofi prolaminy, histony, albuminy, globuliny a gluteliny.
Gluten tvofi pfes 80 % bilkovin v pSeni¢né obilce. Na gluten (lepek) mohou byt
néktefi lidé precitlivéli. Pfecitlivélost se projevuje chronickym onemocnénim
sliznice tenkého stfeva, zvanym celiakie. Lidé s timto onemocnénim by méli
dodrzovat bezlepkovou dietu. Znamena to vyloucit ze stravy potraviny
z pSenice, zita, jeCmene a ovsa. Pro tvorbu bilkovin télu vlastnich a tvorbu
dalSich metabolicky aktivnich latek, potfebuje organismus bilkoviny z potravy,
které obsahuji aminokyseliny. Energeticka hodnota bilkovin je 17 kJ/g (11).
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Déleni bilkovin podle puvodu:

ZivociSné
rostlinné

mikrobialni (14)

Rozdéleni proteinti dle postradatelnosti pro organismus:

Esencialni aminokyseliny: tryptofan, treonin, lysin, fenylalanin,
methionin, valin, ozoleucin, leucin, jsou nezbytné pro organismus,
protoZe si je naSe télo nedokaze samo vytvofit a musi je pfijimat
Vv potrave.

Semiesencialni aminokyseliny: tyrosin, arginin (obdobi ristu), histidin
(aby nedoslo k selhani ledvin), jsou nezbytné v urcitych situacich.
Neesencialni aminokyseliny: asparagin, kyselina asparagova,
hydroxyrolin, prolin, cystein, tyrozin, ornitin, alanin, taurin, serin,
glutamin, kyseliny glutamova, glycin, jsou také nezbytné, ale télo si je

dokaze vytvorit (9).

Nedostatek bilkovin ve vyziveé:

Marasmus — objevuje se pfi nedostateCném pfijmu bilkovin a energie,
pfi ¢emz je zachovan pomér zivin. Dochazi k velkému snizeni
télesného tuku, objevuje se svalova ochablost s velmi nizkou
hmotnosti. Vznika porucha metabolismu mineralt a vitamina.

Kwashiorkor — nastava také pfi nedostateCném pfijmu bilkovin, ale
s dostatkem energie (sacharidy). Clovék trpi nizkou hmotnosti,

svalovou ochablosti a otoky. M& vSak normaini vrstvu tuku (15).
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9 SACHARIDY

Sacharidy skladaji se z kysliku, vodiku a uhliku (11). Jsou pohotovostnim

a rychlym zdrojem energie pro organismus, nejdulezitéjSi Zivinou pro mozek,

ktery tak spotfebuje 25 % glukozy v téle. Zasobarna cukru je uloZzena v jatrech

a ve svalech ve formé ZivocCiSného zasobniho polysacharidu glykogenu.

Metabolickym centrem sacharidl jsou jatra. 1 g gluk6zy ma 17 kJ (9,13).

Funkce sacharidi:

jsou soucasti podpurného systému kosti a pojiva

maji antiketogenni ucinek pfi pfisunu mensim nebo rovno 50 g/den
udrzuji acidobazické rovnovahy

jsou soucasti heparinu

zdrojem energie

zasobni latka pro svalovou praci

jsou soucasti mukopolysacharidu (sloueniny bilkovin a sacharid()

udrzuji hladinu glukézy v krvi

Nedostatek sacharidl vede k porucham latkové vymény tukl a k poruse

acidobazické rovnovahy. Sacharidy tvofi 55 — 60 % celkového energetického

pfisunu. Zdrojem sacharidi je ovoce, zelenina, sladkosti, mléko a obiloviny.

Rychlost vstfebavani a tim vyuziti sacharidd, je ovlivnéna slozenim potravy

(11).

Rozdéleni sacharidl podle chemické struktury:

a)

Monosacharidy (fruktéza, galakt6za, glukdza)

Délime je na aldozy a ketdzy. Podle poctu uhliki v molekule jsou
vyznamné pentozy a hexozy. Pod pentozy spada D-ribdéza (soucast
RNA), D-ribuléza (meziprodukt fotosyntézy), L-arabindéza (zaklad
hemicelul6z, bakteridalnich polysacharidi a mnoha glykosidud).
Nejvyznamnéjsi hexdza je glukdza. Spolu s fruktdézou ji obsahuje ovoce
(20 - 12 %), med (35 %) a nékteré druhy zeleniny. Glukéza je

prumyslové vyrabéna hydrolyzou Skrobu.
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b) Disacharidy (malt6za, lakt6za, sachar6za)
Vznikaji slou¢enim dvou molekul monosacharidi a odstépeni

molekuly vody.

c) Oligosacharidy (stachoza, rafindza aj.)

Nejvyznamnéji se vyskytuji v luSténinach (4 — 5 %).

d) Polysacharidy (glykogen, 8krob, pektiny, celuléza, zasobni
polysacharidy a polysacharidy se zvlastnimi funkcemi)
Arabinéza, frukt6za, mandéza, galakt6za a glukéza, jsou stavebnimi
slozkami polysacharidd. Celul6za je malo reaktivni a nerozpustna ve
vodé. Skrob nalezneme v mensi mife v lusténinach, bramborech,

obilovinach.

e) Heteropolysacharidy (mukopolysacharidy, pektin, hemicelul6za (11).

9.1 Traveni a metabolismus sacharidu

Jediné monosacharidy se vstfebavaji v tenkém stfevé primo. Aby vznikla
monosacharidy. Disacharidim a polysachariddm pomahaji v rozkladu enzymy
v tenkém stfevé. V dutiné Ustni zacina traveni Skrobu pUsobenim slinné
amylazy za neutralniho pH, které se ovSem zastavi v kyselém pH zaludku, ale
dale pokracuje v tenkém stfevé. Tam je opét zahajeno $tépeni amylazou, diky
slinivce. SloZitym procesem se Skrob pfeméni na maltézu, jejiz Stépeni
pokraCuje na kartaovém lemu enterocytl (stfevnich burikach). Vznika laktéza,
sacharéza, &i zlstane maltéza. Tyto monosacharidy jsou pfes enterocyty
preneseny do krevniho obéhu — portalniho obéhu, kterym se dostanou do jater.
Kdyz se disacharidy nerozstépi v tenkém stfevé, rozlozi je bakterie v tlustém
stfevé. Vzniklé latky na sebe vazou vodu, a tak vznika vodnaty prajem.
Lusténiny obsahuji nékteré polysacharidy (stachyo6zu, rafin6zu) ve slupkach,
které zpUsobuji nadymani a zazivaci potize.

To vede k plynatosti, pfipadné prajmu (9).
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Prirodni kaloricka sladidla:
e  Bily cukr
e  Hnédy cukr
e  Pfirodni titinovy cukr
e Melasa
e Med
e Javorovy sirup
e JeCmenny slad, ryZzovy slad, ryzovy sirup, pSenicny sirup,
kukufiény sirup
e Jable¢ny koncentrat

e Sirup z agave

Prirodni nekaloricka sladidla:

e Pf¥irodni sladidlo stévie (9)

9.2 Vldknina

Vlakninou jsou nazyvany rostlinné polysacharidy, které odolavaji enzymim
v tenkém stfevé. Mezi vlakninu se fadi i lignin a nerozpustné produkty
Maillardovy reakce, kdy reaguji dusikaté latky se sacharidy. V tlustém stievé se
bakterie postaraji o rozpustnou i nerozpustnou viakninu (2. Pentdzy a hexdzy
(xyl6za, arabinéza, mandza, galaktoza, glukoza), jsou hlavnimi ¢astmi tvofici
fetézce vlakniny, dale uronové kyseliny a jejich estery z monosacharidovych

derivatl. Vlaknina také obsahuje fenylpropanové jednotky.

Typy viakniny dle jeji rozpustnosti:

e Rozpustna vldknina — modifikované celulézy, modifikované S$kroby,
polysacharidy mofskych fas, rostlinné slizy, pektiny, beta-glukany a ¢ast
hemicelul6z. Vlaknina vaze vodu, bobtna a tvofi rosolovité roztoky.
Pektin je tvofen fetézcem Kkyseliny galakturonové, na néjz jsou

navazany postranni fetézce z molekul galaktozy a arabindzy.

31



¢ Nerozpustnd vlaknina — lignin, ¢ast hemicelul6z a celuléza. Pro vlakninu
jsou typicka silna vlakna. Celul6za je sloZena zlinearné fazenych
glukoézovych viaken a je soucasti semen, hliz, membran bunék rostlin
a jejich plodd. Vétvenou molekulu maji hemicelulézy, které jsou sloZzeny
z molekul arabinézy, galaktozy, xyl6zy. Lignin z fenylpropanovych

jednotek, se nachazi v celeru, fedkvickach, kedlubnach a mrkvi.

9.2.1 Zdravotni u€inky vlakniny

Obsah nerozpustné vlakniny, zpusobujici tuhost potravin, pfispiva
k neutralizaci kyselin a tim prevenci zubniho kazu, odstranuje zubni plak
a pomaha ke zpevnéni Celisti a zubd. Rozpustna vldknina sniZuje pfijem
potravy, pocit hladu a zpomaluje postup potravy Zaludkem. Nerozpustna
vlaknina snizuje dobu prichodu potravy tenkym stfevem a zvétSuje objem
traveniny, omezuje se vstfebavani Skodlivin sténou stfeva. Dale se pomaleji
vstfebava glukéza, ZluCové kyseliny, klesa hladina cholesterolu v krvi. Diky
zadrZovani vody a pomnoZeni se bakterii, zvétSuje nerozpustna vilaknina
mnozstvi traveniny v tlustém stfevé. Vyprazdnovani je CcastéjSi, stolice
obsahlejsi, a pruchod traveniny rychlejSi pomoci zrychlené peristaltiky. V obou
stfevech klesa doba styku Skodlivych latek se stfevni sliznici. Doporu¢ena
denni davka vlakniny pro déti se spocita ,vék + 5 g“. Napt. 4 leté dité potiebuje
9 g vlakniny za den. Nedostatek nebo vyrazny nadbytek viakniny mize zpUsobit

zacpu.
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10 LIPIDY

Tuky jsou dalSim dullezitym zdrojem energie, jak zivocisné, tak rostlinné.
Maji kalorickou hodnotu 37 MJ/g. Jejich sloZeni je z esterl vy$Si mastnych
kyselin,
rozpoustédlech (ether, chloroform, etanol), kdezto ve vodé se nerozpousti. Jsou
dulezitym prvkem bunék. Dulezitymi lipidy v organismu jsou mastné kyseliny ve
formé fosfolipidl, glyceridid a volny a esterifikovana cholesterol. Tot vSe je
soucasti lipoproteini. Pro Clovéka jsou nejvyznamnéjsi vysoce nenasycené

mastné kyseliny - fytostanoly, fytosteroly (rostlinné oleje), konjugované kyseliny

alkohold a jejich derivatd. Lipidy se rozpoustéji v organickych

linolové (rybi oleje (9,11).

Funkce lipida:

slouzi jako izola¢ni material pro vnitfni organy

chrani kazi proti vysychani

chrani proti chladu

jsou nosici nezbytnych mastnych kyselin

pro vitamin D jsou stavebnim materialem

je z nich vychozi material pro tvorbu tkafiovych hormon
jsou soucasti bunéCnych membran

nositeli vitamina rozpustnych v tucich (A, D, E, K)

zdrojem energie (11)

Rozdéleni lipida dle slozeni:

Jednoduché (vosky, glyceridy)
SloZené (lipoproteiny, sfingolipidy, glykolipidy, fosfolipidy apod.)
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Rozdéleni lipidl podle nasyceni:

Nasycené mastné kyseliny
Jako soucast zivociSnych tukld se nachazi napfiklad v rybach, mésle
a sadle, vnitfnostech, mase, vejcich, kde se vyskytuje zarover

i cholesterol.

Nenasycené mastné kyseliny

Rostlinné oleje jsou sloZeny z nenasycenych mastnych kyselin —
kyselina linolova, kyselina linoleova a kyselina arachidonova. Jsou
nepostradatelné pro latkovou vyménu. Ridi nékteré Zivotné dllezité
procesy Vv organismu, zvysuji pusobeni lipotropniho cholinu, urychluji

vylu€ovani cholesterolu z organismu.
Mononenasycené mastné kyseliny
Polynenasycené mastné kyseliny

Mezi polynenasycené mastné kyseliny patfi esencialni kyseliny —

kyselina linolova, linolenova, eikosapentaenova, dokosahexaenova,

a jako neesencialni je kyselina arachidonova, timnodova, klupadonova

a cervonova (9).

Typy pro Setreni tukem pfi pripravé stravy:

pfi pfipravé zalivky odméfit pfesné mnozstvi olej

k pfipravé salatl pouzivat misto oleje a majonézy nizkotuény jogurt
pro mazani pouzivat vyrobky se snizenym obsahem tuku

mazat chléb a pecivo jen tenkou vrstvou tuku

pro pfipravu omacek nahradit majonézu jogurtem

pfipravovat zeleninové omacky zahusténé moukou nebo uvafenymi

ovesnymi vloCkami

omacky zafazovat do jidelnicku zfidka
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pfi marinovani odsat prebytecny tuk

davat pfednost vareni, duseni, pe€eni v alobalu

stavy z masa nezahustovat tukem

kUZzi z dribeze po uvareni odstranit

maso nepripravovat na tuku, podlit vyvarem z masa

volit netu€¢na masa, viditelny tuk odstranit

upravovat co nejméné pfilohy s tukem (hranolky, krokety, bramboracky)
varit co nejméné pfiloh z mouky a tuku (noky)

k zahusténi pouzit mléko, kasi z obilovin, vafené brambory
nezahustovat polévku jiSkou z mouky a tuku

pouzivat fimskou nadobu nebo nadobi s teflonovym povrchem
dusit v pare nebo ve vlastni stavé bez tuku

odmeérfovat mnozstvi tuku pro pfipravu stravy

sbirat tuk po pfipravé polévek a gulasu

pouzivat mfizku na odvadéni tuku pfi tepelném opracovani masa

pred pfipravou masa odkrojit viditelny tuk (11)
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11 MINERALNI LATKY

Sodik

Sodik udrzuje vodni rovnovahu, homeostdzu krve a staly osmoticky tlak
v téle. Jako zdroj sodiku je kuchyriska sul, z potravin jsou to uzeniny a solené
ryby. Nedostatek sodiku mize nastat pfi dlouhotrvajicich prijmech, kdy dochazi
k dehydrataci. Pfi nadbytku sodiku se mlUze objevit hypertenze a ledviny jsou

vice zatizené.

Draslik

Tak téZ jako sodik udrZzuje osmoticky tlak a acidobazickou rovnovahu. Je
dulezity pro €innost srde¢niho svalu a ostatnich. Zdrojem drasliku jsou ofechy,
ovoce, rostliny, celozrnné cerealie a maso. Pocenim, zvracenim, prujmy
a vysokymi ztratami drasliku ledvinami, mizZe nastat jeho nedostatek drasliku,
ktery se projevi svalovou slabosti, arytmii a zvySuje krevni tlak. Nadbytek
drasliku naopak snizuje krevni tlak, zpomaluje srde¢ni Cinnost, zpusobuje

ochablost dychacich svalu a svalovou obrnu.

Vapnik

Diky vapniku nam spravné funguje pfevodni systém srdce a srazeni krve pfi
prevadéni protrombinu na trombin. Vapnik se pfevazné nachazi v kostech.
Jeho zdrojem jsou syry, tvaroh, jogurty, zakysané mlécné vyrobky, mléko a jiné
mlécné vyrobky, tvrda pitna voda, zelenina, sardinky, lusténiny a ofechy.
Nedostatek vapniku vede k osteoporéze. Vitaminu D je zapotfebi pfi
metabolismu vapniku. Proto pfi jeho nedostatku dochazi k osteomalacii.
Nedostatkem vapniku muze také dojit ke zvySené nervosvalové drazdivosti
a vmensich pfipadech az k tetanii. Disledkem intoxikace vitaminu D nebo
nadprodukci parathormonu, dochazi k nadbytku vapniku, a tim jeho ukladani do

sliznice ledvin, plic a zaludku.
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Fosfor

Je pfitomen vzubech a kostech, je soucCasti nukleovych kyselin,
fosfoproteinu a fosfolipidl. Dale je fosfor nositelem vazeb prenasejicich energii.
Lusténiny, vajeCny Zloutek, tavené siry, ryby, mastné vyrobky, maso, mlé¢né
vyrobky, mléko, to vSe jsou zdroje fosforu. U rostoucich zen, kojicich matek

a téhotnych Zen, je vhodny vétsi pfijem fosforu.

Hor€ik

HofCik najdeme pfevazné v kostech a svalech, sniZuje nervosvalovou
drazdivost a je soucasti mnoha enzymd. Zdrojem hoiciku jsou lusténiny,
obilniny, ofechy, mlééné vyrobky, mléko a zelené &asti rostlin. Unava, arytmie,
kfeCe a zvySeni nervosvalové drazdivosti, nastavaji pfi nedostatku horcCiku.
Dlvodem nedostatku hof¢ikl muze byt malabsorpce. V téhotenstvi je zvySena

potfeba hofciku.

Sira
Je soucasti glutathionu, pojivovych tkani, aminokyselin methioninu
a cysteinu. Jako zdroje siry jsou mlé€né vyrobky, vejce, bilkoviny rostlinného

i zivo€iSného puvodu. K nadbytku, ani nedostatku siry u ¢lovéka nedochazi.
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12 STOPOVE PRVKY

Zelezo

Ugastni se prenosu kysliku, podili se na transportu elektronti v dychacim
fetézci, je soucast myoglobinu ve svalech a hemoglobinu v ¢ervenych
krvinkdch. Zdrojem Zeleza je maso, zelenina, ovoce, Zzloutky, jatra, Spenat.
Existuje spousta faktor, které nepfiznivé ovliviuji vstfebavani Zeleza. PFi
nadbytku muZe Zelezo sniZovat vstfebavani zinku. Uginnost Zeleza, se zvySuje
s vitaminem C. B&hem ztraty krve, se snizuje i davka zeleza. Vétsi pfijem
Zeleza by mély mit téhotné a kojici Zzeny. Nedostatkem Zeleza byva snizena
obranyschopnost, fyzickd a psychickd vykonnost, projevuje se Unava,

nedostatek Zeleza v kostni dfeni a krevni plazmé.

Zinek

Zinek ovliviuje hojeni ran, rust tkani, diky nému spravné funguji muzské
pohlavni organy pfi tvorbé spermii a testosteronu v Leidigovych bunkach,
napomaha pfi tvorbé inzulinu, je sou€asti mnoha enzymu podilejicich se na
syntéze nukleovych kyselin, na Stépeni bilkovin, na energetickém metabolismu
a jinych. Zinek se nachazi v prostaté, pankreatu, rohovce, sitnici a pojivovych
tkani. Zdrojem zinku jsou pFfevazné mofrsti korySi, celozrnné cerealie, kakao,
vejce, mléko, syry a maso. Nedostatkem zinku je zpomalen proces hojeni ran,
vypadavaji vlasy, jsou poSkozené nehty a klze, projevuje se Spatna funkce

pohlavnich organd, zplsobuje retardaci vyvoje a rlstu.

Jod

Ugastni se na tvorb& hormond $titné Zlazy, a tim ovlivnéni bazalniho
metabolismu. Zdrojem jodu je jim obohacena kuchyriska sul, mléko, vejce,
mofsti ZzivoCichové, morFské ryby a mofska voda. Pfi nadbytku i nedostatku jodu
se mohou objevit problémy se Stitnou zlazou. Nedostatkem jédu béhem
téhotenstvi, muze dojit k poruse vyvoje nervového systému novorozence Ci

kojence. Pfi nadbytku jédu hrozi hypertyreéza.
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Selen

Je soucasti enzymu glutathionperoxidazy podilejici se na odstranovani
volnych radikalt a peroxidu z bunék. Nejvice je selen obsazen v paraofechach,
ofechach, chfestu, mase a morskych produktech. Nedostatek selenu vede ke
kardiomyopatii a vzniku nadord mocového méchyfe, Zaludku a jicnu. PFi
zvySeném mnozstvi dochazi k poskozeni srdeCniho svalu, nekréze jater, zméné
nehtl, vypadavani vlasll a zapachu €esneku z Ust. Edémy plic se objevuji pfi
akutni otravé. Mnozstvi selenu v rostlinné potravé zalezi na jeho mnozstvi

v pudé, kterého u nas neni moc.

Fluor

Je stavebni slozkou zubu a kosti, kde se také uklada. Zdrojem jsou moiské
ryby, €aj, pitha voda. Nadmérnym pfijmem fluoru se objevuji teCky na zubni
skloving a zuby se stavaji kiehkymi. Spatnym ukladanim vapniku do kosti

a zvySenou kazivosti zubu se projevuji nedostatky fluoru.

Hlinik

Hlinik je obsazen v Caji, potravinach rostlinného puvodu, v népojich
skladovanych v hlinikovych obalech a potravinach, které pfijdou do styku
s hlinikovym nadobim. Nadbytek hliniki byva spojen s Alzheimerovou

chorobou.

Méd

Je dulezitym prvkem pro tvorbu pigmentu a vlasu, ovliviiuje krvetvorbu, je
soucasti enzymu podilejicich se na buné&ném dychani, nachazi se v ledvinach
a nehtech. Zdrojem médi je maso, vejce a potraviny, co se dostaly do styku
s médi. Nedostatkem médi jsou poruchy elasticity cév, osteopor6éza, opozdéni
rustu, pseudorachitis, poruchy rastu nehtu a vlast a anémie. KfeCemi
a poruchami ledvin, demenci, hromadénim médi v mozkovych jadrech a jaterni

cirhézou se projevuje nadbytek médi.
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Mangan

Je dulezity pro spravnou funkci nervového systému, pro funkci mineralizace
kosti a metabolismus meédi. Zdrojem manganu je zelena listova zelenina, kakao,
&aj, celozrnné ceredlie a ofechy. Spatna mineralizace kosti a opozdéni rastu
jsou nasledky nedostatku manganu. Poruchy nervového systému, ke kterym

dochazi spiSe v manganovych dolech, jsou projevy nadbytku manganu.

Kobalt
Je soucasti vitaminu Bi, vlidském téle. Dale je aktivatorem enzymu.

Nachazi se ve vnitfnostech, mléce a mase (11).

Chrém
Chrom stimuluje ucinky inzulinu, tim zvySuje gluk6zovou toleranci. Zdrojem
jsou celozrnné obilniny, ofechy, syry a maso. Pfi nedostatku chromu se snizi

glukézova tolerance a opozduje se rust (9).
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13 VITAMINY

Vitaminy jsou latky, které neni ¢lovék schopen sam si v téle vytvofit, a proto
je musi pfijimat v potravé. Mame vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K
a vitaminy rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny B a vitamin C (13). Potfebu
vitaminG ovliviiuje mnoho faktor(: téhotenstvi, zdravotni stav, laktace,

stravovani, zpusob Zivota, pohlavi a vék.

Biologické funkce vitamin:
e |atkova vyména vody,
e syntéza hormond, syntéza sterina,
e latkova vyména mineralnich latek a stopovych prvkd,
e syntéza pirimidinu a purind, syntéza nukleovych kyselin
e syntéza tuku, sacharidll, aminokyselin a bilkovin,

. katabolické a anabolické funkce.

Vitamin A (retinol)

Vitamin A je podstatny pro proces vidéni, pro funkci a stavbu sliznic a kuze,
pro rozvoj bunék a tkani, pro imunitni systém a rast. Najdeme ho v jatrech,
vejcich, mléénych vyrobcich a mléce (11). Dale v tuénych rybach, masle, mrkvi,
brokolici, listové zelening, sladké Cervené paprice, mangu, dyni, melounu
kantalup a suSenych merunkach (16). Nedostatek vitaminu A vede k snizeni
obranyschopnosti, poSkozeni kosti a kiize, poruSe rlstu, slepoté a Serosleposti
(11). PFi akutnim predavkovani vitaminem A, muze dit€ byt ospalé, trpét
nevolnosti, zvracet, mit dvojité vidéni, obrnu hlavovych nervd. Chronické
predavkovani vede k anorexii, neprospivani, svédéni kuze, mize se vyskytnout
vypadavani vlasu, dochazi k zanétim koutkl ust, loupani kiize na chodidlech

a dlani, dité se hufe pohybuje a je podrazdéné (17).

Beta — karoten
Plsobi jako antioxidacni latka, je predstupen vitaminu A. Je obsazen

v masle, zeleniné a ovoci.
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Vitamin D (kalciferoly)

Reguluje metabolismus a vstfebavani fosforu a vapniku. Zdrojem jsou
houby, kvasnice, margariny s vitaminem D, mlé&né vyrobky, mléko, Zloutek,
moiské ryby, olej a rybi tuk. ZvySeny krevni tlak, snizena odolnost proti
infekcim, sniZeni svalového tonu, u starSich osob osteoporéza, u déti kfivice, to
jsou nasledky nedostatku vitaminu (11). Nasledkem predavkovani vitaminem D,
je dité zmatené, podrazdéné, pobledlé, spavé, hypotonické, nema chut k jidlu,
miva zacpu, Casto zvraci, ma nadmérnou Zzizen, €¢asto moci, dehydratuje se
(17).

Vitamin E (tokoferoly)

Slouzi jako ochrana buné&nych membran, podporuje imunitni systém
a chrani proti oxidaci krevnich tuku. Nalezneme ho v ofechach, semenech,
obilnych kliccich a rostlinnych olejich. Déle také v tufaku, lososu a avokadu
(16). Jeho nedostatek se mUze projevit poruchou nervového systému, latkové

vymeény svalu, nefunkénosti bunéénych membran a zvySené oxidace ,zlého

cholesterolu.

Vitamin K

Mineralizuje pojiva a kosti, ovliviuje srazlivost krve a syntézu bilkovin.
Nachéazi se v ovoci, obilovinach, vejci, jatrech, rybach, masu, mléce a zelené
zeleniné. Nedostatkem vitaminu K se objevi zvySena lomivost kosti,

pravdépodobnost osteoporozy a poruchy srazlivosti krve.

Vitamin B; (thiamin)

Ovliviiuje cinnost nervové tkané, pfeménu energie a latkovou vyménu
sacharidd a bilkovin. Brambory, ryby, jatra, maso, lusténiny a celozrnné
obiloviny jsou zdroj vitaminu B;. Nedostatek vitaminu B; zpUsobuje otoky,
ochrnuti svalstva, svalovou slabost, neurologické pfiznaky a poruchy latkove

vymeény sacharidu.
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Vitamin B, (riboflavin)

Ma centrélni Ulohu v latkové vyméné, je soucasti koenzym( a enzymd.
Zdrojem jsou celozrnné obiloviny, vejce, ryby, maso, mlé€né vyrobky a mléko.
Nedostatkem vznika chudokrevnost, zanéty sliznic, jazyka, kize a poruchy

rastu.

Vitamin Bg (pyridoxin)

Je dulezity pfi tvorbé hemoglobinu, v imunité a nervovém systému, ucastni
se latkové vymeény bilkovin a jinych Zivin, je soucasti enzym(. Tento vitamin
obsahuji banany, brambory, Iusténiny, =zelenina, jatra, ryby a maso.
Neurologické poruchy, zanéty nervu, chudokrevnost, zanéty sliznic a kize jsou

v disledku nedostatku vitaminu Be.

Niacin

Podili se na obnové DNA, pfepravé vapniku, mnoha funkci pfi latkové
vyméné a je soucasti enzyml. Jeho zdrojem je zrnkova kava, ofechy,
brambory, obiloviny, vejce, mléko, ryby, vnitfnosti a maso. Nedostatkem tohoto

vitaminu vznikaji psychické poruchy, prajmy, zanéty kuze a sliznic.

Kyselina listova

Ovliviuje nervovy vyvoj plodu, latkovou vyménu bilkovin, tvorbu krve
a burky. Vejce, mléko, jatra, maso, brambory, obiloviny a listova zelenina tvofi
zdroje kyseliny listové. Z jejiho nedostatku jsou poruchy tvorby a déleni bunék,

chudokrevnost, vrozené vady a neuralni defekty novorozencu.

Vitamin Bi, (cobalamin)
Ugastni se tvorby krve, latkové vymény Zeleza, bilkovin a tuk(. Vitaminu B,
je hodné v kyselych okurkach a zelim, mlé&nych vyrobcich, mléce, vejcich,

rybach, mase a jatrech. Nedostatek zpusobuje chudokrevnost.
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Kyselina pantotenova
Pusobi na syntézu steroidd, cholesterolu a mastnych kyselin, je soucasti
latkové vymeény tukd, bilkovin a sacharidi. Zdrojem kyseliny pantotenové jsou

lusténiny, celozrnné obiloviny, mléko, maso, ryby a jatra.

Biotin

Je pfitomen pfi latkové vyméné tukd, aminokyselin a cukrd. Najdeme ho
v zampionech, CoCce, Spenatu, ovesnych vloCkach, ofechach, vejcich, mléce,
séje a jatrech. Z nedostatku jsou deprese, nechutenstvi, télesna slabost, zanéty

spojivek a klze.

Vitamin C

Vitamin C je antioxidacni latka, soucCast enzymu( ovliviujicich tvorbu
katecholamind, karnitinu, pojiva a latkovou vyménu aminokyselin (11). Dostatek
ho mame v bramborach, v ovoci hlavné v citrusech, kiwi, ¢erném rybizu,
jahodach a v zeleniné predevsSim listové, fazolovych kli¢cich, rajCatech,
Cervenych a zelenych paprikach (16). Nedostatkem se vyskytuji psychickeé

poruchy, krvaceni do sliznic a kuze, poruchy tvorby a rastu kosti (11).
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PRAKTICKA CAST
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Cile:

Ci: Zjistit sou€asny stav dodrZzovani doporuc¢eného zastoupeni Zivin a pestrosti
stravy ve vybranych predskolnich zafizeni.

C,: Zjistit zajem rodicu o jidelniCky svych déti v jeslich/Skolkach.

Cs: Zjistit informovanost rodi€u o zdravé vyzivé.

C4: Zjistit, kterou nezdravou potravinu konzumuji déti nejCastéji.

Hypotézy:

H,: Domnivam se, Zze mnou sledované objekty budou dodrZovat doporucené
zastoupeni Zivin a pestrost stravy.

H,: Pfedpokladam, Ze minimalné 75 % rodi€u se zajima o jidelniCky svych déti
v pfedskolnich zafizenich.

Hs: Pfedpokladam, Ze vic jak 50 % rodi€l se zajima o zdravou stravu svych
déti.

H4: Domnivam se, Ze nejCastéjSi nezdravou potravinou, kterou déti konzumuiji,

budou sladkosti.

Metodika vyzkumu:

Ve vyzkumu byla pouzita kvantitativni metoda. Celkem jsem oslovila 386
respondentl z plzeniského kraje. Do jeselskych zafizeni po Plzenském kraji
bylo rozdano 106 dotaznikl, ze kterych se navratilo 88 dotazniki (83%),
znazornéno grafem €. 1. Do matefskych Skol v Plzefiském kraji bylo rozdano
280 dotaznikl, z nichZz se jich vratilo 212 (76%), znazornéno grafem ¢&. 2.
Setfeni probihalo mezi 2. 9. 2013 az 28. 2. 2014 sbé&rem dat ve vybranych
predSkolnich zafizenich. Dotaznik obsahoval 18 uzavienych otazek a jednu

tabulku k vyplnéni.
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14 VYSLEDKY SETRENI

Celkem bylo do jeselskych zafizeni rozdano 106 dotaznikd. Z toho jich bylo
vypInéno 88. Jejich navratnost tak byla 83 %. Do matefskych Skol jsem rozdala

280 dotazniku. Vratilo se mi jich 212, coz byla 76 % navratnost.

Graf €. 1. Navratnost dotazniku z jeselskych zafizeni.

= vraceno
© nevraceno

Graf €. 2. Navratnost dotaznikd z matefskych Skol.

mvraceno
" nevraceno
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Zkoumané objekty:

1. Jeselské zafizeni
Puskinova 5
301 00 Plzen

2. Jeselské zafizeni
Na Celchu 33
326 00 Plzen

3. Jeselské zarizeni a Matefska Skola Harmonie
Jefabinova 220
337 01 Rokycany

4. Jeselské zafizeni a Materska Skola
Michlova 565
344 01 DomaZlice

5. Jeselské zafizeni a Matefska skola
Sadovéa 1356
347 01 Tachov

6. 90. Matefska Skola
Zapadni 7

323 00 Plzen

Zastoupeni zZivin v jidelniécich

Hypotéza - Hi:

Domnivam se, ze mnou sledované objekty budou dodrzovat doporucené

zastoupeni zZivin a pestrost stravy.

48



Hypotéza potvrzena

Tato hypotéza byla potvrzena dle pfilohy €. 1 — Zastoupeni zZivin v jidelni¢ku
jeselského zafizeni, Puskinova 5, 301 00 Plzen. Trojpomér zakladnich Zivin

(bilkovin, tukl, sacharidl) je vyvazeny, snizené je pomérné zastoupeni tukl

z celkového energetického pfijmu. Déle je vjidelnicku méné zastoupena
kyselina linolov4, vapnik, Zelezo, vitamin B, vitamin PP a vitamin C. Naopak se
ceni vySSiho zastoupeni vitaminu A, vitaminu B; a snizeného mnozstvi

cholesterolu. Vapnik odpovida vyzivové davce pro vék déti do 3 let.

Déale hypotézu potvrzuje pfiloha €. 2 — Zastoupeni Zivin v jidelnicku
jeselského zafizeni, Na Celchu 33, 326 00 Plzeh. Zastoupeni trojpoméru
zakladnich Zzivin je v pofadku. Méné je opét kyseliny linolové, Zeleza, vitaminu
PP a vitaminu C. Dobfe naplnéna je davka vapniku, fosforu, vitaminu A,

vitaminu B; a vitaminu B, Vlaknina se pohybuje v normé dle daného véku.

Také hypotézu potvrzuje pfiloha €. 3 — Zastoupeni Zzivin v jidelni¢ku
jeselského zafizeni, Jefabinova 220, 337 01 Rokycany. V zakladnim trojpoméru
zivin byly podhodnoceny sacharidy a tuk( je zastoupeno vétSi mnozstvi nez
doporucené. Zastoupeni vapniku, zZeleza, a vitamin PP je nizSi nez uvadi
doporu¢ena norma, nepatrné je snizené mnozstvi vliakniny a nepatrné zvyseny

cholesterol. Pochvalit mizeme za vys$si davky vitaminu A, vitaminu B,
a vitaminu B,. VSe ostatni je v pofadku.

Hypotézu potvrzuje i pfiloha €. 4 — Zastoupeni Zivin v jidelnicku jeselského
zafizeni, Michlova 565, 344 01 DomaZlice. Trojpomér zakladnich zivin (bilkovin,
tukd, sacharidl) je vyvazeny. Je zde ale zastoupeno malo vapniku, Zeleza,
vitaminu PP, vitaminu C a vlakniny. Hezké je tu zvySené mnozZstvi vitaminu A,

vitaminu B, vitaminu B, a hodnota cholesterolu.

Nakonec nam hypotézu potvrzuje pfiloha €. 5 — Zastoupeni Zivin v jidelnicku
jeselského zafizeni, Sadova 1356, 347 01 Tachov. Je splnéno zastoupeni
trojpoméru zakladnich zivin. U vapniku je nepatrné snizené mnozstvi. Vysledky
vykazuji nedostatek Zzeleza, vitaminu PP a vitaminu C. Naopak dostatek
fosforu, neuvéfitelné vitaminu A, dostatek vitaminu B; a vitaminu B,. Vlaknina je

mirné snizena.

49



Chtéla bych podotknout, Zze pFedskolni zafizeni v zasadé splfuji dana
doporuceni, nebot’ nelze soudit podle jednomésicniho jidelni¢ku. Napfiklad to
co bylo vjednom jidelni¢ku sniZzeno, muze byt ve druhém zvySeno, a tim
dorovnano. Krom legislativy a jinych doporu€eni, se musi vychazet s financemi
pro hospodareni s potravinami, po¢tem déti, mnozstvim jednotlivych porci podle

véku a dalSim.

Pestrost jidelnicku

Tabulka €. 1. Pestrost jidelnicku 90. Matefské Skoly, Zapadni 7, 323 00 Plzen

POKRMY HODNOCENI JIDELNICEK

Polévky cetnost hodnoceni
PFfevazné zeleninové 12x za mésic 1 9 0
Lusténinova minimalné 3x za mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
Zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlo¢ky, krupky, | 1 5 1

pohanka, bulgur, kuskus...) 4x za mésic

Kombinace polévek a hlavnich jidel 1 17 1
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x za mésic 1 6 1
Ryby 2x za mésic, 3x za mésic 2 body 1 nebo 2 1 0
Vepfové maso maximalné 4x za mésic 1 4 1
Bezmasé jidlo 4x za mésic (véetné lusténin, pokud jsou | 1 1 0

nabidnuty bez masa)

Nejsou zafazeny uzeniny 1 0 1
Sladké jidlo maximalné 2x za mésic 1 2 1
Napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1 1
Lusténiny 1x za mésic, 2x lusténiny za 2 body 1 nebo 2 1 1
Prilohy
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Obiloviny (té€stoviny, ryze, kuskus a jiné) 7x za mésic 1 6 0
Houskové knedliky maximalné 2x za mésic 1 1 1
Zelenina

Zelenina Cerstva minimalné 8x za mésic 1 5 0
Tepelné upravena zelenina minimalné 4x za mésic 1 8 1
Napoje

Denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
Pokud je mléény/vybér i z nemlécného 1 1 1
Presnidavky a svaciny

Lusténinova pomazanka 4x za mésic 1 0 0
Rybi pomazanka minimalné 2x za mésic 1 3 1
Obilna kase (z vloCek, jahel, kukuficné krupice, ryze a | 1 1 0
jiné) minimalné 2x za mésic

Kombinace  pfesnidavek a svacin: slana se |1 11 1
zeleninou/sladké s ovocem

Celozrnné druhy peciva 8x za mésic 1 9 1
Nezafazeni uzeniny a pastiky 1 2 0
Vysledek hodnoceni Dobry 14

Pestrost jidelniCku v Plzeriské S$kolce dopadla

dobre.

Polévky:

dle vysledkd hodnoceni

U zeleninovych polévek schazely 3 dalSi porce, aby byl spinén doporuceny

pocet. U lusténinovych polévek chybéla do poctu jedna porce. V normé bylo

zafazovani obilnych zavarek (jahll, vioCek, krupek, pohanky, bulguru, kuskusu

a jinych). Kombinace polévek a hlavnich jidel byla v pofadku.
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Hlavni jidla:

Zarazeni bilého masa (kufete, kraty, slepice, kralika) bylo pocetné v normé.

U ryb chybéla jedna porce. Veprové maso bylo dodrzeno v normé.

U bezmasych jidel chybély 3 porce. Ocenuje se zde nezafazeni uzenin.
Mnozstvi sladkého jidla je v normé&. U napaditosti pokrmi mé zaujala ryby

tilapie, ktera obsahuje méné kosti. Lusténiny v zastoupeni byly spinény.
Prilohy:

Zastoupeni obilovin je menSi. Schazi jedna porce. Naopak jsou v normé

dodrzeny houskové knedliky.
Zelenina:

Cerstva zelenina by se méla &astgji podavat. Chybi zde 3 porce. Oproti

tomu je dodrzen pocet tepelné upravené zeleniny.
Napoje:
Vybér mezi slazenymi a neslazenymi napoji by se mél objevit. Zvladnut je
zde vybér mezi mlénymi a nemléénymi napoiji.
Presnidavky a svaciny:

ZlepSeni by mélo nastat u lusténinovych pomazanek. Chybi tady 4 porce.
Dobfe vySlo zastoupeni rybich pomazanek. U obilné kaSe (z vloCek, jahel,
kukufi€né krupice, ryze a jinych) by méla byt pfidana jesté jedna porce. Zdafila
se kombinace slanych a sladkych pfesnidavek a svacin s ovocem a zeleninou.

Byl dodrzen pocet celozrnného peciva. Nezafazeni uzenin a pastik nevyslo.

Tabulka €. 2. Pestrost jidelniCku Matefské Skoly harmonie, Jefabinova 220,

331 01 Rokycany

POKRMY HODNOCENI JIDELNICEK

Polévky Ccetnost hodnoceni
Pfevazné zeleninové 12x za mésic 1 11 0
Lu$téninova minimalné 3x za mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 0 0
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Zafazovani obilnych zavafek (jahly, vlocky, krupky, | 1 4
pohanka, bulgur, kuskus...) 4x za mésic

Kombinace polévek a hlavnich jidel 1 12
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krdta, slepice, kralik) 3x za mésic 1 3
Ryby 2x za mésic, 3x za mésic 2 body 1 nebo 2 1
Vepfové maso maximalné 4x za mésic 1 4
Bezmasé jidlo 4x za mésic (v€etné lusténin, pokud jsou | 1 3
nabidnuty bez masa)

Nejsou zafazeny uzeniny 1 4
Sladké jidlo maximalné 2x za mésic 1 3
Napaditost pokrmu, regionalni pokrmy 1 1
Lusténiny 1x za mésic, 2x lusténiny za 2 body 1 nebo 2 1
Prilohy

Obiloviny (té€stoviny, ryze, kuskus a jiné) 7x za mésic 1 5
Houskové knedliky maximalné 2x za mésic 1 0
Zelenina

Zelenina Cerstva miniméiné 8x za mésic 1 4
Tepelné upravena zelenina minimalné 4x za mésic 1 6
Napoje

Denné vybér slazené/neslazené 1 0
Pokud je mlé&ny/vybér i z nemlééného 1 0
Presnidavky a svaciny

Lusténinova pomazanka 4x za mésic 1 0
Rybi pomazanka minimalné 2x za mésic 1 0
Obilna kaSe (z vlocek, jahel, kukuficné krupice, ryze a | 1 0

jiné) minimalné 2x za mésic
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Kombinace  presnidavek a svacgin: slanda se |1 17 1

zeleninou/sladka s ovocem

Celozrnné druhy peciva 8x za mésic 1 4 0
Nezafazeni uzeniny a pastiky 1 5 0
Vysledek hodnoceni Nizka uroven 8

Pestrost jidelnicku v Rokycanech dopadla dle vysledki hodnoceni jako
nizka urovern.
Polévky:

U zeleninovych polévek chybi jedna porce. Lusténinové polévky zde zadné
nebyly, a proto zde schazeji 3 porce. V pofadku bylo zafazovani obilnych
zavarek (jahlud, vloCek, krupek, pohanky, bulguru, kuskusu a jinych). Kombinace

polévek a hlavnich jidel dopadla dobfe.
Hlavni jidla:

Bilé druhy mas (kufe, kruta, slepice, kralik) byli zastoupeny v normé. U ryb
chybéla jedna porce. Dodrzena byla norma vepfového masa. U bezmasych
pokrm( schazela jedna porce. Zapracovat by se zde mélo na nezarazovani

uzenin. O porci méné by mélo byt sladkych jidel. Napaditost pokrm(
a regionalni pokrmy jsou v poradku. Pocet lusténin je v normé.
Prilohy:

Obiloviny (téstoviny, ryZe, kuskus a jiné) by se meély zvySit o 2 porce.
Pochvala je za nezafazeni houskovych knedliku.

Zelenina;

Zapotfebi je navySeni Cerstvé zeleniny o 4 porce. Tepelné upravena

zelenina je v norme.
Napoje:

Vybér mezi slazenymi a neslazenymi napoji nebo mezi mléénymi
a nemléénymi napoji zde neni zadny.
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Presnidavky a svaciny:

Podle normy schazi 4 porce IluSténinové pomazanky, 2 porce rybi

pomazanky a 2 porce obilné kase (z vlo€ek, jahel, kukufi¢né krupice, ryze
a jinych). Kombinace slanych a sladkych pfesnidavek a svacin s ovocem

a zeleninou je v poradku. Chybi 4 porce celozrnného peciva. Nezarazeni uzenin

a pastik se nepodaifilo.

Tabulka €. 3. Pestrost jidelniCku Materské Skoly, Michlova 565, 344 01

Domazlice

POKRMY HODNOCENI JIDELNICEK

Polévky cetnost hodnoceni
PFfevazné zeleninové 12x za mésic 1 12 1
Lusténinova minimalné 3x za mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
Zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlo¢ky, krupky, | 1 4 1

pohanka, bulgur, kuskus...) 4x za mésic

Kombinace polévek a hlavnich jidel 1 17 1
Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kure, krita, slepice, kralik) 3x za mésic 1 3 1
Ryby 2x za mésic, 3x za mésic 2 body 1 nebo 2 3 2
Vepfové maso maximalné 4x za mésic 1 1 1
Bezmasé jidlo 4x za mésic (v€etné lusténin, pokud jsou | 1 2 0

nabidnuty bez masa)

Nejsou zafazeny uzeniny 1 2 0
Sladké jidlo maximalné 2x za mésic 1 2 1
Napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 0 0
Lusténiny 1x za mésic, 2x lusténiny za 2 body 1 nebo 2 1 1
Prilohy
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Obiloviny (té€stoviny, ryze, kuskus a jiné) 7x za mésic 1 8 1

Houskové knedliky maximalné 2x za mésic 1 1 1
Zelenina

Zelenina Cerstva minimalné 8x za mésic 1 9 1
Tepelné upravena zelenina minimalné 4x za mésic 1 5 1
Napoje

Denné vybér slazené/neslazené 1 0 0
Pokud je mléény/vybér i z nemlécného 1 0 0

Presnidavky a svaciny

Lusténinova pomazanka 4x za mésic 1 1 0
Rybi pomazanka minimalné 2x za mésic 1 3 1
Obilna kase (z vloCek, jahel, kukuficné krupice, ryze a | 1 1 0

jiné) minimalné 2x za mésic

Kombinace  pfesnidavek a svacin: slana se |1 17 1

zeleninou/sladka s ovocem

Celozrnné druhy peciva 8x za mésic 1 9 1

Nezafazeni uzeniny a pastiky 1 0 1

Vysledek hodnoceni Velmi dobry 17
jidelnicek

Pestrost jidelni¢ku v Domazlicich dopadla dle vysledkd hodnoceni jako velmi
dobry jidelnicek.
Polévky:

Zeleninoveé polévky byly podle doporuceného poctu. Lusténinovym polévkam
chybi jedna porce navic. Zafazovani obilnych zavarek (jahll, viogek, krupek,

pohanky, bulguru, kuskusu a jinych) a kombinace polévek a hlavnich jidel bylo

VvV normé.
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Hlavni jidla:

Bilé maso (kufe, krlta, slepice, kralik), ryby a vepfové maso, splfiovala
doporuceni. Bezmasa jidla by se méla navySit o 2 porce. Zapracovat by se
mélo na nezafazovani uzenin. Sladka jidla a Ilusténiny vySly podle

doporucenych porci. Nebyly shledany napadité pokrmy, ani regionalni pokrmy.
Prilohy:

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus a jiné) i houskové knedliky byly podle

doporucenych hodnot.
Zelenina:
Cerstva i tepeln& upravena zelenina byla v dostatedném mnozstvi.
Napoje:
Nebyla zde moznost volby mezi slazenymi a neslazenymi napoji a mezi
mlécnymi a nemlécnymi napoji.
Presnidavky a svac€iny:

Schazely 3 porce lusténinové pomazanky. Rybi pomazanka byla dodrzena
dle doporu¢eného poctu. U obilnych kasi (z vlo€ek, jahel, kukuficné krupice,
ryZe a jinych) chybéla jedna porce. V pofadku je kombinace slanych a sladkych
presnidavek a svacin s ovocem a zeleninou. Byly dodrzeny doporuc¢ené davky

celozrnného peciva. A nebyly pouzity uzeniny, ani pastika.

Tabulka €. 4. Pestrost stravy Matefské Skoly, Sadova 1356, 347 01 Tachov

POKRMY HODNOCENI JIDELNICEK

Polévky Ccetnost hodnoceni
PFfevazné zeleninové 12x za mésic 1 13 1
Lusténinova minimalné 3x za mésic, za 4x 2 body 1 nebo 2 2 0
Zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky, krupky, | 1 4 1

pohanka, bulgur, kuskus...) 4x za mésic

Kombinace polévek a hlavnich jidel 1 17 1
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Hlavni jidla

Bilé druhy mas (kufe, krita, slepice, kralik) 3x za mésic 1 2
Ryby 2x za mésic, 3x za mésic 2 body 1 nebo 2 1
Vepfové maso maximalné 4x za mésic 1 3
Bezmasé jidlo 4x za mésic (v€etné lusténin, pokud jsou | 1 1
nabidnuty bez masa)

Nejsou zafazeny uzeniny 1 1
Sladké jidlo maximalné 2x za mésic 1 2
Napaditost pokrmd, regionalni pokrmy 1 1
Lusténiny 1x za mésic, 2x lusténiny za 2 body 1 nebo 2 1
Prilohy

Obiloviny (téstoviny, ryze, kuskus a jiné) 7x za mésic 1 7
Houskové knedliky maximalné 2x za mésic 1 2
Zelenina

Zelenina Cerstva minimalné 8x za mésic 1 5
Tepelné upravena zelenina minimalné 4x za mésic 1 3
Napoje

Denné vybér slazené/neslazené 1 0
Pokud je mléény/vybér i z nemlééného 1 0
Presnidavky a svaéiny

LuSténinova pomazanka 4x za mésic 1 2
Rybi pomazanka minimalné 2x za mésic 1 2
Obilna kase (z vloCek, jahel, kukuficné krupice, ryze a | 1 0
jiné) minimalné 2x za mésic

Kombinace  pfesnidavek a svacin: slana se |1 12
zeleninou/sladké s ovocem

Celozrnné druhy peciva 8x za mésic 1 11
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Nezafazeni uzeniny a pastiky 1 1 0

Vysledek hodnoceni Dobry 12

Pestrost jidelni¢ku v Tachové dopadla dle vysledkd hodnoceni dobre.
Polévky:

Splnén byl pocCet zeleninovych polévek. Lusténinovym polévkam chybéla
jedna porce. Zafazovani obilnych zavarek (jahli, vlioCek, krupek, pohanky,

bulguru, kuskusu a jinych) a kombinace polévek a hlavnich jidel bylo v normé.
Hlavni jidla:

U bilého masa (kufete, kruty, slepice, kralika) a ryb chybi jedna porce.
Vepfové maso bylo dodrzeno v normé. Bezmasym jidlim schazi 3 porce.
Sladké jidlo, Ilusténiny a napaditost a regionalnost pokrmu vychazeji podle

doporucenych hodnot.
Prilohy:

Obiloviny (téstoviny, ryZe, kuskus a jiné) i houskové knedliky byly dodrzeny

podle doporu¢eného poctu.
Zelenina:
Tepelné upravena i Cerstva zelenina byla v dostate€ném mnozstvi.
Napoje:
Je zde nedodrzovani vybéru mezi slazenymi a neslazenymi napoji a mezi
mlécnymi a nemlécnymi napoji.
Presnidavky a svaciny:

Schazi 3 porce lusténinovych pomazanek. Rybi pomazanky jsou dodrzeny
dle doporu€eni. Kombinace slanych (pfesnidavek, svacin) a zeleniny,
a kombinace sladkych (pfesnidavek, svacin) s ovocem byly dodrzeny. U obilné
kaSe (z vloCek, jahel, kukufi¢né krupice, ryZe a jinych) chybi jedna porce. Bylo
dodrzeno mnozstvi celozrnného peciva. Pastiky a uzeniny nebyly v jidelnic¢ku

zarazeny.
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Béhem doby sbéru jidelnicka, nemél nikdo ponéti, Ze hodnoceni pestrosti
stravy se bude ménit. K vyhodnocovani jsem pouzila novéjSi metodu, se kterou
jsem byla seznamena na Krajské hygienické stanici v Plzni. Navod a popis této
metody najdete v pfiloze €. 7. Urlité tato stravovaci zafizeni maji v mnoha
mistech rezervy a véfim, Zze po té, co budou o téchto novych zménach

v hodnoceni jidelni¢ku informovany, udélaji vie, aby své jidelnicky vylepsili.

Hypotéza - Hj:

Predpokladam, Zze minimalné 75 % rodi€u se zajima o jidelnic¢ky svych déti

v predskolnich zafizenich.

Vyzkumna otazka ¢. 15

Sledujete jidelni¢ek Vaseho ditéte ve Skolce/jeslickach?

Graf €. 3. Sledujete jidelnicek Vaseho ditéte v jeslickach?

fano

ne
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Graf €. 4. Sledujete jidelniCek Vaseho ditéte ve Skolce?

@Zano
ne

Hypotéza potvrzena

Ze ziskanych dotazniku z jeselskych zafizeni, se mi kladné vyjadfilo 93 %
rodiCl, ze sleduji jidelniCek svého ditéte v jeslickach.

U ziskanych dotaznikG z matefskych Skolek, se mi kladné vyjadfilo 95 %
rodicu, ze sledu;ji jidelniCek svého ditéte ve Skolce.

Timto byla hypotéza potvrzena ve vSech pfedskolnich zafizenich.

Hypotéza - Ha:

Predpokladam, Ze vic jak 50 % rodi¢l se zajima o zdravou stravu svych déti.

Jesle:
Vyzkumna otazka €. 6

Miva Vase dité k snidani ¢asto tmavé pecivo Ci cerealie?
Vyzkumna otazka €. 8

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti teplou vecefi, preferujete leh&i, méné
tuéné pokrmy?
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Vyzkumna otazka €. 9

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti studenou vecefi, doplfiujete ji zeleninou

¢i ovocem?
Vyzkumna otazka ¢. 10

Ma Vase dité o vikendu pravidelné 5 dennich chodu (snidani, svacinu, obéd,

svacinu, vecefi)?
Vyzkumna otazka ¢. 17

Snazite se ditéti kupovat zdravéjsi potraviny?
Vyzkumna otazka ¢. 18

VsSimate si etiket na potravinach, které kupujete ditéti?

Graf €. 5. Zajem rodi¢l o zdravou stravu jejich déti od 1 do 3 let.

Tano
“ne

Skolky:
Vyzkumna otazka ¢. 6

Miva Vase dité k snidani ¢asto tmavé pecivo Ci cerealie?
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Vyzkumna otazka ¢. 8

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti teplou vecefi, preferujete leh€i, méné

tuéné pokrmy?
Vyzkumna otazka ¢. 9

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti studenou vecefi, doplnujete ji zeleninou Ci

ovocem?
Vyzkumna otazka ¢. 10

Ma VaSe dité o vikendu pravidelné 5 dennich chodu (snidani, svacinu, obéd,
svacinu, vecefi)?
Vyzkumna otazka ¢. 17

Snazite se ditéti kupovat zdravéjSi potraviny?
Vyzkumna otazka ¢. 18

VSimate si etiket na potravinach, které kupujete ditéti?

Graf €. 6. Zajem rodiCl o zdravou stravu jejich déti od 4 do 6 let.

23%

ano
ne

Hypotéza potvrzena

K této hypotéze jsem pouzila vice dotaznikovych otazek, které jsem pak

zprimeérovala. Hypotéza byla potvrzena, nebot Vic jak 50 % rodi€a se zajima
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0 zdravou stravu svych déti.

Hypotéza - Hy:

Domnivam se, Ze nejCastéjSi nezdravou potravinou, kterou déti konzumuji,

budou sladkosti.

Jesle:

Tabulka €. 5. MnozZstvi nezdravych potravin v doméacim stravovani déti od 1 do
3 let.

. Témér 1-3 za | Ix 2-3x 5-6x 1x 2-3X 4-6x >6x

Potravina . L. L. oL L. . . . .
nikdy meésic tydné tydné tydné denné denné denné | denné

Uzeniny,
salamy,
parky, 16 26 17 24 3 2 0 0 0
pastiky, mleta
masa
Sladké pecivo | 9 20 18 33 4 3 1 0 0
Cokolada 10 18 21 21 14 4 0 0 0
Sladkosti 3 8 12 35 11 17 2 0 0
Smazené
pokrmy, 34 42 20 4 0 0 0 0 0
hranolky
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Skolky:

Tabulka €. 6. Mnozstvi nezdravych potravin v domacim stravovani déti od 4 do

6 let.

) Témér 1-3 za | 1x 2-3x 5-6x 1x 2-3x 4-6x >6x
Potravina .

nikdy mésic tydné tydné tydné denné denné denné | denné

Uzeniny,
salamy,
parky, 16 61 65 54 8 8 0 0 0
pastiky, mleta
masa
Sladké pecivo | 17 32 57 69 14 18 5 0 0
Cokolada 13 28 66 62 21 18 4 0 0
Sladkosti 3 14 28 73 29 54 11 0 0
Smazené
pokrmy, 58 113 35 6 0 0 0 0 0
hranolky

Hypotéza potvrzena

NejCastéji konzumovanou nezdravou potravinou déti predskolniho véku jsou

sladkosti. V tabulce €. 6 a €. 7 jsou zvyraznény nejvyssi hodnoty u jednotlivych

nezdravych potravin. Po shlédnuti i okolnich hodnot, si ¢lovék jasné uvédomi,

ktera nezdrava potravina vitézi.
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DISKUSE

Problematika kvality vyzivy déti v jeslich a matefskych Skolach nejen
v Plzeriském kraji, se sklada z celé fady faktorl, které ji mohou ovlivnit nebo
ovliviiuji. Patfi sem legislativa (finanéni limity kvuli statnim pfispévkum, sloZeni
stravy déti v pfedSkolnich zafizenich, pestrost a nutri¢ni hodnoty stravy),

a predevsim rodiCe. Ti dité ovliviiuji svym vlastnim pfistupem ke zdraveé vyziveé.
Proto by bylo nejlepsi, zavést dostateCnou informovanost pro rodice
prostfednictvim predskolnich zafizeni.

Cil - Cy: Zjistit souCasny stav dodrzovani doporu¢eného zastoupeni zivin
a pestrosti stravy ve vybranych predskolnich zafizeni.

Soucasny stav dodrzovani doporu€eného zastoupeni zivin ve vybranych
predskolnich zafizeni v Plzeriském kraji je celkové dobry. Vzhledem k riznym
omezenim, co se legislativy tyCe, dopadla vyhodnoceni dle ocekavani.
V zastoupeni zivin nebyly shledany zadné extrémni ztraty nebo vykyvy hodnot
jednotlivych zivin. Da se predpokladat, ze hodnoty zZivin, které malinko stradaly
nebo prevySovaly, budou v nasledujicich jidelni¢cich dorovnany. Nebylo by na
Skodu do budoucna vypracovat primérné zastoupeni zivin za cely rok. Vhodna
by byla Uprava legislativy k lep§imu nebo lepsi financovani statnimi pfispévky.
V tomto ohledu maji vyhodu soukroma predskolni zafizeni, ktera Cerpaiji finance
od darcu a ze Skolného. Nejsou tak vazany finanénimi limity od statu. Rodice se
pak mohou sami podilet na tom, jak budou penize vyuzity pro zlepSeni
stravovani v pfedskolnich zafizenich.

Od unora letoSniho roku se zacal vyuZivat novy navod k hodnoceni
doporucené pestrosti jidelni¢kd. V pfilohach této prace ho najdete pod nazvem
,Doporuceni pro sestavovani jidelnich listki ve Skolnich jidelnach a metodicky
navod k hodnoceni jidelniCku Skolnich jidelen®. S nejvétsi pravdépodobnosti se
bude v budoucnu Sifeji pouzivat, proto uz jsou s nim seznamovana jednotliva
Skolni zafizeni. Tyto informace jsem ziskala z Krajské hygienické stanice
v Plzni. V navodu, konkrétné pro predskolni zafizeni, jsou dvé tabulky. Hodnoti
se bodovym systémem polévky, hlavni jidla, pfilohy, zelenina, napoje, svaciny

a pfesnidavky. Polévky se vyzaduji pfevazné zeleninové, dale lusténinové
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a pak se zafazovanim obilnych zavarek (kuskus, jahly, bulgur, vio€ky, pohanka,
krupky a jiné). Zajimavou kolonkou je kombinace polévek a hlavnich jidel.
Hlavni jidla maji urCity poCet zastoupeni bilych mas, ryb, vepfového masa,
bezmasych jidel (lusténiny bez masa), sladkych jidel, lusténin. Novinkou je zde
bod, pokud jidelniCek neobsahuje uzeniny. Opét je tu zajimava kolonka
napaditosti pokrmu a regionalni pokrmy. Pfilohy jsou zaméfené na téstoviny,
ryzi, kuskus a jiné. Nesmi se zde ale presahovat pocet houskovych knedliku.
Zelenina se upfednostiuje Cerstva a tepelné upravena. V napojich by mély mit
déti na vybér (slazené/neslazené, mlécné/nemlécné). V presnidavkach

a svacinach jsou dominantni pomazanky lusténinové a rybi, doporucuje se
obilna kase (z ryze, vloCek, kukuficné krupice, jahel a jinych). Klade se zde
dUraz na celozrnné pecivo a zadné uzeniny, pastiky. Oproti starému hodnoceni
pestrosti stravy, se nezabyva masovymi vyvary, hovézim masem, brambory

a vyrobky z nich, ovocem, moucniky. Pestrost je vice zaméfena na zeleninu,
lusSténiny, zdrava masa, obiloviny, celozrnné pecCivo a vynechani uzenin. Do
uzenin se tentokrat pocita i Sunka. Podle tohoto nového navodu jsem hodnotila
pestrost stravy ve vybranych pfedskolnich zafizenich. Hodnoceni by se mélo
brat benevolentnéji, nebot tato zafizeni jesté o novinkach v hodnoceni pestrosti
stravy nevédéla. Vysledky hodnoceni pestrosti stravy jsem délala podle tabulky
v priloze €. 7., kde jsou jednotlivé postupy vysvétleny. Plzeriské Skolce vysla
pestrost jidelniCku jako dobra. V Rokycanech uz vySla nizka urovern. Domazlice
dopadly nejlépe s hodnocenim velmi dobry jidelnicek. A Tachov mél vysledek
vyhodnoceni jidelniCcku dobry. Nejvice ocefuji dodrzovani zafazeni obilnych
zavarek (z jahlu, vlo€ek, krupek, pohanky, bulguru, kuskusu a jinych) u polévek.
Opakem je nezafazovani uzenin. V tom maji mnoha zafizeni rezervy, pfitom by
to bez uzenin $lo. Vzhledem k faktu, Ze predskolni zafizeni nevédéla

o0 zménach v hodnoceni pestrosti stravy, vysledky dopadly dobfe.

Cil = C,: Zjistit zajem rodicu o jidelnicky svych déti v jeslich/Skolkach.

Zajem rodi¢l o jidelnicky jejich déti v pfedskolnich zafizenich byl velky. Ve
svém vyzkumu jsem jeSté méla doplriovaci otazku, zdali se rodi¢e ozvou, pokud
se jim v jidelniCku néco nelibi. Tato otazka byla témérf zbyte€na napfiklad
u 90. Matefské Skoly v Plzni. Zde rodie plné& dvéfovali jidelnicku. Casto mi

k této otazce i dopisovali, Ze nemaiji dlvod nebyt spokojeni. Naopak se mi stalo
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v jiném predskolnim zafizeni, Ze si maminka stéZovala na kombinaci jidel pfes
den.

Cil = Cg: Zjistit informovanost rodi¢l o zdravé vyzivé.

Informovanost rodiCu o zdravé vyzivé byl jeden z nejpozitivnéjsSich vysledku.
Bylo to prekvapivé zjisténi ve srovnani s aplikaci téchto poznatki samotnymi
rodiCi. Dobré je, ze vétSinou rodiCe néco o zdravé vyzivé védi, ale druhou
otazkou je, jestli si tyto informace berou k srdci. Objevovala jsem totiz ve
vysledkach od rodi€l sem tam né&jaké vychylky. Jedni, co davali ditéti skoro
denné parky, uzeniny, pastiky, salamy nebo mleta masa, a druzi, co chtéli az
pres pfiliS zdravou stravu pro dité. Mezi nimi se nasli i taci, co by nejradéji
zménili cely systém stravovani v pfedskolnich zafizenich, at uz jednim
extremem nebo druhym. Diky omezenému rozsahu bakalaiské prace se
vyzkum nemuze rozvétvovat podrobnéji. Napfiklad déti, které trpi néjakym
onemocnéni, musi dodrzovat diety (nejist sladké a nezdravé suroviny), by mély
byt jinak hodnoceny.

Prakticky vystup z mé bakalarské prace by mohl byt po Upravé edukacni
material pro rodiCe déti z pfedskolnich zafizeni.

Cil — C4: Zjistit, kterou nezdravou potravinu konzumuiji déti nejCastéji.

Pro batole Ci predSkolaka se da zdravy jidelniCek poskladat tak, aby v ném
bylo dostatecné zastoupeni bilkovin, sacharidl, tuk( a dalSich Zzivin, které by
dodavaly malému ¢lovicku energii po cely den. Dité by pak nepotfebovalo
konzumovat sladké potraviny s lacinymi cukry, které mohou zvysit riziko
vzniku riznych onemocnéni a nezdravych stravovacich navykl. Nékteré déti
navic byvaji po sladkostech a slazenych napojich hyperaktivni.

V tomto stanoveném cili jsem se zabyvala nezdravymi potravinami, a to
uzeninami, salamy, parky, pastikami, mletym masem, sladkym pecivem,
c¢okoladou, smazenymi pokrmy a sladkostmi. Sladkosti jakoZto nejCastéjSi
nezdrava potravina, byly v nejvétsim zastoupeni v kolonce 2-3x tydné. Hned za
nimi by se umistilo sladké pe€ivo a Cokolada. Sladkosti a jiné nezdravé
potraviny by se mély détem podavat v co nejmenSim mnozstvi. Skoro by se
dalo fict, co se v détském véku za stravovaci navyky naucis, jako kdyz ve stafi

najdeS. Existuje malo pfipadd lidi, ktefi maji vili ze dne na den zménit své
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stravovaci navyky. Kolikrat je k tomu donuti az vazny zdravotni stav. Proto jdéte

détem prikladem, at' maji vyhlidky na zdravi Zivot.
V dotaznikovém Setfeni byla navratnost dotaznikl z jeselskych zafizeni
83 %, u matefrskych skol 76%.

Hypotéza — H;: Domnivam se, Ze mnou sledované objekty budou dodrzovat

doporuc€ené zastoupeni Zivin a pestrost stravy.

Hypotéza byla potvrzena. Zastoupeni jednotlivych zivin v jidelniCcich
vybranych predskolnich zafizeni bylo vyvazené za predpokladu podobného
jidelni¢ku i v dalSich mésicich. V jidelniCku se nikde neobjevily extrémni vykyvy
hodnot Zivin. Pestrost stravy dopadla rozumné, vzhledem k tomu, Ze vybrana

predskolni zafizeni nebyla na nové vyhodnocovani pestrosti stravy pfipravena.
Hypotéza — H,: Pfedpokladam, Ze minimalné 75 % rodil se zajima
o jidelnicky svych déti v pfedSkolnich zafizenich.

Hypotéza byla také potvrzena. Pievazna vétSina rodicu potvrdila, Ze sleduji
jidelni€ky v predskolnim zafizeni. VétSina z nich by byla schopna se i ozvat,

kdyby se jim v jidelni¢ku néco nelibilo.

Hypotéza — Hs: Pfedpokladam, ze vic jak 50 % rodic¢u se zajima o zdravou

stravu svych déti.

Hypotéza byla opét potvrzena. Rodi¢e se opravdu zajimaji o zdravou stravu

svych déti, avSak druhou véci je, v jaké mife ji dodrzuiji.

Hypotéza — Hs;: Domnivam se, Ze nej¢astéjSi nezdravou potravinou, kterou

déti konzumuiji, budou sladkosti.

Hypotéza byla opét potvrzena. Hned za sladkostmi by se umistilo sladké
pecivo a Cokolada. RodiCe, polepsete se. Jde to preci i bez sladkosti.

Timto bych nejvice chtéla pochvalit 90. Matefskou Skolu v Plzni. Jejich
snaha o zdravou vyZivu, zavadéni novych potravin, pestrost stravy a mnoho
dalSich napadul k lepSimu, mé ohromilo ze vSech pfedskolnich zafizeni nejvice.
Déti mély rozmanitou stravu v podobé ne tak €astych potravin v dnesni dobé,
napfiklad ¢oCkové pomazanky, tofu, cottage, pohanky, jahlu, kuskusu, ¢ervené

cocky, vlasskych ofechll, mandli, &i tilapie. Polévky zde zahustovali vio¢kami,
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oproti nezdravé mouce a jiSky zni. Méla jsem u nich i moznost blize si
prohlédnout jejich pracovisté v pribéhu své praxe, kterou jsem zde méla. PFislo
mi, ze Cim dale jsou predskolni zafizeni od hlavniho mésta Plzenského kraje,
tim je i jejich napaditost a rozmanitost mensi.

Pfi své praci jsem se setkala s mnohymi extrémy. Rodie, co se vyslovené
snazili zasahovat do Skolniho jidelniCku, ktery se fidi legislativou. Rodi¢e, co se
za kazdou cenu snazili prosadit az pfehnané pfiliS zdravou stravu, coz takeé
neni Uplné spravné. Opakem byli rodi¢e, kterym bylo upIné jedno, ¢im se dité
stravuje, hlavné Ze je o néj postarano. Je tak docela mozné, Ze jejich dité patfilo
mezi ta, ktera se denné stravovala napfiklad uzeninami, jak jsem se z nékterych
dotazniku dozvédéla.

Véfim, zZe tato prace bude pfinosem pro Sirokou prevazné laickou verejnost,

predevsim rodi¢e malych déti.
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ZAVER

Na zavér bych chtéla zhodnotit celou svoji praci na téma ,, Kvalita vyzivy déti
v jeslich a matefskych Skolach v Plzefiském kraji“.

Teoretickou Cast prace obsahuji kapitoly, do kterych jsem se snazila zafadit
vSe, co jsem k problematice kvality vyzivy déti v jeslich a matefrskych Skolach
v Plzenském kraji na$la, pfi ¢emz jsem upfednostriovala knizni literaturu.
Popisovala jsem zde obdobi batolete a ditéte pFfedskolniho véku, vychovu
v pfedskolnich zafizenich, legislativu — vyhlasku €. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani, vyzivu batolat a déti pfedSkolniho véku, pitny rezim, planovani
jidelni€ku, bilkoviny, sacharidy (vlakninu), tuky, mineralni latky, stopové prvky
a vitaminy. Myslim si, Zze v této praci je spousta uziteCnych informaci a rad

smérfujici pro rodiCe malych déti.

V praktické ¢asti jsem se vénovala vyhodnocovani zastoupeni Zivin,
pestrosti stravy a dotaznikovém vyzkumu, ke kterému jsem rozdala celkem 386
dotaznikd do vybranych predskolnich zafizeni v Plzefiském kraji. VSechny cile
byly splnény a hypotézy potvrzeny. Rodi¢e by se méli polepsit s nezdravymi

potraviny a co nejvice je omezit v jidelnicku svého ditéte.

Do budoucna bych doporuCovala spolupraci mezi rodi¢i a jidelnami.
Jidelnam bych nechala konecné slovo a rodi€e by mohli pfichazet s napady.
Mozna by nebylo ani na Skodu, zavést aktivy jako ve Skolach. PFi nich by rodiCe
byli informovani nejen o svém ditéti, ale i o zdravé vyzivé, zasadach stolovani,

u€eni navykd a novinkach, které by se tohoto tématu tykaly.

Bakalarskou praci bych pfednostné vénovala rodi€¢im malych déti batoleciho
a predskolniho véku. Do pfiloh pfikladam letacek pro né, kde najdou stru¢na
doporuceni pro déti. Doporuceni se tykaji poméru stravy béhem dne, pitného

rezimu a stolovani.
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TABULKY

Tabulka €. 7. Zakladni potraviny a jejich porce podle véku

Orientaéni zdklady jidelni¢ku s jednotlivymi skupinami jidel a velikosti porci podle véku
(Tuky, omacky, dezerty jsou dal§im zdrojem energie.)

Jidlo Vék 2-3 roky Vék 4-6 let Poznamky

Velikost Pocet | Velikost Pocet

porce porci |porce porei
MIéko a mlécné 1/2 hrnecku 1/2-3/4 1/2 hrne¢ku mléka = 15-20 g syru = 1/2 hrnecku
vyrobky (125 ml) 4-5 hrnecku 34 jogurtu.

(125-180 ml) =
Maso, dribez, ryby |30-60 g 2 30-60 g ) 30 g masa muZe byt nahrazeno: 1 vajickem,
4-5 1zicemi vafenych lu$ténin.

Zelenina vafend 2-3 1zice 4-5 34 IzZice 4-5 Zahrnuje jednu listovou nebo Zlutou zeleninu pro
Zelenina syrova * nékolik mélo nékolik malo obsah vitaminu A (mrkev, $penét, brokolice).

kouskut kouskt
Ovoce syrové 1/2-1 malé 4-5 1/2-1 malé |4-5 Zahrnuje jedno na vitamin C bohaté ovoce nebo
Konzervované ovoce |2—4 lZice 4-6 lzic zeleninu, napf. pomerance, grapefruity, citrény,
Ovocné $tavy 100-120 ml 120 ml jahody, rajcata, brokolici.
Chléb a vyrobky Jeden krajic chleba mtZe byt nahrazen
z obili 3-4 34 1/2 hrne€kem vafenych téstovin nebo ryze.
Celozrnny chléb 1/2-1 krajic 1 krajic
Varené obilniny 1/4-172 1/2 hrnecku

hrnecku

* nesmi se podavat détem, které neumi jesté dobie Zvykat

Zdroj: KASTNEROVA. Poradce pro vyZivu. (8)

Tabulka €. 8. Obsah bilkovin v potravinach

Obsah bilkoviny v gramech

100 gramu potraviny

Vv potravinach

zivoc€isného puvodu

Vv potravinach

rostlinného puvodu

Mouka sojova

40,0

Lusténiny

25,0

Maso hovézi

20,0

Eidamska cihla

30,0

Krémovy syr

12,5

75



Maso vepiové 15,0 -
Vejce 13,0 -
Mouka pseni¢na - 10,0
Pecivo bilé - 8,0
Chléb - 6,0
Mléko 3,5 -
Brambory - 3,0
Zelenina - 2,0
Ovoce - 1,0

Zdroj: HNATEK. VyzZiva a stravovéni déti pfedskolniho véku. (2)

Tabulka €. 9. Obsah glycidt v potravinach

100 gramu potraviny

Obsah glycidd v gramech

Vv potravinach

zivoCiSného plvodu

Vv potravinach

rostlinného puvodu

Cukr - 99,5
Mouka pSeni¢na - 75,0
Pecivo bile - 60,0
Lusténiny - 60,0
Chléb - 50,0
Brambory - 20,0
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Ovoce - 15,0
Zelenina - 50
MIéko 5,0 -
Eidamska cihla 2,0 -
Krémovy syr 2,0 -

Zdroj: HNATEK. VyzZiva a stravovéni déti pfedskolniho véku. (2)

Tabulka €. 10. Obsah viakniny (% susiny) v potravinach

Potravina Rozpustna Nerozpustna Celkova
Jablka 56-5,8 72-175 12,8 - 13,3
Broskve 41-71 34-64 7,5-135
Jahody 51-7,7 6,8 - 10,6 11,9-18,3
Pomerance 6,5-8,9 3,9-5.2 10,4 - 15,0
Mrkev 4.4,-149 104-111 14,8 - 26,0
Zeli 13,5-16,6 4,2 - 20,8 27,6 -37,4
Rajcata 0,8-3,5 3,2-128 6,7 — 13,6
Hrasek 5,9 15,0 20,9
Fazole 7,2-12,4 9,1-9,6 16,8 - 21,5
Brambory 2,8-35 2,4-3,2 52-6,7
Mouka pSenicna 2,0 1,2 3,2
bila
Mouka pseni¢na 2,6 7,7 10,3
celozrnna
Chléb pgeniény 1,6-2,7 1,1-2,9 2,7-56
Chléb zitny 6,7 6,6 13,3
Kukufi¢né lupinky 0,2-04 0,5 0,7-0,9

Zdroj: HNATEK. VyzZiva a stravovéni déti pfedskolniho véku. (2)
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Tabulka €. 11. Obsah tuku v potravinach

100 gramu potraviny

Obsah tuku v gramech

Vv potravinach

zivociSného plvodu

Vv potravinach

rostlinného puvodu

Olej - 98,0
Maslo 80,0 -
Maso vepiové 25,0 -
Tvaroh tuény 12,0 -
Eidamska cihla 15,0 -
Krémovy syr 15,0 -
Maso hovézi 10,0 -
Vejce 10,0 -
Jatra 50 -
Mléko pInotuéné 3,5 -
Mléko egalizované 2,0 -
Mouka pSenicna - 1,0

Zdroj: HNATEK. VyZiva a stravovéni déti pfedskolniho véku. (2)
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Pfiloha €. 2. Zastoupeni Zivin v jidelnim listku jeselského zafizeni, Pukinova 5,
301 00 Plzen

Wyhodnoceni jidelnicku PUSKINOV.TXT ze dne 13.02.14

Pocet cyklu vyhodnoceni: 20
Denni doporucene davky : 3 Deti - 1 az 3 roky
Popis objektu:
mesicni jidelnicek zari 2013 Puskiniva / jesle 205 dnd
bilkoviny tuky sacharidy celkem
Energie vypoctena S28 .7 929.6 2853 .1 4011.5
trojpomer v % 1.3 sl el at: 63.6
Celkem Prumer Dop.davky % davky
Energie 79050.0 39525 550040 71 :86
Bilk ziv. 3Bk 1258 30«0 59 52
Bilk_rost. 276 -1 13008 15 %0 92.03
celkem 6332 LG 45.0 70,36
Tuky 493.2 24 .6 40.0 61.65
Kys_lin. 54.5 2507 4.5 60 .56
Sacharidy 3057 .6 152:8 1935 .0 79421
Vapnik 775970 387.9 900.0 43 1%L
Fosfor 12123 .0 606.1 900.0 €7.35
Zelezo 93.4 4.6 10.0 46 .75
Vitamin A 795100 397 .5 400.0 99 .39
Vitamin B1 10.4 0.5 Oha s 104.79
Vitamin B2 10 .6 (0)58-) 0.8 66.57
Vitamin PP 28.9 4.9 9.0 54 .94
Vitamin C 442 .2 220 5050 44 .22
Cholesterol 2593 10 129.6 300..0 43 .22
Vlaknina 53.7 7.8 30.0 26.85
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Pfiloha €. 3. Zastoupeni Zivin v jidelnim listku jeselského zafizeni, Na Celchu
33, 326 00 Plzen

Yyhodnoceni jidelnicku CELCHA.TXT ze dne 13.02.14

2Pacet cyklu vyhodnoceni: 20

Denni doporucene davky 3. Deti =1 gz 3 roky

Popig objektu:

mesicni jidelnicek Celcha jesle 2014

bilkoviny tuky sacharidy celkem
Energie vypoctena 668.5 1168.8 2328.7 4166.1
trojpomer v 16.0 28.0 5529
Celkem Prumer Dop.davky davky
Energie 79124 .0 3956 .2 5500.0 7193
Bilk ziv. 537.4 26.8 300 89._57
Bilk _rost. 263 .2 R L5540 8773
celkem 800.6 40.0 45.0 88.96

Tuky 620.1 31.0 40.0 TIN5
Kys.lin. Sl 206 4.5 51789
Sacharidy 277:88. 9 139.4 1930 72525
Vapnik 14484.0 724 .2 900.0 80.47
Fasfor 17042 .0 850.6 900.0 94 .51
Zelezo 97.6 4.8 1050 48.83
Vitamin A 11069.0 553.4 400.0 138.36
Vitamin B1 242 0.6 g.5 122090
Vitamin B2 19.4 0.9 0.8 121.70
Vitamin PP 108.0 5.4 9. 0 60.03
Vitamin C 532.4 26.6 501.0 53.24
Cholesterol 313920 56105 200.0 5218
Vliaknina 58.4 8.7 30,0 29.2
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Pfiloha €. 4. Zastoupeni zZivin v jidelnim listku jeselského zafizeni, Jefabinova
220, 337 01 Rokycany

pilkoviny tuky sacharidy celkem
fnergie vypoctena 625.0 1323.6 1964 .0 3912 .6
trojpomer v % {559 38,8 50.2

Celkem Prumer Dop.davky % davky
Energie 76942 .0 3847.1 5500.0 69.95
Bilk ziwv. 499 .4 24 .9 300 83 .23
Bilk_rost. 249 .1 12.4 15 0 83 .03
celkem 748 .5 37.4 45.0 83 147
Tuky 702 .2 3500 40.0 8%7.:178
Kys lin. 73 .2 3.6 4.5 81.33
Sacharidy 235201 1176 .98 50 60.94
Vapnik 9828.0 491.4 900.0 54 .60
Fosfor 13538 .0 676.9 900.0 IS ozl
Zelezo 100.5 50 10.0 50 .27
Vitamin A HOB839.:0 516.9 400.0 129.24
Vitamin B1 1.0.-9 (8} 515 (8055 109.71
Vitamin B2 14.3 Q.7 0.8 89.81
Yitamin PP 97 .4 4.8 9.0 54 .14
Yitamin C 75522 37 .7 5050 75 52
“holesterol 4458.0 222.9 300.0 74 .30
Vlaknina 49.4 7.4 30.0 2%.00
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Priloha €. 5. Zastoupeni zivin v jidelnim listku jeselského zafizeni, Michlova
565, 344 01 Domazlice

Vyhodnoceni jidelnicku DOMAZLIC.TXT ze dne 13.02.14

Pocet cyklu vyhodnoceni: 20

Denni doporucene davky : 3 Deti - 1 az 3 roky
Popis objektu:

20 denni jidelnicek jesle Domazlice 2014

bilkoviny tuky sacharidy celkem
Energie vypoctena 554 .3 1040.7 2534 .4 4129.5
trojpomer v % 13.4 25.2 613

Celkem Prumer Dop.davky % davky
Energie 81109.0 4055.4 55000 73.74
Bilk_ziv. SiTiaisy, 18.5 300 61095
Bilk rost. UGN 2. 14.6 15,0 97 .40
celkem 663.9 332 45.0 7375
Tuky 5521 27.6 40.0 6901
Kys_lin. 6152 3,20 4.5 68.00
Sacharidy 30353 A5 1930 78.:63
Vapnik 851.7 .0 425.8 900.0 47 .32
Fosfor 12942 .0 647.1 900.0 71.90
Zelezo 100.0 550 100 50..03
Vitamin A 6801.0 340.0 400.0 85.01
Vitamin B1 9.7 0.4 055 97 .55
Vitamin B2 123 0.6 0.8 7730
Vitamin PP 107 .1 5.3 9.0 59 .51
Vitamin C 608.9 30.4 50,10 60.89
Cholesterol 3339.0 166.9 300.0 55.65
vVlaknina 43.6 .5 230.0 24.84
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Pfiloha €. 6. Zastoupeni zivin v jidelnim listku jeselského zafizeni, Sadova
1356, 347 01 Tachov

Vyhodnoceni jidelnicku TACHOV.TXT ze dne 13.02.14

Pocet cyklu vyhodnoceni: 20

Denni doporucene davky : 3" Derd i Al azi 3t roky
Popis objektu:

20 denni jidelnicek jesle Tachov 2014

bilkoviny tuky sacharidy celkem
Energie vypoctena Z07 2 15300 2990.3 52296
trojpomer v % 13 R5 2932 5¢7 52

Celkem Prumer Dop.davky % davky
Energie 103368.0 5168.4 550050 93:97
Bilk. Zds: 542.9 Zhy Ak 30.0 90.48
Bilk_rost. 304.0 1522 150 Alpalesaie)
celkem 846.9 42 .3 45 .0 94 .10
Tuky 811 .7 40.5 40.0 101.46
XKys_lin. 66.2 353 4.5 J3 56
Sacharidy 3584 .3 15790 193.0 92..78
Vapnik 12274 .0 6137 900.0 68.19
Fosfor 1592500 7963 900.0 88.48
Zelezo nER L ERRES Speh 10:..0 55165
Vitamin A 14604 .0 730..2 400.0 182...55
Vitamin Bl 10:.9 0.5 0.5 109.49
Vitamin B2 1658 0.8 0.8 105 .18
Vitamin PP 1542 5l 9.0 64 .04
Vitamin C 431.5 24055 50..0 43.15
Cholesterol 3643.0 1182t 300.0 60.72
Vlaknina 48.6 7.2 30.0 24.230
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PFiloha €. 7. Doporuceni pro sestavovani jidelnich listkd ve Skolnich jidelnach a
metodicky navod k hodnoceni jidelnic¢ku Skolnich jidelen

wDoporucend pestrost jidelni¢kii“

Doporuceni pro sestavovani jidelnich listkii ve $kolnich jidelndch a metodicky navod
k hodnoceni jidelni¢kia $kolnich jidelen

Doporucena pestrost (dale jen ,,DP*), je sestavena tak, Ze pii jejim dodrZeni bude
splnén spotfebni ko$ a soucasn& i vyzivové doporuéené davky, protoze z nich spotiebni ko3
vychazi. Zarovei jsou zohlednény nové informace, které nemohl spotiebni ko§ v dob& svého
vzniku zahrmout. V DP je nastavena doporudena frekvence zatazeni nékterych druhi potravin
pfi vyrobé pokrmil, kombinace rtiznych druhti pokrmt a skladby pokrmil. Tyto zasady kladou
diraz na prevenci neinfek&nich onemocnéni s hromadnym vyskytem, na jejichZ vzniku se
podili vyZiva. Doporucena pestrost se snazi ukdzat smér pfi sestavovani jidelniho listku,
nema byt pfesnym navodem jak sestavit jidelni¢ek kazdy den v mésici, ale u zadoucich
potravin udava minimaln{ frekvence (napf.uryb) u méné Zadoucich potravin udavé
maximalni frekvence (napf. u vepfového masa). Neuréuje tedy vie, co ma byt v jidelnicku
obsazeno, ale snazi se usmértiovat, ne diktovat &i striktné vyzadovat. Polozky, které neginf
Z&dny problém napf. brambory nejsou prostiednictvim DP sledovany.

Cilem nésledujicich doporuceni je jidelnic¢ky $kolnich jidelen ,,odlehéit, mirné snizit
mnozstvi nabizenych masitych pokrmil, zménit pifstup k zatazovéani zeleniny do jidelnicku
deéti aupravit i kombinace pokrmil tak, aby byly Ziviny co nejlépe a nejefektivngi
zkombinovény a piinesly stravnikim co nejvétsi uzitek. V neposledni fadé je cilem také
naucit déti od nejutlejstho veku zasaddm zdravého stravovani tim, Ze se s nim budou denné
setkavat ve $kole.

Vychozi skuteénosti:
1. A. Nedostatené mnozstvi zeleniny v jidelni¢cich $kolnich jidelen.
B. Nedostatecna frekvence zafazovani tepelné upravené zeleniny.

Doporudeni:

Zatazovat zeleninu k obédu kazdy den, a to formou polévky, soucéasti pokrmu,
ptilohy nebo oblohy. Zafazovat rovnéZ zeleninu kratkodob& nebo Setrné tepelné
upravenou — napi. napafovani, blansirovani apod. Preferovat zeleninové polévky
pred masovymi.

2. Stavajici doporuceni dle spotfebniho koSe obsahuje vy$3§i divky masa, snahou
je proto zohlednit také aktualni doporuéeni (DACH, EU PRI), kde jsou
stanoveny niz§i diavky bilkovin.

Doporuceni:
A. Plnit spotfebni koS v ukazateli maso blize ke spodni hranici doporudeni —
75%.
B. Nezarazovat uzeniny. ,,NevylepSovat“ pokrmy uzeninami napf. Cockova
polévka s parkem, Soulet s uzeninou apod.
C. Kazdy tyden zafazovat zeleninovy/lu§téninovy bezmasy pokrm.

3. Bezmasé pokrmy jsou obvykle voleny jako ,odleh&ené“, nikoli jako
plnohodnotné. Cilem by mélo byt nabizet nutriné vyvaZené pokrmy s masem
ibez masa, nikoli napf. jednou na bilkoviny bohaty pokrm napt. lusténiny
s uzenym masem a jindy pouze rajatovy salat s chlebem, nebo duSeny hrasek
s brambory apod.
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Doporuceni:
Zatazovat plnohodnotné bezmasé pokrmy, tj. pokrmy, které obsahuji optimalni
mnozstvi zakladnich Zivin ve sprédvném vzajemném poméru.

4. LuSténiny jsou zafazovany v nutriéné nevhodnych kombinacich, nebot’ jsou
¢asto kombinoviny s masem, uzeninou nebo vejcem. Lusténiny jsou samy
0 sobé vyznamnym zdrojem bilkovin a neni vhodné je dopliovat Zivo&isnymi
bilkovinami, které znesnadiiuji traveni rostlinnych bilkovin. Zdravi prospésnéjsi je
doplnit je obilovinami, které obsahuji rostlinné bilkoviny doplitujici spektrum
bilkovin obsazenych v lusténinéach.

Doporudeni:

Lusténiny zafazovat v menSich porcich a Sast&ji. Pro déti, které nejsou zvyklé
na lusténiny, je piijatelnéjsi piidavek lusténin do jinych pokrmii (napt. polévek,
popt. ve formé lusténinového guldse doplnéného chlebem).

Na zdkladé vySe uvedeného byla zpracovéna doporudeni pro sestavovani jidelnich
listkt ve $kolnich jidelnach.

Doporuceni pro ozdravéni Skolnich obédi:

1. Polévky
e Polévky by mély pfevazovat zeleninové.
e 3x vmésici nebo radgji kazdy tyden by mély byt zafazeny lusténinové

polévky. Lusténiny jsou zdrojem mineralnich latek, rostlinnych bilkovin
avlakniny. Vzdy musi byt dobfe uvafené — rad&ji vice nez méné, nebot
pro fadu stravniki jsou lusténiny hiife stravitelnd.

Jako zavaiku do polévek pouzivat i jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky,
krupky apod.

Pred sladké a luSténinové pokrmy nezafazovat masovou polévku,
napt. k buchtickdm s krémem neni nejvhodngjsi gulaSova polévka
nebo k lusténindm masovy krém. Dnes jiz neplati, Ze dé&ti maji nedostatek
bilkovin, a neni proto nutné ani zddouci, volit masovou polévku, pokud neni
maso soucasti hlavntho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme
s luSténinovymi pokrmy zdivodu zbyte¢né =zat€Ze bilkovinami, a ani
se sladkymi pokrmy z dtivodu horsi stravitelnosti ob&da.

2. Hlavni jidla

U hlavnich pokrmit dbat na pravidelné st¥idani a frekvenci riznych druh mas.
Doporucuje se do mési¢niho jidelniho listku zafadit 3x bilé druhy mas (dribez,
kralik), minimélné 2x ryby, max. 4x vepfové maso. U mas je tedy doporudena
frekvence ryb, driibeze a maximalni frekvence veptového masa. Do potiebné
konecné frekvence mas za mésic mohou byt zatazeny i jiné druhy mas.
Doporuceni pro sestavovani jidelni¢ku jde cestou minimalni intervence. To, Ze
jiné druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamend, Ze nemaji byt v jidelnicku
nabizeny. Z ostatnich druhd mas zatazovat i hovézi maso. Neptiddvat uzeniny
do pokrmu pro ,,vylepSeni®, napf. slaninu, parky apod. Z nutri¢niho hlediska
to neni vhodné ani zadouci.
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® 4x za mésic zatazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Bezmasy pokrm
zajisti piiméfenou a pozadovanou doddvku vldkniny, mineralnich latek
a vitamind.

e Mezi bezmasé nesladké pokrmy pati{ také pokrmy lusténinové, pokud neni
pfiddno maso. Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, je dilezité znat
spravnou kombinaci surovin. Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych
zdroji — tedy napf. z luSténin je nezbytné kombinovat lusténiny s obilovinami
(chléb, ryze, téstoviny, Spagety, kuskus apod.). Napi. jsou vhodné kombinace —
luSténinova polévka a rizoto, nebo rizoto s luSténinami (napf.s fazolemi
nebo cizrnou), fazolovy gula$ schlebem, ¢Gocku je vhodné kombinovat
s chlebem a dusenou zeleninou nebo zeleninovym salatem.

3. Ptilohy

Je nutno dbat na pestrost ptiloh.

Je tieba preferovat obiloviny (t&stoviny, ryze, ryZe parboiled, kuskus,
bulgur, chléb...). Postupné je vhodné do jidelni¢ku zafadit i celozrnné
téstoviny. Cast mouky (napf. do knedlikl) miZe byt nahrazena moukou
celozrnnou, Spaldovou, zitnou, pak lze hodnotit knedlik jako Zadouci
obilovinu.

Frekvenci poddvani houskovych knedlikii omezit na maximélng 2x
za mésic.

4. Presnidavky a svafiny v materskych $kolich

Kazdy tyden je vhodné zafadit lusténinovou pomazanku.

Minimalné 2x za mésic zatadit rybi pomazanku.

Kazdy tyden nebo minimalné 2x za mésic zatadit obilnou kasi (z vlogek,
Jjahel, kukufi¢né krupice, ryze apod.).

Slané presnidavky dopliiovat zeleninou, presnidavky sladké dopliiovat
ovocem. Napi. rybi pomazanka s pomeranéem neni vhodn4d kombinace
z hlediska dobré stravitelnosti. Doporucuje se obmétiovat druhy peciva,
zatazovat také celozrnné druhy.

Je-li zafazen mlécny vyrobek napi. k svaginé napf. jogurt, neni nutno
podavat k téze svacing i mléény napoj .

Alespon 2x za tyden tedy 8x za mésic zatazovat celozrnné pecivo.
Nezafazovat uzeniny ani pastiky.

5. Napoje

Déti by se mély udit pit také neochucenou pitnou vodu, méla by jim byt
pravideln€ nabizena nejen kjidlu, ale i v prabéhu dne v ramei pitného
rezimu.

Pokud je nabizen mlé¢ny napoj k ob&du, je vhodné nabidnout i nemléény.
Neznamena to, Ze pokud je nabidnut nemléény, musi byt nabidnut
i mlécny. Jde o to, aby déti pokud je nabizen mlé&ny ndpoj, mély moznost
z vybéru i nemlééného.

Népoje neni vhodné pieslazovat, radgji vice fedit.

Pokud je nabizen sladky napoj, mé&l by byt nabidnut i nesladky.

Pro zdravé déti jsou preferovany rad&ji népoje pfislazené cukrem
pted napoji s umeélymi sladidly.
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Doporucuje se volit napoje bez nadbytku barviv a aromat, nezatazovat
vyrazné barvené napoje, jako napt. modré nebo napoje kolového typu.

Je vhodné preferovat jiné druhy Gaje nez Cerny, Cerny ¢aj obsahuje
povzbuzujici kofeinové a theinové latky.

Népoje je dilezité stifdat. Stejné tak druhy mineralnich vod.

Pokud jsou zarazeny ndpoje obohacené jédem, nemély by byt zafazovany
Castéji nez 1x v tydnu.

Napoj je ,,pouze” napoj, hlavnim zdrojem minerélnich latek a vitamind je
jidlo.

6. Zelenina

Denné je vhodné nabizet détem zeleninu, jak syrovou, tak i tepelné
upravenou. Syrova zelenina obsahuje fadu dileZitych latek, ale zéroveri
muze byt i hife stravitelnd. V tepelné upravené zelening jsou jiz nékteré
pevné vazby narueny tepelnou tpravou, a proto se zelenina stava lépe
stravitelnd. Piili§ dlouhym varem je v3ak znehodnocena fada duleZitych
latek, proto je nutné do jidelnicku zatazovat zeleninu kratkodobé tepelné
upravenou — napt. blan§irovand, napafovana. Tepeln& upravena zelenina by
mela byt pravidelnou soucasti pokrmi. Tepelnd tprava miZe byt
kratkodoba napf. blansirovani nebo mize trvat delsi dobu — nap¥. dugeni
nebo vareni v polévce apod.

Je nutné preferovat zeleninu Cerstvou pred sterilovanou. Napf. sterilované
okurky organismu nedodaji skoro Zadnou nutri¢ni hodnotu.

Vhodné je pravidelné zafazovat kysané nesterilované zeli, které je
prosp&sné zdravi pro jeho obsah vitaminu C a také proto, Ze ma pozitivni
vliv na imunitni systém ditéte.

Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymi natémi.

7. LuSténiny

8. Ovoce
[ ]

Lusténiny zafazovat v mensich davkéach a Castéji.

Kazdy tyden zatazovat lusténinovou polévku nebo polévku s lusténinami.
Pravidelné zatazovat do jidelni¢ku polévky s pi{davkem Iusténin a pokrmy
s luSténinami — napf. zeleninova polévka s cizrnou, rizoto s fazolemi.
Lusténiny by se mély stat pfirozenou soudasti jidelnicku, nebudou tak
zbytecné budit pozornost ani zpusobovat piipadné zazivaci obtize. Na porci
polévky lze ptidat napf. 3-4 fazole, nebo cizrny apod.

Lusténiny mohou byt pouzity i k zahusténi polévek (napf. rozmixovana
Cervena ¢ocka, bilé fazole apod.).

V MS je vhodné pravidelng zafazovat lusténinové pomazanky.

Doporucuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do pomazéanek).

Pro spravné vyuZiti bilkovin zlusténin je nezbytné kombinovat je
s obilovinami — napt. ¢o¢kova polévka a rizoto, fazolovy gulds$ s chlebem,
téstovinovy salat sfazolemi, cizrna na paprice sryZi, ludténinova
pomazanka s chlebem apod.

Preferovat Cerstvé ovoce pred kompoty.
Druhy ovoce a zeleniny volit s piihlédnutim k roénimu obdobi, nabizet
rozmanitou skladbu a vhodné¢ kombinovat shlavnimi pokrmy,
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napt. k buchtickam s krémem rad&ji ovoce neZ zeleninovy salét, k rybi
pomazance radéji zeleninu nez ovoce.

K tomu, aby bylo mozné vysledky hodnoceni jidelnich listkii ve $kolnich jidelnach
hodnotit, véetné zhodnoceni trendu vyvoje, byl vytvoren systém bodového hodnoceni
jidelni¢ki véetné slovniho hodnoceni. Bodové hodnoceni bude také slouzit jako podklad
1 pro novy modul v registru IS HDM. Pro potieby jednotného zplisobu hodnoceni byl
1 vypracovan metodicky navod.

(Data z informacniho systému budou zdrojem informaci pro samotné KHS a déle pro MZ a
rovnéZ podkladem pro jednani MZ s MSMT ve véci aktualizace spotiebniho koge).

Tabulka 1 - Doporuéena pestrost — obédy

hodnoceni jidelnicek
Polévky Getnost hodnoceni
prevazné zeleninové 12x za mésic 1
lusténinova min. 3x/mésic, za 4x 2 body 1nebo 2
zarazovani obilnych zavarek (jahly, viocky,
krupky, pohanka, bulgur, kuskus...) 4x za
mésic 1
kombinace polévek a hlavnich jidel 1
Hlavni jidla
Bile druhy mas (kure, krata, slepice, kralik)
3X mésicné 1
ryby 2x/mésic; v pfipadé 3x/mésic 2 body 1 nebo 2
vepfové maso max. 4x/mésic 1
bezmasé jidlo 4x/mésic (vEetné lusténin,
pokud jsou nabidnuty bez masa) 1
nejsou zarazeny uzeniny 1
sladke jidlo max. 2x/mésic 1
napaditost pokrm, regionalni pokrmy 1
lusténiny 1x/mésic; luténiny 2x 2body 1 nebo 2
Prilohy
obiloviny (t&stoviny, ryze, kuskus apod....)
7xmésic 1
houskové knedliky max.2x/mésic 1
Zelenina
zelenina Cerstva min. 8x mésic 1
tepelné upravena zelenina min. 4x mésic 1)
Napoje
denné vybér slazené/neslazené 1
pokud je mléény/vybér i z nemlé¢ného 1
vysledek hodnoceni

V pripadé souladu s DP se p¥idéli 1 bod nebo
2 (viz tabulka), v pFipadé& nesouladu 0 bodi
Hodnoceni

5
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Pocet bodu Hodnoceni

16-21 vyborny jidelni¢ek
11-14 velmi dobry jidelnicek
=10 dobry

4-6 nizka uroven

3 body améné | nevyhovujici

Tabulka 2 - Doporudena pestrost — presnidavky a svainy v MS

V pripadé€ souladu s DP se p¥idéli 1 bod nebo 2 (viz tabulka), v p¥ipadé nesouladu
0 bodtd

Materské Skoly - Pfesnidavky a svaciny

4x/mesic lusténinova pomazanka 1
Min.2x/ mésic rybi pomazanka 1
Min. 2x/mésic obilna kase (z vlocek, jahel,

kukuficné krupice, ryze apod.) 1

Kombinace presnidavek a svacin:
- slana se zeleninou

- sladk& s ovocem q
Nabidka celozrnnych druhl peciva 8x za

mesic 1
Nezafazeni uzeniny a pastiky 1

vysledek hodnoceni

Hodnoceni
Pocet bodu Hodnoceni
5-6 vyborny jidelni¢ek
4 velmi dobry jidelni¢ek
3 dobry
2 nizka uroven
1 bod a méné nevyhovujici

Vysledné hodnoceni je v p¥ipadé hodnoceni MS soudtem vysledku tabulky 1 + 2:

Hodnoceni
Pocet bodu Hodnoceni
20-—27 vyborny jidelni¢ek
15-19 velmi dobry jidelni¢ek
10-14 dobry
6-9 nizka uroven
5 bodi a méné | nevyhovujici

Metodicky navod, jak sledovat nutriéni vroven Skolniho stravovani dle doporucené
pestrosti

Polévky
Zeleninovd polévka
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Bod je uznan, pokud je ve sledovaném obdobi zatazen v jidelnicku prislusny & vyss pocet
zeleninovych polévek, za které povazujeme zeleninovy vyvar nebo polévku se zeleninou nebo
zeleninovou krémovou polévku.

Za zeleninovou polévku nepovazujeme masovy vyvar, polévka s masem, polévka s uzeninou,
piestoze by obsahovaly i zeleninu.

Lusténinovd polévka

Bod je uznan, pokud je zatazen piislusny podet lusténinovych polévek, za které povazujeme
klasickou lusténinovou polévku (ty jsou hustsi) nebo polévku s lusténinou (do polévky je
pridano mensi mnozstvi lusténiny napi. fazoli, cizrny, tofu, sojové maso, lusténinové viocky)
nebo polévku zahusténou rozvafenou lusténinou napf. ¢ervenou ¢ockou.

Zarazovdni obilnych zavirek

Bod je uznan, pokud se v jidelni¢ku vyskytuji obilné zavaiky nejmén& 4x za mésic,
nepocitame téstoviny, ty jsou bézné. Jde ndm o zafazovani réiznych druhf obilnych viogek
déle jéhly, pohanku, kukufi¢nou krupici, bulgur, kuskus, $paldové noky apod..

Kombinace polévek a hlavnich jidel

Bod je uznan, pokud jsou kombinace vhodné. Za vhodné kombinace povazujeme, pokud
pred bezmasy pokrm nejsou zafazeny masové polévky a pokud pred sladky pokrm nejsou
zafazeny masové polévky.

Hlavni jidla

Bilé druhy mas

Bod je uznan, pokud je zafazen bily druh masa 3x za mésic ¢i Castéji (kufe, krita, slepice,
kralik).

Ryby

Bod je uznan za zatazeni dvou porci ryb (nebo motskych plodf) ve sledovaném obdobi,
nebo jsou uznany 2 body za zafazeni porce ryb 3x nebo vicekrat ve sledovaném obdobi. Je
vhodné zohlednit i zafazeni rybi polévky.

Veprové maso
Bod je uznan, pokud vepfové maso neni zafazeno vice nez 4x. Uzené maso fadime do uzenin.

Bezmasé nesladké pokrmy

Bezmasy nesladky pokrm by meél byt zafazen 4x za mésic — potom je uznan 1 bod.

Mezi bezmasé pokrmy fadime také pokrmy lu§téninové, pokud jsou podany bez masa. Pokud
jsou lusténiny podany s vejcem, fadime tento pokrm do bezmasych, ale snaZime se ve
slovnim pisemném hodnoceni vedouci Skolni jidelny motivovat k tomu, aby nasla vhodngjsi
kombinaci.

Mezi bezmasé pokrmy nepatfi pokrmy s uzeninou, slaninou, Sunkou, klobdsou apod.,
ato i v ptipadg, Ze je jejich pouZité mnoZstvi malé.

Uzeniny

Pokud jidelna nezatadila (ani v polévce ani v hlavnim pokrmu) do jidelni¢ku uzeniny
(ani uzené maso), pak je uznan jeden bod.
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Lusténiny

Bod mize byt uznan, pokud jsou lusténiny soudasti hlavniho pokrmu, a to napf. formou
.Klasickou™ jako zahusténa ¢ocka, hrachova kase, fazole na kyselo. Dale také napi. formou
gulaSe (veptovy gulas s cizrnou a fazolemi), piidavku do rizota (rizoto s fazolemi), piidavku
do oméacky (napf. cizrna na paprice) apod.

Pokud jsou lusténiny zarazeny 2x jsou uznéany 2 body.

Pokud je lusténinovy pokrm bezmasy (napf. Cocka se zeleninou a chlebem), pak fadime
do lusténin a také do bezmasého pokrmu.

Ndpaditost pokrmii, regiondlni pokrmy
Bod je uzndn, pokud je jidelni¢ek celkové napadity, je patrna snaha o pestry jidelnicek, nové
trendy, zafazovany jsou mistni a regionaln{ pokrmy apod.

Prilohy

Obiloviny

Bod je uznén, pokud jsou 7x zafazeny do jidelnicku obiloviny napk. ryZe (i ve formé rizota),
te€stoviny, ryzové nudle, kuskus, bulgur, chléb, halusky apod.

Houskové knedliky

Bod je uznén, pokud nejsou zafazeny &ast&ji nez 2x za sledované obdobi. Zde limitujeme
horni hranici.

Zelenina

Zelenina Cerstvd

Bod je uzndn, pokud je zelenina &erstvd zafazena 2x v tydnu nebo astéji, a to formou
zeleninové oblohy nebo sal4tu.

Zelenina tepelné upravend

Bod je uznan, pokud je 4x mésiéné nebo Cast&ji soudasti pokrmu tepelné upravena zelenina
napf. duSend mrkev, zelené fazolky, Spenat, dusené zeli, hrasek, plnéné papriky apod.

Bod je rovnéZ uznan, jedné-li se o bezmasy zeleninovy pokrm napi. kvétdkovy mozedek —
potom tento pokrm zahrnujeme do bezmasych pokrm i do tepelné upravené zeleniny.

Napoje

Bod je uznan, pokud je vzdy, kdyZ je ve $kolni jidelné nabidnut ndpoj mléény, nabidnut
i ndpoj nemléeny.

Bod je uznan, pokud je vzdy, kdyz je ve $kolni jidelné nabidnut népoj slazeny, nabidnut také
napoj neslazeny. :

V mateiské Skole by méla byt mozZnost podavat détem nesladké napoje, pokud nejsou
na sladké zvyklé, a rovnéZ pravidelné zafazovat ndpoje nesladké pro viechny déti.

Mateiské §koly — presniddavky a svadiny

Lusténinovd pomazdinka
Bod je uznan, pokud je 4x za mésic zafazena lu§téninova pomazénky (z fazoli, cizry, Sogky,
tofu, soji).
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Rybi pomazdnka
Bod je uznan, pokud je 2x za mésic zafazena rybi pomazanka.

Obilnd kase
Bod je uzndn, pokud je 2x za mésic zafazena obilna kase (z vlogek, jdhel, ryZe, kukufi¢né
krupice, krupice, pohanky apod.)

Kombinace pfesniddivek a svadin

Je samoziejmé vhodné zafazovat do détského jidelnicku jako soucést presnidavek a svadin
zeleninu a ovoce. Dnes by to jiz mélo byt béZnou praxi. Dal$im krokem jsou vhodné
kombinace z hlediska podpory spravného traveni. Ke slanym pomazénkdm by méla byt
zatazena zelenina — napf. krybi pomazince nebo syrové okurka nikoli pomerang. Jde

onastaveni trendu a spravnych stravovacich navyki déti. Bod je uzndn, pokud je v&tsina
kombinaci spravna.

Nabidka celozrnnych druhii pediva
Bod je uznan, pokud je alespoii 8x za mésic nabidnuto celozrmné peéivo.

Nezarazeni uzeniny

Bod je uznén, pokud nejsou zafazeny uzeniny ani pastiky ani uzené maso. P¥ipadné zatazeni
uzené ryby nevadi.
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Pfiloha €. 8. JidelniCek jeselského zafizeni, Puskinova 5, 301 00 Plzen

Datum Pfesnidavka Polévka Obéd Svacina
Bageta Sestizrnna, Krupicova kase
Chléb, pomazanka
2.9.2013 pomazanka Polévka gulaSova. s cukrem a kakaem, . oL
) o . Sunkova, Caj.
z olejovek, bila kava. ¢aj ovocny.
Chléb, pomazanka
39,2013 tvarohovéa rozhuda, Polévka zeleninova PFirodni rosténa, Chléb, pomazanka
o ochucené mléko, s bramborem. ryze dusena, €aj. kfenova, ¢aj.
banan.
Sojovy rohlik,
pomazankové maslo, Vepiové maso Chléb, pomazanka
4.9.2013 vanilkové mléko, Polévka vlockova. v mrkvi, brambor, z taveného syra, €aj
jablko, hroznové sirup. ovocny, broskve.
vino.
i i ) - . . Chléb, pomazéanka
Chléb, pomazanka Polévka hovézi Cocka na kyselo, L .
5.9.2013 . . ) ) . masova, ¢aj ovocny,
letni, granko, jablko. s téstovinou. vejce, okurka, ¢aj. .
jogurt.
Chléb, pomazanka 3 o Svickova na 3 )
Polévka kminova Chléb, pomazanka
6. 9. 2013 budapest'ska, bila o smetané, kynuty . oL
. S vejci. o drozdova, Caj.
kava, jablko. knedlik, ¢aj.
Bageta Sestizrnna, .
Buchticky
pomazanka 3 3 . i Chléb, pomazanka
9.9.2013 Polévka frankfurtska. s vanilkovym _ )
z tunaka, bila kava, . L. . vajecna, Caj.
) krémem, ¢aj ovocny.
jablko.
Chléb, pomazanka ) o o ) i
L Polévka zeleninova Veprovy gulas se Chléb, pomazéanka
10. 9. 2013 Zervé, kakao, . . L. . L
s kroupami. sojou, brambor, ¢aj. Spenatova, ¢aj.
kedluben.
Sojovy rohlik, maslo, Filé se syrem, Chléb, pomazanka
platkovy syr, bramborova kase, pérkova se Sunkou,
11. 9. 2013 Polévka Eesnekova. .
ochucené mléko, salatova okurka, ¢aj ovocny,
jablko, hruska. dZus. tvarohova tycinka.
Chleb, pomazanka i o L Chléb, pomazéanka
. L Polévka krupicova Veprové maso na oL ’
12.9. 2013 liptovska, mléko, . ) ) celerova, €aj ovocny,
) S Vvejci. paprice, kolinka, ¢aj. .
paprika. jogurt.
Chléb, pazitkové Chléb, pomazanka
| o i i Zapecené brambory, i i
13.9.2013 maslo, bila kava, Polévka hrstkova. . . . ze strouhaného syra,
. cervena fepa, ¢aj. L.
jablko. ¢aj.
Bageta Sestizrnna,
| 3 L L Chléb, maslo,
pomazanka Polévka hovézi Mexické fazole, )
16. 9. 2013 o . . . L ) debrecinka, ¢aj,
z trescich jater, bila s téstovinou. chléb, ¢aj ovocny. |
L banan.
kéava, jablko.
Chléb, pomazanka . .
Cevabgici, brambor,
tvarohovéa 3 o o Chléb, maslo, uzeny
17.9. 2013 Polévka brokolicova. zeleninova obloha,
s fedkvickou, granko, . syr, ¢aj.
) dzus.
jablko.
Séjovy rohlik, Polévka z jarni Kralik peceny, Chléb, pomazanka
18.9. 2013 v . ) P y P .
pomazanka zeleniny. Spenat, bramborovy z le€a, ¢aj ovocny.
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dzemova, mléko,

hroznové vino.

knedlik, &aj.

Chléb, pomazanka

Polévka z vaje¢né

Vepiové maso na

Pernik s ¢okoladou,

19.9. 2013 plzefiska, ochucené . L L .
3 . jisky. kming, téstoviny, ¢aj. €aj ovocny.
mléko, paprika.
Chléb, pomazanka . . 3 3
.. o ) i Kufe na zelening, Chléb, pomazéanka
20.9.2013 z luciny, bila kava, Polévka selska. . . . L
) ryze dusena, Caj. Cesnekova, Caj.
jablko.
Bageta Sestizrnna, ) 3 i
3 3 3 3 Bramborové Sisky Chléb, pomazanka
pomazéanka rybi Polévka rychla 3 i i
23.9.2013 o o s makem a cukrem, masova se syrem,
tomatova, bila kava S vejci. - . L.
) Caj ovocny. Caj, ovoce.
jablko.
Chléb, pomazanka i o Vepiové maso, . i
Polévka zeleninova ) Chléb, pomazéanka
24.9.2013 Svédska, kakao, L . michana zelenina, T
se syrovym kapanim. L. vlasska, ¢aj.
kedluben. brambor, ¢aj.
. ; Kufeci fizek,
Sojovy rohlik, L 3 )
i o i ) bramborova kaSe, Chléb, pomazéanka
25.9.2013 pomazéanka syrova, Polévka kapustova. o . L i
. salatova okurka, z cizrny, €aj ovocny.
mléko, jablko. .
dzus.
Chléb, pomazanka i L. L. .
L Polévka Hovézi maso varené, Ovocny jogurt,
vidensky krém, L o . o
26.9. 2013 o s drozdovymi rajska omacka, cerealni polstarky,
ochucené miléko, . . L. L. .
. knedlicky. kolinka, ¢aj. ¢aj ovocny.
rajce.
Chléb, maslo, vafené Rizoto s vepfovym 3 i
) o i 3 i Chléb, pomazéanka
27.9. 2013 vejce, bila kava, Polévka hrachova. masem a syrem,

jablko.

cervena fepa, Caj.

z rybiho filé, &aj.
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Pfiloha €. 9. JidelniCek jeselského zafizeni, Na Celchu 33, 326 00 Plzen

Datum Presnidavka Polévka Obéd Svacina
Chléb, pomazanka R . Chléb, pomazanka
L Lo Polévka driibkova Spagety s keCupem, L
2.9.2013 letni, ¢aj ovocny, bila . 3 o z kufeciho masa,
3 jemna strouhany syr 3
kava, ovoce mléko
Jogurt ovocny, N .
. L. Cevapcici, L
piskoty, ¢aj ) i L Chléb, Cockova
3.9.2013 N . Polévka kapustova bramborova kase, 3 i
s dzusem, mléko, o pomazéanka, mléko
okurkovy salat
ovoce
Pecivo, maslo, ¢aj 3 o Svic¢kova na o 3
i Polévka kminova s . . Chléb, pérkova
4.9.2013 ovocny, malcao, . smetane, houskovy . i
vejci ; péna, mléko
ovoce knedlik
Seversky chléb, L
) . Kralik peceny, . i
pomazanka Polévka lusténinova 3 Chléb, pomazéanka
L . brambory, salat o .
5.9.2013 tunakova, Caj s kroupami a i i i zeleninova se syrem,
. . ) z hlavkového zeli s 3
s dzusem, mléko, zeleninou i mléko
mrkvi
ovoce
Chléb, viderisky 3 o Pecena treska
i Polévka zeleninovéa 3 )
krém, ¢aj se L s kofenovou Chléb, pomazéanka
6.9.2013 ) 3 s drozdovymi . L
sirupem, mléko, N zeleninou, brambory, tvarizkova, ¢aj
knedlicky . .
ovoce cervena fepa
Chléb, pomazanka . 3 i
. 3 i Cocka na kyselo, Chléb, pomazéanka
9.9.2013 rybi, ovocny ¢aij, bila Polévka celerova . . . o
i Sunka, vejce, okurka tutti frutti, mléko
kava, ovoce
Vanilkovy tvaroh, L i .. i
— ) 3 Vepiové maso Chléb, paZitkové
10. 9. 2013 pecivo, ¢aj, ovoce, Polévka chlebova . i i
i v kapusté, brambor méslo, mléko
mléko, ovoce
Veka, pomazanka L. 3 i
o L. Vepfova plec po Chléb, pomazanka
z trescich jater, Caj 3 o
11.9. 2013 ) ) | Polévka z rybiho filé selsku, $penat, ze Sunkového syra,
se sirupem, instantni
bramborovy knedlik mléko
kakao, ovoce
Moufrenin,
i i o L Chléb, maslo, varené
12.9. 2013 pomazanka rozhuda, Polévka zeleninova Hovézi rosténa, ryze . 3
L vejce, mléko
¢aj, mléko, ovoce
Kolacek, Caj i o Pfirodni kufeci Fizek, | i
. . Polévka z dyné . . Chléb, pomazanka
13.9.2013 s dzusem, mléko, . brambor, rajéatovy ) oL
Hokkaido | cizrnova, €aj
ovoce salat
Chléb, pomazanka . L
. ) . 3 i . . Chléb, vajecny krém,
16. 9. 2013 sardinkova, ovocny Polévka bramborova Ranéerské fazole K
mléko
€aj, bila kava, ovoce
Lipanek, pisSkoty, ¢aj Rybi filé zapecené Chléb, pomazanka
17.9. 2013 S citronem, ovoce, Polévka vlockova V syrové omeleté, ze strouhaného syra,
mléko, ovoce brambor, zelenina mléko
Selsky rohlik, | i
) o | o o Chléb, pomazanka
pomazéankové maslo, | Polévka kminova s Hamburska kyta, i .
18.9. 2013 z krabich tyCinek,

ovocny ¢aj, granko,

ovoce

kapanim

houskovy knedlik

mléko
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19.9. 2013

Slunecnicovy chléb,
pomazanka z luc¢iny

s paprikou, €aj

Polévka zeleninova s

Hovézi pecené na

Chléb, pomazanka

. . kuskusem paprikach, ryze Svédska, mléko
s dzusem, mléko,
ovoce
Makovka, ¢aj se . . . o
. X Kufe po zahradnicku, | Chléb, budapestsky
20. 9. 2013 sirupem, mléko, Polévka Spenatova
brambor, okurka krém, mléko
ovoce
Chléb, pomazanka Bavorské vdolecky
L . | | Chléb, pomazénka
23.9. 2013 z tunaka, ¢aj ovocny, Polévka fazolova s tvarohem a y i
speciél, mléko
bila kava, ovoce Slehackou
Jogurt, piSkoty, ¢aj 3 3 Vepfova plec Chléb, pomazanka
) | Polévka krupkova L ) . o
24.9. 2013 se sirupem, mléko, ) . pecend, hrachova z vice druh( syra,
emna
ovoce ) kase, okurka mléko
Chléb cerealni,
plzeriska Rajska omacka, Chléb, pomazanka
25.9. 2013 pomazanka, ¢aj Polévka zemlova varené hovézi maso, | tvarohova po italsku,
ovocny, granko, téstoviny mléko
ovoce
Ronhlik, dZemové Rybi filé po ) i
) ) o ) Chléb, pomazanka
26.9. 2013 maslo, ¢aj s dZzusem, Polévka zeleninova japonsku, brambor,
hermelinova, mléko
mléko, ovoce zelenina
Cesnekové tousty, ] o iy ] ] ]
L o Polévka porkova Vepiové ala baZant, Chléb, pomazéanka
27.9. 2013 ¢aj s citronem, bila

kava, ovoce

s ovesnymi vioCkami

ryze

z drozdi, mléko
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Priloha €. 10. JidelniCek jeselského zafizeni a Matefska Skola Harmonie,
Jefabinova 220, 337 01 Rokycany

Datum Pfesnidavka Polévka Obéd Svacina
o Sekana pecené, .
Oblozeny chléb Kachni vyvar s | Ovocny jogurt,
4.11.2013 . N . N . brambor, okurkovy . .
s vejci a fedkvickami nudlickami 3 piSkoty, mléko
salat
Kureci salat o Tilapie na masle, Toast s kufeci
. ) Brokolicovéa se L . .
5.11.2013 s mandarinkami, itk bramborova kase, Sunkou a syrem,
svitkem
Zitny chléb kompot kedluben
Cajovy krém o o
Kapustickova s Hrachova kase, o
6.11.2013 s chlebem, N . Makovec, bila kava
L houstickou uzena Sunka
zeleninovy talif
. Veka
Cokokrém, rohlik, . Kureci srdi¢ka na 3 i
7.11. 2013 ) Syrova s vlockami . . s pomazankovym
mandarinka smetané, téstoviny i )
maslem, jablko
Sneci . .
i . . L i Muslicky s ofisky,
z odpalovaného Slepici s nocky a PInéné bramborové i
8.11.2013 . " ) i 3 cukrem a maslem,
tésta se skofici, zeleninou knedliky, zeli )
i jablko
mléko
3 Bramborova . Livane€ky na slano
Chléb s ramou a L Babicciny buchty . .
11.11.2013 . ) s vloCkami a se syrem a Sunkou,
vajickem, jablko . s tvarohem, kakao .
kedlubnami kapie
Hroznové vino, chléb . .
i | . . Pecivalky s makem, | Zeleninovo-Sunkové
12.11. 2013 s pomazankovym Krali¢i smetanova i . .
) méaslem a medem livanecky
maslem
Veka s nutelou, e i Husi jatyrka na Toast se syrem a
13.11. 2013 i Kufeci s drabky ) o
mléko cibulce, ryze vejci, kedluben
3 Kralik na zeleniné a Mrkvovy salat
Chléb s hovézi hasi, . . 3
14. 11. 2013 . Kvétakova divokém kofeni, s jablky, chléb s
rajcata i
brambor maslem
Drozdova L L . . . 3
i 3 Kufeci se Pecena krkovice, Rezy z listového
15. 11. 2013 pomazanka, chléb, ) ; o
. z&zvorovymi nocky knedlik, zeli s jablky tésta, kakao
kapie
3 . i Brambor zapeceny . .
Chléb s medovym Kapustova s o i Vanilkovy jogurt s
18. 11. 2013 | ) S vejci a syrem, .
maslem, jablko kuskusem o piSkoty
okurkovy salat
Zitny chléb se o Bramborové SisSky s Rohlik s Zervé, salat
19.11. 2013 N Milanska . L i
Sunkou cibulkou z ¢inského zeli
Téstoviny . i
I . Krkovicka na lecu, Toast s masovym
20. 11. 2013 s tvarohem, cukrem Krali¢i bila polévka i .
) 3 brambor pyré a rajcetem
a maslem, mléko
Zeleninova a ) .
Chléb s méaslem a L Pizza, paprikova Ovocna presnidavka,
21.11. 2013 kvétakem a ) .
dZzemem, mléko salat rohlik
zakysanou smetanou
Tvarohacek Kufeci vyvar se Divoké kufe na Piskotovy fez
22.11. 2013

s ¢okoladou, veka,

zeleninou

slaning, ryze

s pudinkovym
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mléko

krémem, kakao

Zitny chléb s Zervé,

Mrkvova

Vdolky s povidly a

Syrovy salat

25.11. 2013 s bramborem a s fazolemi, Sunkou a
hroznové vino tvarohem, mléko
smetanou kukufici
Masovy zavitek
PInéna zemle rajcaty L L i i
26. 11. 2013 Italska minestrone v kapustovém listu, Medovnik, mléko
amozzarellou .
ryze
Tvaroh s bylinkami, Uzen4 Sunka, .
. . i o Boravkovy kolag,
27.11. 2013 slune€nicovy chléb, Zemlova s vejci Sipkova omacka, kalk
akao
fedkvicky téstoviny
Jogurt Jemna krémova Cina s opedenym Palaginky s dzemem,
28.11. 2013
s dobromilkou, rohlik kvétakova zelim a syrem jahodovy koktejl
Chlebové Veprovy Fizek,
. . i Merurikovéa
29.11. 2013 bramboracky, zelny Kulajda s houbami brambor, okurkovy

salat

salat

bublanina, kakao
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Pfiloha €. 11. JidelniCek jeselského zafizeni, Michlova 565, 344 01 DomaZlice

Mésto Domazlice

Jeselské zarizeni
Michlova 565

Pondéli:

Utery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

Jidelnicek od 2. 9. - do 6. 9. 2013

Chléb se Sunkovou pénou, caro

ovoce, caj

Polévka hovézi s ryzi

SmaZeny kvétak, brambor, tomatovy salat
Chléb s maslem, ¢aj

Chléb s vajeénou pomazinkou s mrkvi, mléko
zelenina, ¢aj

Polévka bramborova

Téstoviny s kuFe¢cim masem, brokolici, mineralka
Rohlik s lu¢inou, ovocny ¢aj

Toustovy chléb zapeceny se syrem, ochucené mléko
ovoce, ¢aj :

Polévka kedlubnova

Houbaiska veprova kotleta, ryze, ovocny sirup
Vanilkovy puding, ¢aj

Slunecnicovy chléb s pomazankovym maslem, kakao
zelenina, ¢aj

Polévka zeleninova s kroupami

Zapecené rybi filé na masle se zeleninou, brambor, ¢aj
Jableény zavin, ¢aj

Chléb s pomazéankou z cizrny, §védsky ¢aj

ovoce, ¢aj

Polévka Spenatova s vajickem

Znojemska rolada s bramborovym knedlikem, most
Banan, ¢aj

sestavila: Eva Vomzilova
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¢~ Domaihce
csciské zaFizeni

Michlova 565

Pondéli:

ﬁtery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

Jidelni¢ek od 9. 9. - do 13. 9. 2013

Chléb s pomazinkou z olejovek, $védsky caj
ovoce, ¢aj

Polévka vlo¢kovi s vejci

Masova haSe, brambor, ledovy salat
Rohlik s nugetou, ¢aj

Houska se slonim papani¢kem, mléko

zelenina, éaj

Polévka kvétiakova

Dusena ¢ocka, vaiené vajicko, okurka, ovocny ¢aj
Chléb s Eesnekovou pomazankou, ¢aj

Toustovy chléb s rajéatovou pomazinkou, kakao
ovoce, ¢aj

Polévka celerova

Hovézi maso na Zampi6nech, ryze, most

Chléb s maslem, jahody, &aj

Chléb se zeleninovym le¢em, ochucené mléko
zelenina, ¢aj

Polévka frankfurtska

Kufe pecené na slaning, brambor, kompot
élehany tvaroh s ovocem, zeleny ¢aj

Vicezrnné pecivo s bylinkovym maslem, caro
ovoce, Caj

Polévka rajska s kapanim

Pli¢ky na smetané, knedlik, ovocny sirup
Miisli, ¢aj

sestavila: Eva Vomzilova
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Mésto Domazlice
Jeselské zaFizeni
Michlova 565

Pondéli:

Utery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

Jidelnicek 16. 9. - 20. 9. 2013

Chléb s maslem, platkovym syrem, caro
zelenina, ¢aj

Polévka slepiéi s vlasovymi nudlemi
Dukatové buchti¢ky s krémem, ovocny ¢aj
Chléb s masovou pomazankou, ¢aj

Chlebi¢kova veka s pomazankou z uzené makrely, Svédsky caj
ovoce, ¢aj

Polévka se syrovym kapanim

Sekany Fizek, bramborova kase, zeleninovy salat

Rohlik s ¢ajovkou, ¢aj

Chléb s drozd’ovou pomazankou, mléko
zelenina, ¢aj

Polévka mlécéna

Hovézi ,,Stroganov“, ryze, mineralka
Ovocné pyré, piskoty, ¢aj

Sluneénicovy chléb s pomazankou z nivy, kakao
ovoce, Caj

Polévka z krabich ty¢inek

Veprové v mrkvi, vdolek, ovocny ¢aj

Chléb s maslem, ovocny ¢aj

Chléb pedeny v tésticku, mléko
zelenina, ¢aj

Polévka Cesnekova

Pedené kufe, kyselé zeli, knedlik, ¢aj
Cerealie, mléko, ¢aj

sestavila: Eva Vomzilova
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Meésto Domazlice

Jeselské zaFizeni
Michlova 565

Pondéli:

Utery:

Streda:

Ctvrtek:

Patek:

Jidelnicek 23. 9. - 27. 9. 2013

Chléb se Sunkovou pénou, kakao
ovoce, ¢aj

Polévka hovézi s masovymi knedli¢ky
Bramborak, acidofilni mléko

Chléb s maslem, varené vajicko, ¢aj

Zemle s lu§téninovou pomazankou, caro
zelenina, ¢aj

Polévka ryzova s hraskem

Kufeci Fizek, bramborova kase, kompot
Ovocny jogurt, ¢aj |

Vicezrnny chléb s krabi pomazankou, Svédsky ¢aj
ovoce, ¢aj

Polévka zeleninova s krupickou

Hovézi azzu, ryze, ryze, mineralka

Krupicové flameri se sirupem, ¢aj

Chléb s pomazankou tutti- frutti, mléko
zelenina, ¢aj

Polévka s vajecnou jiSkou

Sunkoﬂeky, okurka, most

Chléb s maslem, salatovou okurkou, ¢aj

Cerea a pomazankou z uzenych Sprotii, ochucené mléko
ovoce, ¢aj

Polévka se strouhanim

Segedinsky gula$, knedlik, ovocny ¢aj

M¥izkovy kolaé, ¢aj

sestavila: Eva Vomzilova
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Pfiloha ¢&. 12. Matefska Skola, Michlova 565, 344 01 Domazlice

Pondéli —

Uter}’/ -

Stieda -

Ctvrtek -

— Pétek -

JIDELNICEK
20. - 60,

Rohlik, syrova péna, bila kiva, ovocna misa

Kufeci polévka s nudlemi

Rizoto z dribeziho masa se zeleninou a syrem, saldt z ¢ervené fepy, ovocny ¢aj
Chléb, pomazanka z lu¢iny, ovocny koktejl

Slune¢nicovy chléb s varenym vejcem, kakao, zeleninova misa
Kvétakova polévka

Masové koule v rajské omagce, t&stoviny, ovocny ¢aj

Houska s pomazankovym maslem a zeleninou, mléko

Chléb s maslem a zeleninou, hork4 &okoldda

Fazolova polévka

Petené kure na zampionech, vateny brambor, zeleninovy salét, ¢aj se $tavou
Vanocka, kakao -

Krupicové kase s ¢okoladou, ovocnd misa, &aj

Spenétova polévka s kukufi¢nymi lupinky

Cikansk4 hovézi peceng, dusena ryze, ovocny ¢aj

Selsky rohlik s pomazankou z michanych vajec a pazitky, ¢aj s citrénem

Chléb, zeleninova pomazanka, ochucené mléko, ovocna misa
Zeleninova polévka s rybimi noky

Hrachov4 ka3e s dusenou Sunkou, veka, zelny salat, ovocny ¢aj
Ovocny jogurt, ¢aj se §tavou

Sestavila kuchatka Hana Opatova
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0Db.2.9.2013- b0 1392013

PONDELT sva&ina: houska s pomazdnkovym mdslem a zeleninou,bfld kdva,ovocnd misa
obéd: polévka z michanych lusténin
zapeéené rybi filé varené brambory,mrkvovy saldt caj
presniddvka: chléb s ramou a platkovym syrem,ochucené mléko

UTERY svacina: chléb s drozd’ovou pomazdnkou,kakao,zeleninovd misa
hovézi polévka s jatrovymi noky :
dvestkové knedliky s tvarohem a cukrem,éaj
presniddvka: chléb fénix s pomazdnkou z treséich jater, aj s citrénem

STREDA svalina: zeleninovy saldt s téstovinou,éaj
obéd:  zeleninovad polévka:s kapdnim a ¢ervenou éockou
znojemskad hovézi pecené,dusend ryze gaj
presniddvka: vlockovy rohlik s hermelinovou pénou,ochucené mléko

CTVRTEK svaina: corn flakes,mléko,ovocnd misa
obéd: rajskd polévka s ovesnymi vloékami
sekand pecené bramborovd kade,zeleninovy saldt ndpoj
presniddvka: Inény chléb s pomazdnkou z nivy a vajec,ovocny koktejl

PATEK svadina: chléb s mrkvovou pénou s vejci,ovocny koktejl,zeleninové misa
obéd: mlékovd polévka se strouhdnim
téstoviny se Spendtem a kurfecim masem,minerdini voda
presniddvka: domdci kold¢ s ovocem caj
b

Jidelni¢ek sestavila a jidla pro vds uvarila: p. H. Opatovd a p. H.Hotzelovd

JIDLO JE URCENO K PRIME SPOTREBE!
ZMENA JIDELNICKU VYHRAZENA!



PONDELT svaéina:

obéd

presniddvka:

UTERY svaéina:

presniddvka:

STREDA svagina:
obéd:

presniddvka:

CTVRTEK svadina:

obéd:

presniddvka:

PATEK svadina:
obéd:

presniddvka:

OD 16.9.2013 DO 20.9.2013

toust zapeceny se syrem a zeleninou,bild kdva,zeleninovd misa
: kureci polévka s téstovinovou ryzi

¢ocka na kyselo,varené vejce veka,okurka,éaj

rohlik s masovou pomazdnkou,&aj

houska s pomazdnkou z jarni cibulky 3védsky &aj,ovocnd misa
polévka kulajda

Spagety s turidkovou smési se syrem &aj

chléb s okurkovou pomazdnkou s lu€inou,ochucené mléko

chléb s pomazdnkou z makrely,mléko,zeleninovd misa
zeleninovd polévka s vajeénou jiskou

veprrové maso v mrkvi varené brambory ovocny &aj
veka s ¢okolddovou philadellphii,mléko

chléb s ramou ,varenym vejcem a rajéetem,ochucené mléko,ovocnd misa
zeleninovd polévka s pohankou

kuf'e na paprice kynuty knedlik,ovocny &aj

chléb s ramou a strouhanym syrem, mléko

ovocny tvaroh,caj,ovocnd misa

pérkovd polévka

brambory zapecené s masem a zeleninou,zeleninovy saldt,ndpoj
slunecnicovy chléb s pomazdnkovym mdslem a zeleninou,&aj

Jidelni¢ek sestavila a jidla pro vds uvafila: p. H. Opatovd a p. H. Hotzelovd

JIDLO JE URCENO K PRIME SPOTREBE!
ZMENA JIDELNICKU VYHRAZENA!

Qe
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S

presniddvka:

UTERY svaina:

presniddvka:

STREDA svaéina:
obéd:

presniddvka:

CTVRTEK svadina:

obéd:

presniddvka:

PATEK svaina:
obéd:

presniddvka:

+ kureci krémova polévka
krupicovd kase s ¢okolddou,ndpoj
chléb hrani¢dF s masovou selskou pomazdnkou,éaj

| a family company since 1990

[27.9.2013

&€ iny bild kdva,jablko

chléb s pomazdnkou z vice druhid syra a cizrny,mléko,zeleninovd misa
hrachova polévka

smazené rybi filé bramborovd kase mrkvovy saldt s jablky,ndpoj
houska s mrkvovou pénou,ochucené mléko

pudink s topingem £aj,ovocnd misa
zeleninova polévka s jdhlami
Spanélsky ptdcek,dusend ryze ndpoj
chléb s Fedkvickovou pomazdnkou &aj

rohlik s mdslem kakao,ovocnd misa

celerovd polévka

cevapcici,varené brambory,zeleninovd obloha,dzus Mrkvik
chléb s pomazdnkou s almette a treséich jater mléko

slunecnicovy chléb se Skvarkovou pomazdnkou Svédsky &aj,zelenina
guldSovd polévka

téstoviny zapecené se Sunkou,zeleninovy saldt ndpoj

ovocnd prresniddvkd (tvarohovy dezert) piskoty aj

Jidelnicek sestavila a jidla pro vds uvatila: p. H. Hotzelovd a p. N. Zdanovcovd

JIDLO JE URCENO K PRIME SPOTREBE!
ZMENA JIDELNICKU VYHRAZENA!

2
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Priloha €. 13. Jeselské zafizeni a Materska Skola, Sadova 1356, 347 01 Tachov

JIDELNI LISTEK
od 02. 09. do 06.09: 2013

Pondéli: 1) chléb, medova pomazanka, vitakao, jablko, citronovy &aj

2) polévka selska
3) rizoto z vepf. masa se zeleninou, Cervena fepa, citronovy &aj

4) chléb, pomazanka syrova, citronovy &aj

Utery : 1) rohlik s maslem, kakao, zeleninovy talit, ostruZinovy ¢aj

2) polévka CoCkova
3) holandsky fizek, brambor, zeleninovy salat, ostruZinovy &aj

4) slunecnicovy chléb, hermelinova pomazanka, ostruzinovy &aj

Stieda: 1) vloc¢kovy rohlik, pomazank. maslo, horka ¢okolada, ovoc. talit, &aj
2) polévka z vajecné jisky
3) hovézi tokan, téstoviny, malinovy &aj

4) chléb, budapest'skd pomazanka, malinovy ¢aj

Ctvrtek: 1) ovocny jogurt, ceredlie, jablko, Sipkovy €aj

2) polévka porkova
3) plnéna kotleta, bramborova kase, Sipkovy &aj

4) domaci pernik, mléko, Sipkovy &aj
Patek : 1) cechovni chléb s maslem platkovy syr, malcao, jahodovy ¢aj

2) polévka hovézi s domacimi nudlemi
3) koprova omacka, vajicko, houskovy knedlik,jahodovy ¢aj

4) chléb, pomazéanka z tuiidka, jahodovy &aj
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JIDELNI LISTEK
od 09.09. do 13. 09. 2013

Pondéli: 1) chléb, pomazénka syrova s pérkem, mléko, jablko, jahodovy aj

2) polévka zeleninova s jahly
3) neapolské nudle, jablko/banan/, jahodovy &aj

4) chléb, vajetna pomazanka, jahodovy &aj

Utery : 1) raZenka s nutelou, malcao, ovocny talif, Sipkovy &aj

2) polévka lusténinova
3) pecené kuie na masle, brambor, okurkovy salat, Sipkovy ¢aj

4) kozacky chléb, pomazanka Sunkova, Sipkovy &aj

Streda: 1) slunecnic.chléb s maslem, strouh. syr, kakao, jablko, citronovy &aj
2) polévka guldSova
3) Zemlovka s jablky, miisli ty€inka, citronovy ¢aj

4) chléb, pomazanka z drlibeZiho masa se zeleninou, citronovy &aj

Ctvrtek: 1) cereélni trojhranek s pom. maslem, zeleninovy talif, vitakao, ostr.¢aj

2) polévka vlockova
3) hovézi maso se zeleninou, brambor, ostruzinovy &aj

4) ovocny jogurt, rohlik, ostruZinovy ¢&aj
Patek : 1) Satecek s marmeladou, jablko, bila kdva, malinovy &aj

2) polévka bramborova
3) veprova jatra na cibulce, dusend ryZe, malinovy &aj

4) chléb, pomazanka tvarohova s mrkvi, malinovy &aj
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Pondéli:

Utery :

Stieda:

Ctvrtek:

Patek :

JIDELNI LISTEK
od 16. 09. do 20. 09. 2013

1) chléb, pomazanka zeleninova s Zervé, malcao, jablko, ostruZin. &aj

2) polévka hoveézi s domécim drobenim
3) hrachova kaSe, vaji¢ko, okurka, miisli ty¢inka, ostruzinovy ¢aj

4) chléb, pomazanka masova, ostruzinovy ¢aj

1) chléb vlo¢kova pomazanka, vitakao, ovocny talif, malinovy ¢aj

2) polévka fazolova
3) karbanatek, brambor, zeleninovy salat, malinovy ¢aj

4) cechovni chléb s maslem obloZzeny vejci, kapii, malinovy €aj

1) rohlik, $lehany tvaroh, jablko, Sipkovy ¢aj
2) polévka kulajda
3) zape&ené téstoviny s uzeninou, ¢ervena fepa, citronovy €aj

4) chléb, celerova pomazanka, citronovy ¢aj

1) vlo€kovy rohlik s pomaz. maslem, zelenin. talif,malcao, jahod. ¢aj

2) polévka s drozd’ovymi knedlicky
3) obalovéna treska, bramborova kase, okurka, jahodovy Caj

4) bublanina s ovocem, kakao, jahodovy ¢aj
1) chléb pomazanka syrové s éesnekem, jablko, mléko, citronovy Caj

2) polévka ryzova s hraSkem
3) segedinsky gulés, houskovy knedlik, citronovy ¢aj

4) chléb, §védska pomazanka, citronovy Caj
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Pondéli:

Utery ;

Stieda:

Ctvrtek:

Patek :

1) chléb s maslem s dZzemem, Cokoplus, banan, jahodovy ¢aj

2) polévka Eesnekova
3) $panélsky ptadek, duSend ryze, ovocny dZus mrkvik

4) chléb, pomazénka ze Zervé s vejci, jahodovy ¢aj

1) chléb, dro?d'ova pomazanka, bila kava, zelenin. talif, citronovy ¢aj

2) polévka zeleninova s bulgurem
3) veprové maso v mrkvi, brambor, citronovy &aj

4) vlogkovy rohlik, pomazankové méslo, citronovy ¢aj

1) chléb s maslem obloZeny Sunkou, ovocny talif, kakao,$ipkovy ¢aj
2) polévka zelna
3) krupicova kae s kakaem, banan, $ipkovy Caj

4) kozacky chléb, pomazanka z rybiho file, Sipkovy ¢aj

1) ovocny jogurt s tvarohem, ceredlie, ostruzinovy ¢aj

2) polévka krupicova s vejci
3) petené kufeci stehno, §pendt, bramborovy knedlik, ostruZinovy ¢aj

4) chléb maroko, kienova pomazanka, mléko, ostruzinovy caj
1) chléb, liptovskd pomazanka, vitakao, jablko, Sipkovy ¢aj

2) polévka celerova s houskou
3) ¥pagety po milansku se syrem, Sipkovy Caj

4) chléb, Sotkova pomazanka, Sipkovy Caj
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Priloha €. 14. 90. Matefska Skola, Zapadni 7, 323 00 Plzen

e

# %. 0d 2.9. do 6.9. 2013

Presnidavka Chléb s maslem a debrecinkou, Vitakao( kakaovy nipoj s vitaminy)

. jablko
¢ Polévka Slepii s kapinim hruska

PONDEL( Obéd Masli¢ky s tvarohem a cukrem, michany kompot, ¢aj s citronem

Svacdina Rohlik, pomazanka z krabich tycinek, ¢aj s citronem
ML b e R T P T T G i U LTS ) SR 0 e O |
Presnidavka Bily smetanovy jogurt, ceredlni kakaové kuli¢ky, ¢aj s medem a
citronem

salatova okurka
Polévka Ze zeleného hrasku mrkev

Obéd Kriiti platek s mandlemi, brambor, 100% jable&ny most

Svacdina Chléb, pérkova péna, mléko
Piesnidavka Chléb, salamovy syr, ovocny ¢aj rajée

: kedluben
* Polévka Lusténinova s Eervenou ¢oékou

STREDA Vepl"ovy" gul:i§, r)"ie, MRKVtK (suSend mrkvovi a jablend ¥t'dva, bez barviv a
konzervantii)

Domaéci mouénik s kokosem, jogurtové mléko (s parobiotickou viskninou
a vitaminy)

Presnidavka Chléb, pomazanka vajeén4 s ki‘enem, éokolddové mléko  bandn
* Polévka Jahlova s kvétakem
CTVRTEK Obéd Kufeci plitek, brambor, erstva zelenina (rajée, kapie, salitova

okurka), ¢aj
Svacdina Celozrnna houska, pomazanka syrova s kukufici, ¢aj

Presnidévica || Zitny chléb, pomazinka masov4, ochucené mléko Kkapie
cherry rajée

Polévka Kminova s vejci

Obéd Peceny kralik, Spenat, bramborovy knedlik, &aj

Svadina Chléb, syr Cottage, ¢aj s citronem

* VEDOUCI SKOLN{ JIDELNY: Jana Kralova * VEDOUCI KUCHARKA: Marcela Jedlickova

/_\ .
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% 4. 0d 9.9. do 13.9. 2013

Presnidivka Séjovy rohlik s maslem, kapie, Vitakao ( kakaovy napoj s vitaminy)

Y& broskev
3 Polévka Selskd nektarinka

PONDELI 2 B gt e
Obéd Kufeci maso na Zampionech, jasminova ryze, ¢aj

Svacina Chléb, Ludinova péna s vlaiskymi ofechy, ¢aj s citronem
Fresniddvka Chléb, RAMA platkovy syr Ementil, ovocny ¢aj mrkev
saldtova okurka

Polévka RyZova s vejci

Obéd Veprové maso v zelening, brambor, ovocny sirup

Doméci mouénik jablkovec, ochucené mléko

Piesnidivka Chléb Triumf, pomazinka vajeéna se Sunkovym syrem, kakao

p jablko
* Polévka S krupicovymi noky

'STREDA
Obéd Hovézi svitkova pedené, houskovy knedlik, ¢aj se sirupem

Svatina Chléb, pomazinka z Tofu a Zervé, ¢aj ovocny

Piesnidavka Vlockova kase se skoFici a cukrem, ¢aj
* Polévka Zeleninova s kuskusem

CTVRTEK | Obid Cevabtidi, bramborovs kase, dervens Fepa, MRKVIK (susens

mrkvova a jabletna $t’dva, bez barviv a konzervantii)
Svadina Chléb, pomazinka Spenatova, ¢aj

Presnidivka Celozrnna houska, pomazanka z ryb v tomatg, bila kava kapie
cherry rajée
Polévka Gul4Sova

Obéd Coéka na kyselo, vejce, kysel4 okurka, banketka, ¢aj

Chléb, pomazanka z driibeziho maso, mléko KRAVIK ochucené

* VEDOUCI SKOLN{ JIDELNY: Jana Kralova * VEDOUCI KUCHARKA: Marcela Jedli¢kova

e e —
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#«. 0d 16.9. do 20.9. 2013

Piesnidavka Chléb s maslem, platky vaji¢ek, kakao jablko

q hruska
* Polévka Krimova $pendtova

PONDELI || .. Pecend kufeci rolida, brambor, baby mrkvitka, éaj s citronem

Svacdina Sé6jovy rohlik, pomazanka syrova s éesnekem, kapie, ¢aj
Presnidivka Houska, pomazinka ze strouhaného syra, ovocné mléko  mrkev

Polévka Cockova

Obéd Spandlsky ptadek, ryZe, ovocny Sirup (obsah 50% ovoce, bez barviv a
konzervanti, p¥irodni koncentrat)

Svaéina Chléb, pomazanka z pastiky, ovocny ¢aj

Presnidavka Chléb, pomazinka budapest’ska, Granko s vitaminy kapie
- cherry rajce
* Polévka Zeleninova s vaje¢nou jiSkou

'STREDA :
Obéd Ryba TILAPIE zapeéenia s MOZZARELLOU, bramborova kase,

saldtova okurka, ¢aj
Svacina Domaici moucnik, ¢aj se sirupem

Piesnidavka Jogurt s jahodami, rohlik, ¢aj s citronem
* Polévka Vlockova s bramborem
CTVRTEK || Obsd Veprova pecené po cikinsku, kolinka (s obsahem 40% hrachu), &aj

Chléb, pomazinka mrkvova, miéko

Presnidivka || Chléb ZITNY, pomazinka z TUNAKA, bild kdva kedluben
salatova okurka
Polévka Slepici s nudlemi
Domaci buchty, VITAKAO (kakaovy nipoj s vitaminy)

Chléb, pomazinka z veprového masa, ovocny &aj

* ' VEDOUCH SKOLNI JIDELNY: Jana Kralova * VEDOUCI KUCHARKA: Marcela Jedlig¢kov4

/\ S
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# «. 0d 23.9. do 27.9. 2013

Presniddvka

* Polévka
PONDELI Obéd
Svadina
Presnidavka
Polévka
Obéd

Svacina

Piesniddavka

* Polévka
STREDA 3
Obéd

Svacina

Piesnidiavka

* Polévka

ETVRTEK

Presnidiavka
Polévka

Obéd

Vanocka, ¢okoladové mléko

Kvétikova

Kufre na paprice, téstoviny, 100% jable¢ny most s mrkvi
Chléb, pomazanka zeleninova, ¢aj s citronem

Chléb, maslo, platkovy syr, rajée, ovocné mléko kiwi
pomerané
Zeleninova s ryzi
Kapustovy karbanatek, bramborova kage, salit z ¢inského zeli, &aj
mléény drink
Pohankové zrno, pomazanka syrova s kienem, ¢aj
Vanilkovy PRIBINACEK, rohlik, ¢aj se sirupem (obsah 50% ovoce, bez

barviv a konzervantii, pfirodni koncentrit) mrkev
salatov4 okurka

Bramborova

Rizoto s masem a zeleninou, strouhany syr, cherry rajéitka, ¢aj

Chléb, pomazinka z hovéziho masa, jogurtovo-ovocné mléko

Chléb, pomazinka rybi specidl, kapie, bila kidva (z melty) rajce
S masovymi knedli¢ky
Fazolovy gulas, peéivo, ovocny &aj

Celozrnna houska, pomazanka vajeénd, ¢aj

Chléb MAROCO, pazitkové maslo (z erstvé pazitky), VITAKAO
(kakaovy napoj s vitaminy) svestky
Se syrovymi noky

Pecené vepiové maso, hldvkové zeli, bramborovy knedlik, ¢aj

Chléb, pomazinka dudicka, éaj

* VEDOUCI SKOLN{ JIDELNY: Jana Kralova * VEDOUCI KUCHARKA: Marcela Jedligkova

/\,
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Priloha ¢. 15. Dotaznik

Vazeni rodice,

Jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii na Zapadoceské univerzité v Plzni.
Timto bych Vas chtéla pozadat o vyplnéni lehkého anonymniho dotazniku, ktery Vam
nezabere ani 5 minuty. Ziskané odpovédi by slouzily pro vyzkum mé bakalarské prace
na téma Kvalita vyZzivy déti v jeslich a Skolkach v Plzenském kraji.

Dé&kuji za spolupraci, Koubova.

1. Jaké je pohlavi Vaseho ditéte?
a) kluk
b) holka

2. Jaké je Vase pohlavi?
a) muz

b) Zena

3. Kolik je Vam let?
a) 16-20
b) 21-25
c) 26-30
d) 31-35

e) 36 avice

4. Jaké mate vzdelani?
a) zakladni
b) vyucen/a
c) stredoskolské
d) vysokoskolské
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10.

11.

Délate VaSemu ditéti pravidelnou snidani?
a) ano
b) ne

C) obcas

Miva Vase dité k snidani casto tmavé pecivo i cerealie?
a) ano
b) ne

Vypije Vase dit¢ pfi snidani alespon hrnek tekutin?
a) ano
b) ne

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti teplou vecefi, preferujete leh¢i, méné tucné
pokrmy (napt. zeleninova jidla)?

a) ano

b) ne

Pokud pfipravujete Vasemu ditéti studenou veceti, doplitujete ji zeleninou ¢i
ovocem?

a) ano

b) ne

Ma Vase dité o vikendu pravidelné 5 dennich chodl (snidani, svacinu, obéd,
svacinu, veceti)?

a) ano

b) ne

Ma Vase dit¢ o vikendu dostatecny pitny rezim? (batole 1 — 2 roky: 1200 — 1500
ml, dit¢ 3 — 6 let: 1500 — 2000 ml za 24 hodin)

a) ano

b) ne
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12. Jaké napoje pripravujete nejcastéji pro dit€? (mlzete oznacit vice moznosti)

a) voda

b) limonady

€) voda se §tavou

d) ovocné $tavy, neslazené dzusy
e) slazené dzusy

f) kolové napoje

g) cCerny Caj

h) zeleny ¢aj

1) ovocny ¢aj

J) Dbylinny ¢aj

13. Vafrite ditéti sami nebo ho ob¢as berete do stravovacich zafizeni?
a) sami
b) stravovaci zafizeni (mimo jesli a $kolky) + sami

c) casto navstévujeme stravovaci zafizeni

14. Navstévujete s ditétem fastfoody typu Mac Donald, KFC?
a) nikdy
b) maélokdy
€) 1x mési¢né
d) 2-3x do mésice
e) Ix tydné

f) téméf denné

15. Sledujete jidelnicek Vaseho ditéte ve Skolce/jeslickach?
a) ano
b) ne

16. Ozvete se, kdyZ se Vam néco v jidelnicku nelibi?
a) ano
b) ne
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17. Snazite se ditcti kupovat zdravejsi potraviny?

a) ano
b) ne

18. Vsimate si etiket na potravinach, které kupujete ditcti?

a) ano
b) ne

19. Zaskrtnéte, jak ¢asto Vase dité ji tyto potraviny.

témer L3 1x 2-3x | 5-6x 1x 2-3xX | 4-6X >6X
nikdy zva’ tydné | tydné | tydné | denné | denné | denné | denné
mesic

uzeniny

salamy,

parky

pastiky,

mleta masa

bucek,

slanina, Spek

sladke  bile

pecivo

¢okolada

mléko
plnotucné,
smetana,

Slehacka

majonéza
(tatarka,

majolka...)

smazené

pokrmy

sladkosti
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hranolky

ovoce,

zelenina

ryby

luSténiny

obiloviny

mlécéné

vyrobky
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Priloha €. 16. Letacek pro rodice

Procentualni zastoupeni jednotlivych jidel béhem dne:

Snidané ................... 25%
Dopoledni svacina ...... 10-15 %
Obéd ......ccevvviiinnnnn, 30-35 %

Odpoledni svadina ...... 10 %
Vedere ......coovevvniennnn, 15-20 %

Zastoupeni tekutin dle véku ditéte:
2-3leté déti......... 700 ml/den (tekutin)
4-6 leté déti ......... 800 ml/den (tekutin)
10-20 kg déti ...... 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10kg tekutin
20-30 kg déti ...... 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg tekutin

Stolovani:
. Ke stolu by déti mély pfijit obleCené, u€esané a umyté,
. P¥i jidle se uci pouzivat vSech pfiboru,

. Mél by byt zachovan klid,
. Dité by se nemélo s jidlem loudat, ani s nim spéchat,

. Béhem stolovani by se mélo ovladat.

Pitny rezim:
. Piti méjte vzdy po ruce a na viditelném misté.
. ZkouSejte nabizet ditéti piti i v zapalu hry nebo formou hry.
. Nikdy dité v piti neomezujte.
o Nezoufejte, pokud dité nechce pit z hrnecku.

. Zkousejte nejrliznéjSi napoje.

. Jdéte svému ditéti prikladem.
. Pitny rezim déti by mél byt v pribéhu celého dne vyrovnany.
. Nezapomerite kryt ztraty tekutin pfi zvraceni a prajmech, v horkém |été&, pfi sportu.
. Pamatujte, ze pfijem tekutin mizeme ¢aste¢né nahradit ovocem se zvySenym obsahem vody

nebo vodnatéjsi stravou.

. Méjte na paméti, ze mléko a mlé¢né vyrobky jsou vydatnou potravinou obsahujici Fadu
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