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Abstrakt

Cilem bakalarské prace je posoudit stravovaci navyky u déti prfedSkolniho

véku. Setfeni bylo provedeno ve vybrané matefské Skole Palackého v TFebic ve
Skolnim roce 2011/2012 a 2012/2013. Vyzkumu se celkem zucastnilo 42 déti (22
chlapcl a 20 divek) ve vékové kategorii 5-6 let. Vyzkum Ize rozdélit do vice ¢asti.
V prvni Cast bakalarské prace spocivala ve vyhodnoceni nutricni kvality obéd(
a svacin z hlediska obsahu makronutrientd a vybranych mikronutrient(i a porovnani s
normou potieby pro osoby dané vékové kategorie. V dalSi Casti byly porovnany
hodnoty BMI jednotlivych déti na zacatku a konci daného sledovaného obdobi
véetné pfifazeni percentilu. V tfeti Casti byly sledovany stravovaci navyky déti
pomoci dotaznikového Setfeni.

PFijem energie ze $kolnich jidel nedosahoval 50% DDD u chlapcl a u divek
nepfesahl 55% DDD. Pfijem tuk( nebyl rovnéZ v normé a dosahoval okolo 39%
DDD u chlapcli a 43% DDD u divek. Sacharidy u chlapcd byly lehce podprlimérné,
u divek se dostaly na doporucenou hodnotu. Bilkoviny byly pInény nadlimitné
a pfesahovaly DDD priblizné o 60%. Saturace vapnikem byla nedostate¢na

a dosahovala jen 24,5% DDD. Obsah Zeleza a vitaminu B2 byl v norme.

Klicova slova: vyziva predSkolnich déti, stravovaci navyky, norma potieby,

dotaznikové Setfeni



Abstract

Presented bachelor work set the target to review and evaluate the eating
habits of children with preschool age. Research was carried out in chosen nursery
school MS Palackého in years 2011/2012 and 2012/2013. Particularly 42 children
(22 boys and 20 girls) were concerned in this survey. Age category was from 5 to 6
years. Generally the research was divided in three main parts. First part of bachelor
work was based on snack and lunch evaluation from the point of view of
macronutrients and micronutrients content followed by comparison with standards of
particular age category. Next part of research includes the individual children Body
Mass Index (BMI) evaluation taken at the beginning and at the end of the research
together with the setting of percentile. Third part contains the study of eating habits
outside the school based on questionnaire analysis.

The result show that the energy intake from school meals did not exceed the
50% of boys recommended daily allowance and 55% of girls recommended daily
allowance. Fat intake wasn’t within the norms either. Recommended daily allowance
was fulfilled at 39% in case boys’ case and 43% in girls’ case. Carbohydrate was
below the recommended average in case of boys but at the same time it reached the
recommended level in girls’ case. Contrarily the level of proteins was fulfilled highly
above recommended norms of more than 60%. Level of calcium was also
unsatisfying and it only reached the level of 24,5% of daily recommended level.
Level of Iron (Fe) and Riboflavin (B2) was normative.

Key words: Nutrition of preschool children, eating habits, norms of needs,

questionnaire research
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1. Uvod

Détska obezita je v soucCasnosti velky problém v Ceské spoleCnosti. Na
obezitu maji vliv zejména 2 faktory. Genetika a Spatné stravovani. Obezita se Casto
dédi z generace na generaci.

Statistiky ukazuji, Ze pokud je jeden rodiC ditéte obézni, tak i 40% déti se
stane obéznimi. 70% déti, které maji oba rodi¢e obézni, budou mit velké
pfedpoklady, Ze se stanou také obéznimi. Za to z déti, ktefi maji rodice s normalni
hmotnosti, bude pouze 14% obézni. Z téchto dat Ize odvodit, Ze obezita je z velké
Casti ovlivnéna genetickou sloZzkou. Neni ale presné zndmo, jak velkou roli v tomto
pFipadé genetika hraje. Dédi se urCita geneticka dispozice, ale jen sdm Clovék a vlivy
vnéjSiho prostfedi rozhodnou, zda se obezita vyvine nebo ne.

Druhym vlivem na obezitu jsou Spatné stravovaci navyky, kterym svym
zplsobem napomaha typicky Ceska gastronomie a zména zplsobu traveni volného
Casu. Obezitu déti bychom méli podchytit co nejdfive, protoZze je velka
pravdépodobnost, Ze dité s nadvahou zlstane obéznim i v dospélosti.

V bakalarské praci bych se proto chtéla zaméfit na stravovaci navyky déti
predskolniho véku ve vybrané materské Skolce. Ze zjisténych Udajl, které jsme
ziskali ve spolupréaci s rodici (vék, pohlavi, hmotnost a vyska), a nutriénich testl
zhodnotim, zda skladba jidelnitk(i odpovidd modernim zasadam racionalni vyzivy
anormé potreby Zivin. Pfipadné se budu snazit navrhnout doporuceni k napravé

nedostatk( ve vyZivé déti této vékové kategorie.



2. Literarni prehled

2.1 Definice zdravé vyZivy a zdravého Zivotniho stylu

Predpokladem a cilem zdravého Zivotniho stylu je dobré zdravi. Na vyznam
slova zdravi jsou riizné nazory, které se ¢asto zjednodusuji do podoby, kdy zdravi je
charakterizovano jako stav organismu bez pfitomnosti nemoci nebo vady (Kukacka,
2008).

Mezi zdravim, ke kterému by meél sméfovat nas Zivotni styl, a kvalitou vyZivy
je velmi tésny vztah. Mnohé védecké prace posledniho desetileti dokazuji Zivotni
vyznam vyzivy jak z aspektll kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, Ze vice
nez 40 % vsech civilizanich onemocnéni je zplsobeno dlouhodobé nevyhovujici
a nevhodnou stravou (Kukacka, 2008).

Spravnéd vyZiva je zaloZena na soucCasnych védeckych poznatcich, které
podavaji informaci o nezbytném prijmu uritého mnoZstvi energie, Zivin a vody, o
optimalnim pfijmu Zivin béhem dne i delSiho Casového obdobi a o jejich poméru
v jednotlivych jidlech. VyZivové potfeby zaleZi na véku, pohlavi, télesné a dusevni
aktivité atélesném typu. Zajisténi spravné a postaCujici vyZzivy je nejen v zajmu
urcité osoby, ale i rodiny, obce, statu a lidstva (Panek, 2002).

Zakladlim zdravé vyzivy se dité uci v rodiné. Rodice jsou vzorem, ktery dité
bude vice ¢i méné v dospélosti kopirovat. Znamena to, Ze by rodiCe neméli ditéti
fikat: ,,Jez to Ci ono, protoZe to je zdravé.” Dité si pfipada zdravé az moc a nechape,
Ze by mohlo byt jesté zdravéjsi. UCinnd je jen kazdodenni praxe, vniz bez
zbyteCnych Feci dité ale tfeba i konzervativnéjsi ¢ast rodiny, dostane na talif to, co
pozadavkim na spravnou vyzivu odpovida. Nemusi se jednat o Zadné extrémy typu
naklicena pSenice. Extrémni nazory na vyzivu jsou Skodlivé stejné jakou fast food
(Kunova, 2004).

2.2 Racionadlni vyZiva déti

Vyziva je jednim z vyznamnych faktor(, které ovlivriuji rlst a vyvoj ditéte od

narozeni az do dospélosti (Nevoral, 2003).
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PredsSkolni déti, protoZze maji malou kapacitu Zaludku a stfidavou chut’ k jidlu,
by mély jist v menSich porcich nékolikrat denné. MnoZstvi jidla se zdd malé ve
srovnani s dospélymi. Je doporucovano nabizet ditéti jednu polévkovou lZici od
kaZdého jidla na kazdy rok véku a podévat vice jidel podle chuti. V tomto véku by
dité mélo jist 5krat denné a svaciny jsou proto stejné vyznamnou soucasti jidelnicku
jako hlavni jidla (Nevoral, 2003).

,,Desatero vyZivy déti*:

1. Nenechte déti, aby se prejidaly nebo hladovély — jist by mély pravidelné 5-6kréat
denné, velikost porce prizplsobte jejich vySce, hmotnosti a pohybové aktivité.

2. Snazte se podavat détem v kazdém jidle davku ovoce nebo zeleniny. Neni to tézké,
staCi jedno rajc¢atko k snidani a jablicko ke svacing, k obédu malou misku salatu a ke
svaciné jednu sladkou mrkvicku...

3. Vitaminy jsou nejucinnéjsi, kdyZz je pFijimadme v jejich pfFirozenych zdrojich
a hlavné pravidelng, Sumivé tabletky jsou vhodné, kdyZ je dité nemocné nebo
v rekonvalescenci.

4. Déavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin, jako jsou drlibezi maso nebo
ryby.

5. Denngé podavejte détem mlécné vyrobky, nejlépe polotucné.

6. Uprednostiujte kvalitni rostlinné oleje a tuky namisto ZivociSnych.

7. Ucte déti stfidmosti v konzumaci sladkosti a slazenych napojl. Sacharidy by déti
mély prijimat hlavné z cerealii, ovoce a zeleniny.

8. Nedosolujte hotové pokrmy; siil a solené potraviny jim nabidnéte jen vyjimecng.

9. Dopfrejte détem zdravou a pestrou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné
potraviny, mlé¢né vyrobky, ryby a driibez.

10. Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alesport 1.5 az 2.5 litrd
tekutin denné ([online], VyZiva déti).

2.3 Potfeba sledovanych Zivin a energie

K udrzZeni télesné teploty, zajisténi funkci krevniho obéhu, dychéni, pfemény

latkové i vyluCovani, €innosti nervové soustavy, imunity, Zlaz s vnitini sekreci
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a pohybu musi lidsky organismus Cerpat energii z potravy. Zakladni slozky, které
mohou tuto potfebnou energii dodat jsou Ziviny. K hlavnim Zivindm patfi bilkoviny,
tuky a sacharidy. Pouze uvedené sloZzky mohou poskytnout organismu potfebnou
energii (Sulcova, 2007).

Ve vyzivé zdraveho Clovéka s normalni hmotnosti by mély podle oficialnich
doporuceni 55-60 energetickych procent tvofit sacharidy, 25-30 procent tuky a 10-20
procent bilkoviny (Kunova, 2004).

Nejvice energie z potravy ziskava télo ze sacharid(i a tuk(, nemalo pak z

bilkovin. Tuto energii télo vyuziva na traveni, vyuZziti pfijaté stravy a zejména také
na stavbu a obnovu télesnych tkani, u déti pak na rist a vyvoj organizmu a také na
fyzickou préci (l1lkové, 2004).

Tabulka €. 1: Doporucena davka Zivin dle Nevorala (2003)

Jednotky 4-7 let 7-10 let 10-13let
chlapci/divky  chlapci/divky  chlapci/divky

. . g/kg/den 0,9 0,9 0,9
Bilkoviny g/den 15/17 24124 34/35
Tuk % energie 30-35 30-35 30-35
Sacharidy % energie > 50 > 50 > 50
Energie kcal/den 1500/1400 1900/1700 2300/2000
Cholesterol mg/den 300 300 300
Vlaknina g/1000kcal 10 10 10
Vépnik
(kalcium) Mg 700 900 1100
Horcik Mg 120 170 230/250
(magnezium)
Draslik M 1400 1600 1700
(kalium) g
2.3.1 Energie

Doporucené denni mnozstvi energie se u jednotlivych déti pochopitelné 1isi.
Zavisi na véku a pohlavi ditéte, dale na jeho fyzické aktivité, zdravotnim stavu Ci
momentalni fazi rlstu. Vice energie potiebuje dité starsi, vétsi energetické naroky

maji déti, které intenzivné sportuji apod. Sportujici dospivajici mlze dokonce
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potfebovat vice energie, nez jeho rodi€ se sedavym zameéstnanim a pasivnim
zplisobem traveni volného ¢asu ([online], www.vyzivadeti.cz).

V pribéhu vyvoje ditéte se potfeba Zivin pribézné méni. Rlst neprobiha
stejné rychle. Prvni rok Zivota a puberta je obdobimi nejrychlej$iho ristu. Mezi tim
(od 1 do 12 let) je rlst pomalejsi, s charakteristicky malymi zrychlenimi. Z toho
hlediska energeticka potieba je nejvyssi pfi narozeni a v pribéhu 1. roku klesa
(Horan, 2007).

Tabulka €. 2: Doporuceny prijem energie u déti dle Horana (2007)

1. - 3. rok Zivota 102 kcal/kg/den
4. - 6. rok zZivota 90 kcal/kg/den
7. - 10. rok Zivota 70/kcal/kg/den

Energeticka potfeba se s vékem ditéte zvySuje, tmérné se vSak na jednotku
hmotnosti snizuje. Skolni déti mezi 6.-12. rokem Zivota jsou v obdobi pozvolného
rGstu (na rozdil od véku kojeneckého a adolescentniho). Energetickou potfebu maji
pouze asi 0 200 kcal (834 kJ) vyssi nez déti predSkolniho véku, tzn. kolem 2000 kcal
(8340 kJ) (Nevoral, 2003).

2.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny, nebo taky jinak proteiny, jsou ddlezitymi stavebnimi latkami
veskerého Zivota (Konopka, 2004).

Bilkoviny jsou z&kladnim stavebnim kamenem naSeho téla (I1lkova, 2004).

Pro vyZivu ¢lovéka jsou naprosto nutné a nenahraditelné. Bez nich by nebyla
mozna stavba aobnova tkani ani tvorba bilkovin sur€itou funkci v organismu
(enzymy nebo bilkoviny krevni plazmy, nukleové kyseliny a dalsi) ( Kunové, 2004).

Oproti sacharidiim ¢i tuk(im jsou bilkoviny pfijimany pfedevsim pro svalova
vldkna azhlediska funkénich systémd jsou zakladem enzymd, hormoni
a imunitniho systému (Konopka, 2004).

Obvykle se bilkoviny déli na rostlinné a ZivoCisné. Rostlinné bilkoviny jsou
trochu hlre vstiebatelné a maji nizsi biologickou hodnotu (potraviny rostlinného
plvodu vsak maji jiné dllezité kladné vlastnosti!). Z Zivocisnych zdroji obsahuje
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nejkvalitngjsi bilkoviny vejce, nasleduje mléko, pak ryby amaso. Kombinaci
rostlinnych a Zivocisnych zdrojii (nelépe v poméru 1-2 dily rostlinnych k 1 dilu
ZivoCisnych) Ize snadno docilit zdravé rovnovahy (lllkova, 2004).

Nejvétsi potfebu ma organismus v prvnim roce Zivota. Tato potfeba bilkovin
u ditéte je tfikrat vetsi neZz u dospélého. S pribyvanim véku se détsky organismus
nepotfebuje tak rychle vyvijet a tudiz nepotfebuje ani tak velké mnozstvi bilkovin.
Z&kladni problém je ale také v tom, kolik bilkovin méa dité snist (Nevoral, 2003).

Tabulka €. 3: Denni davka bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti dle Marounka
(2003)

Vek ditéte DDD na 1 kg télesné hmotnosti
1 - 3roky 18¢9

4 -6 let 15¢g

7- 10 let 12¢9

2.3.3 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie (Panek,
2002).

Jsou nejrozsirenéjsi slozkou potravy, u vétSiny populace se jejich mnoZstvi ve
stravé pohybuje mezi padesati aZ osmdeséati energetickymi procenty. Sacharidy jsou
hojné rozsifeny zejména v potravinach rostlinného plvodu, kde jsou produkovany
fotosyntézou. Chemicky jsou definovany jako aldehydy nebo ketony vysSich
polyhydroxyalkohold (Kleinwachterova, 1988).

Nékteré sacharidy maji sladkou chut’, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se
0 glukdézu (hroznovy cukr), fruktdzu (ovocny cukr) a okrajovéjsi galaktdzu. Jen tyto
jednoduché cukry mohou byt organismem vstfebany. Sladkou chut’ maji i takzvané
disacharidy, z nichZz nejvyznamnéjsi je sachardza, Cili fepny cukr, méné vyznamné
jsou mlé¢ny cukr (laktéza) a sladovy cukr (malt6za) (Kunova, 2004).

Sacharidy jsou Casto oznaCovany nazvy, které jim nepfislusi — napf.
uhlovodany, glycidy, Skroby, uhlohydraty nebo karbohydraty. v ¢eské terminologii
existuje pro cukry jediny spravny nazev — sacharidy. Sacharidy patfi spolu s tuky

a bilkovinami mezi zékladni Ziviny, které tvofi nezbytnou soucast vyvazené stravy.
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Sacharidy se od sebe navzajem Ilisi strukturou a velikosti molekul ataké svymi
metabolickymi G¢inky. V potravé pfijimame sacharidy ve formé monosacharidd,
disacharid( a polysacharidl (Moravcova, 2008).

Doporucené mnozstvi sacharid(l u déti se pohybuje od 100g v prvnim roce
Zivota po 3509 ve 14 letech. Spotfeba sachardzy - fepného nebo titinového cukru by
nemeéla prekroCit davku 20 kg za rok. Ve skuteCnosti je nékolikanasobné vyssi.
Zvysuje ji spotfeba tzv. skrytych cukrli v napojich a moucnicich (Jungbauerova,
1996).

Déti asto pojidaji rizné susenky, bonbony, lizatka a oblibené slazené napoije.
Sladkosti, az na vyjimky, nemaji dalsi vyZivovou hodnotu, pfinaseji jen energii bez
vétsiho mnozstvi vitaminl a mineralnich latek. Jejich nabidku proto omezujeme
(Iikova, 2004).

Mezi sacharidy patfi i vlaknina

Tzv. jemna (rozpustnd) vldknina Cisti organismus chemickou cestou. Pro naSe
télo je z energetického hlediska v podstaté nevyuZzitelnd, presto ma zasadni vyznam
pro zdravi. Vyvazuje totiz ze stfeva Skodlivé latky, ¢imz podporuje Cinnost
imunitniho systému. Kromé toho zvétSuje objem stravy — této jeji vlastnosti se
vyuziva zejména pri redukénich dietach. Jemna vlaknina je také Zivnou pddou pro
bakterie Zijici ve stfevech (prebiotikum) (Moravcova,2008).

Nedostatek hrubé (nerozpustné) vlakniny je jednim z faktord, které podporuji
vznik z&cpy. Nerozpustnd vlaknina zlepSuje stfevni peristaltiku, protoZe urychluje
prichod traveniny zazivacim systémem. Naprosto nutnou podminkou je vsak
dodrZeni pitného rezimu, jediné tak mdze vlaknina at' uz z potravy nebo doplikd
plnit svoji roli. Zdrojem nerozpustné vlakniny mdze byt celozrnné pecivo, musli,
ryze natural, celozrnné téstoviny, lusténiny (Kunové, 2004).

V predskolnim a Skolnim véku je odhadovany pFijem vldkniny 5-10g na den.
Stravovaci ndvyky s dostateCnym pFijmem vlékniny v pfedSkolnim a Skolnim véku
maji vyznam i v tom, Ze pfetrvavaji i pro dalSi obdobi Zivota (Nevoral, 2003).
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2.3.4 Tuky

Tuky jsou slouceniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli
na nasycené (saturované) a nenasycené. Nenasycené dale na jednoduSe nenasycené
(monoenové) a vicendsobné nenasycené (polyenové).

Nasycené mastné kyseliny vétSinou plsobi nepfiznivé — zvysuji hladinu cholesterolu
v krvi. ObsazZeny jsou vétSinou v ZivociSnych tucich, jako je maslo, sadlo, hovézi tuk.
Monoenové mastné kyseliny plisobi na zdravi pfiznivé. Prestoze hladinu celkového
cholesterolu neméni, sniZuji jeho nebezpecnou frakci a zvySuji prospésnou soucéast.
Jejich zdrojem je olivovy olej a olivy, avokado a ofechy (Kunova, 2005).

Polyenové mastné kyseliny musime pfijimat stravou, protoZze naSe télo si je
nedokaze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétSina nich sniZzuje, nékteré zabrariuji
vzniku krevnich srazenin (tromb(). Zdrojem jsou rostlinné oleje (Fepkovy,
slune€nicovy, sOjovy), margariny z nich vyrobené atuk obsazeny v rybim mase
(Kunov4, 2004).

Trans mastné kyseliny se podileji na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi.
Tyto latky vznikaly pfi starSich technologickych postupech vyroby, kterymi se
ztuZovaly rostlinné oleje. Sami je mdzeme doma nechténé ,,vyrobit“, pokud budeme
v teplé kuchyni pouZivat prepalené tuky nebo nespravné (tj. prilis dlouho) smaZit.
Nepatrné mnozstvi trans mastnych kyselin je pfirozené obsazeno i v mlééném tuku
(v mléce a mléEnych vyrobcich). Pfi nejmodernéj§im postupu vyroby rostlinnych
roztiratelnych tukl (margarind), tzv. interesterifikaci, jiz ke vzniku trans mastnych
kyselin nedochédzi. Vzniku trans mastnych Kkyselin zabrafuje také pouZivani
vhodnych tuk( k tepelné Gpravé pokrm(l (Tomesova, 2008).

U déti do dvou let prijem tuk( pFili§ neomezujeme, protoZze maly Zaludek
nezpracuje tak velké mnoZstvi nizkotucné stravy, kterd by zabezpecila dostatek
energie pro rlst afyzickou aktivitu. v predskolnim véku by vSak tuky nemély
predstavovat vic nez 30-35 % celkové energie (to je asi 2,5g tukd 2:1 jako prevenci
srdecné-cévnich, nddorovych aj. onemocnéni (l1lkova, 2004).

Uvadi se, Ze je-li v dlouhodobém pFivodu procento tukll ve vyzivé ditéte nizsi
nez 27% celkové energie, zacnou se objevovat klinické zmény souvisejici
s nedostatkem vitaminu A. Tuky jsou vyznamnou soucasti vyZivy ditéte, mély by byt
ve vyZivé obsaZeny v odpovidajicim mnoZstvi a pestrosti vyZivy (mléko, maéslo,
dribez, ryby) (Nevoral, 2003).
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2.4 Vitaminy a mineralni latky

2.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen
sam syntetizovat a musi je pfijimat ve stravé. Maji zcela odliSné chemické struktury
a rlizné funkce v organismu (Panek, 2002).

Pokud je naSe potrava energeticky dostateCna, je zachovan spravny pomeér
Zivin a strava je dostatecné rozmanitd, pak u zdravého organismu vétSinou nedostatek
téchto latek nehrozi (Petrasek, 2004).

Projevem nedostatku vitamind je avitamindza, kterd ma pro kazdy jednotlivy
vitamin rlzny soubor priznakd. v dnes$ni dobé se ve vyspélych zemich prakticky
nevyskytuje. Je vSak s podivem, jak velké mnozstvi lidi trpi mirnym nedostatkem
vitamin(, takzvanymi hypovitamin6zami (Kunova, 2004).

Vitaminy rozpustné v tucich: vitamin A, D, E, K.

Vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C.

Vitamin A

Vitamin a se v potravé objevuje bud' jako vlastni vitamin (retinol) anebo jako
provitamin — nej€astéji v podobg beta-karotenu (Zamboch, 1996).

Je dUlezity pro dobry zrak, imunitni systém, podporuje spravny rlst a déleni
bunék, zejména kostni dreng, klize a sliznic (Kunova, 2004).

Vitamin ase sdim o sobé nachazi pouze v potravinach Zivocisného plivodu,
zatimco betakarotén a jiné karoteny se nachazeji pouze v potravinach rostlinného
pdvodu. Dobré zdroje predstavuji jatra, mlécné vyrobky a vejce (Agerbo, 1997).

Predavkovani karoteny z bézné stravy nehrozi, ale u vitaminu A (vétSinou
z doplrikl) ano. Predavkovéani vitaminem A vyvolava bolesti hlavy, zvraceni
a zmény na kdzi.

Doporucenou davku pokryje napriklad:

Pro pokryti doporucené denni davky postaci napfiklad 100g merunék nebo

turidka, 25g vareného Spenatu nebo jedna €ajova IZiCka rybiho oleje (ten obsahuje ve
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100 ml az 19 000 pg vitaminu A). Vitaminem A se také obohacuji nékteré rostlinné
tuky (TomeSova, 2008).
DDD u déti: 450- 1000 ug

Vitamin D
Vitamin D vznika v kGzi plsobenim ultrafialového zareni a Zadné bézné
potraviny nejsou jeho bohatym zdrojem. Vitamin D je dilezity pro vstfebavani
vapniku a fosfatu a pomaha regulovat metabolismus vapniku (Sullivanova, 1997).
NejlepSimi zdroji jsou mléko, ryby v oleji typu anCovicek, lososa, sardinek,
makrel, syr a vejce. Zatimco pro déti je hlavnim zdrojem mléko, dospéli pfijimaji
nejvice vitaminu z ryb a masa (Agerbo, 1997).

Doporuéenou denni davku mizeme pokryt napfiklad:

- 100g tvrdého syra + 100g tunaka v oleji

Predavkovani vitaminem D vede k prdjm(m, zvraceni a poskozeni ledvin
(Kunova, 2004).

Pfiznaky nedostatku jsou kfivice, méknuti kosti, bolesti kosti, svalova
ochablost a kieCe, osteopordza (Sullivanova, 1997).
DDD u déti: 200- 2500 IU

Vitamin E

PFirozeny vitamin E zahrnuje Ctyfi vzajemné si velice podobné slouceniny.
Jsou jimi alfa, beta, gama a delta-tokoferol. Funkce u €lovéka neni znama (Zamboch,
1996).

Vitamin E nachazime predevSim v rostlinnych potravinach, zejména
v rostlinném oleji. Jinymi dobrymi zdroji jsou ofechy, listova zelenina a celozrnné
vyrobky (Agerbo, 1997).

Nedostatek u ¢lovéka nebyl spolehlivé dosud vilbec popsan (Zamboch, 1996).
DDD u déti: 10- 15 mg
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Vitamin K

Vitamin K je nutny pro tvorbu latek ovliviujicich krevni srézlivost. Tvori se
pomoci stfevni mikrofléry (je nutnd konzumace zakysanych mléénych vyrobkd).
PFimym zdrojem vitaminu K je rostlinna strava, jeho predavkovani nehrozi.

Denni davku pokryje napriklad:

- 50g hlavkového salatu
- 30g kvétaku (Kunova, 2004).
DDD u déti: 50- 70 ug

Vitamin C

Vitamin C je dnes povaZovan za dUlezity a prirozeny antioxidant, plisobici
proti toxickym vliviim kyslikovych a dalSich volnych radikald (Petrasek, 2004).

Na rozdil od mnoha zvifat nejsme sami schopni tvofit vitamin C v rdmci své
latkové premény. Jednou z nejddlezitéjSich funkci vitaminu C je tvorba bilkoviny
nazyvané kolagen. Kolagen vytvafi velkou c¢ast naSich vazivovych tkani, kosti,
chrupavek a zubll (Agerbo, 1997).

Jeho zdrojem jsou Sipky, Cerny rybiz, brokolice, citrusové plody i vSechno
Cerstvé ovoce a zelenina. Vitamin C je rozpustny ve vodé, coZz znamena, Ze vsechny
jeho prebytky jsou vylu€ovany moci (Sallivanova, 1998).

Nedostatek vitaminu C se projevi nemoci zvanou kurdéje (Zamboch, 1996).
DDD u déti: 20- 100 mg

Vitaminy skupiny B

Jejich pfijem i funkce jsou vzajemné provazany — jsou nutné k preméné Zivin
na energii. Zlepsuji regeneraci jaterni tkané a jeji odolnost vi¢i moznym toxinCim,
plsobi na krvetvorbu, ovliviiuji kvalitu pokozky. Jejich nedostatek mlize zhorSovat

projevy stresu a nervozitu (Kunova, 2004).

Bl

Funkce: chrani proti nékterym obtizim vyvolanym pitim alkoholu, mize
pomoci pri léeni nékterych nervovych chorob, miZze pomoci pfi léeni anémie
(Sallivanova, 1998).
Zdroje: jatra, maso, kvasnice, obiloviny, ofechy (Sulcova, 2007)
Nedostatek: klasickym pfiznakem nedostatku je nemoc beri-beri (Kunova, 2004).
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DDD u déti: 1,5- 3 mg

B2
Funkce: Pomaha preméné tukd, bilkovin a sacharidd, zlepSuje zrak, chrani
proti chudokrevnosti, podporuje zdravé reprodukéni funkce ( Sallivanova, 1998).
Zdroje: Vyskytuje se v podobnych zdrojich jako B1, ale navic je dosti vysoky
jeho obsah v mléce a v listové zeleniné (Panek, 2002).
Nedostatek: Nedostatek vitaminu mliZe plsobit poruchy kize a sliznic, zanéty
a unavu (Panek, 2002).
DDD u déti: 1,1- 3,6 mg

B3

Funkce: Plsobi preventivné a léebné na schizofrenii, podporuje bunééné
dychani, udrzuje zdravou kizi, nervy, jazyk atraveni, mlze snizovat cholesterol
a chrani pred srde¢nimi chorobami (Sallivanova, 1998).

Zdroje: Vitamin se nachdzi ve vétSiné potravin, které obsahuji bilkoviny,
kromé vajicek a mléka, které vSak obsahuji tryptofan, ktery Ize nasledné preménit na
vitamin B3 (Agerbo, 1997).

Nedostatek: Vétsi nedostatek vyvolava nemoc pelagru, ktera se projevuje
koznimi pfiznaky, ale pozdéji se objevuji i choroby traviciho systému, poruchy
dusevnich pochodd aj.., které mohou kongit i smrti (Panek, 2002).

DDD u déti: 5- 40 mg

B5
Funkce: Podporuje hojeni ran, povzbuzuje imunitni systém, brani unavé,
sniZzuje hladinu cholesterolu a chrani proti srde¢nim chorobam (Sallivanova, 1998).
Zdroje: Najdeme ji vlastné ve vdech Zivych tkénich, at’ rostlinnych nebo
Zivogidnych, s vyjimkou ovoce dokonce ve vydatnych mnoZstvich (Zamboch, 1996).
Nedostatek: Nedostatek kyseliny neni viibec zndm (Zamboch, 1996).
DDD u déti: 0,5-5mg
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B6

Funkce: Podporuje imunitu, pomaha sniZzovat projevy cukrovky, je vyznamny
pro metabolismus bilkovin atukd, 1é¢i projevy PMS a menopauzy (Sallivenova,
1998).

Zdroje: Nejlep$im zdrojem jsou Cervené maso, drlbez, ryby acelozrnné
vyrobky (Agerbo, 1997).

Nedostatek: Mize vyvolat kozni poruchy a nevolnost (Panek, 2002).
DDD u déti: 1,5-2mg

B12

Funkce: Nezbytny pro udrzovani nervového systému, zlepSuje pamét
a koncentraci, nezbytny pro vyuZzivani tukl, sacharidd a bilkovin (Sallivanova,
1998).

Zdroje: Dobrymi zdroji jsou Zivocisné produkty, napfiklad maso, vnitFnosti,
mléko a vejce (Panek, 2002).

Nedostatek: Strava souvisejici s nedostatkem vitaminu B12 je vzacna
(Agerbo, 1997).
DDD u déti: 3- 100 pg

2.4.2 Mineralni latky

Mineralni latky potfebuje na$ organismus jako urcitou stavebni hmotu,
matrial, z néhoZ jsou tvoreny tkané (kosti, zuby). Dilezité jsou ale i ve funkénich
systémech (napfiklad pfi nervovém pfenosu) (Kunové, 2004).

V organismu je nékolik desitek riiznych mineralnich latek, ale z praktického
hlediska se obvykle zabyvame jen malym pocétem téch latek, u nichz mdZzeme pocitat
s poruchami v dlsledku nedostatku ¢i nadbytku (O$ancova, 1998).
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Véapnik

Vépnik hraje klicovou UGlohu pfi stavbé a udrzovani kosti a zubl a je rovnéz
dilezitym pro nervy, svaly a srazlivost krve. 99% vapniku je obsazeno v kostech
a zubech. Spolu s fosforem a hof¢ikem tvofi krystaly, které jsou uloZeny v kostni
tkani a zplsobuji pevnost kosti. Zbyvajici 1% vapniku v téle je dilezité pro stahy
svalll (vEetné srdce), vodivost elektrickych impulsd v nervovém systému, koagulaci
(sréZeni) krve a funkci bunéénych membran(Agerbo, 1997).

Denni doporuc¢ené mnozstvi vapniku se pohybuje dle véku. Déti do jednoho
roku by jej mély pfijmout 400 mg, déti od 1 do 10 let 600-900 mg, dospivajici az
1200 mg. Zdrojem vapniku je mléko a mlécné vyrobky, ryby — sardinky, losos
apod.,vejce (zejména Zloutek), nékteré druhy zeleniny — nap¥. kapusta, brokolice,
porek, Spenat, mak, pSenicné otruby, ofisky — mandle, araSidy, pistacie, slune€nicova
semena, lusténiny — hrach, fazole, Co€ka, sbja, cizrna, neloupana ryze, tofu, ovoce —

citrony, ostruziny, susené fiky, rozinky ([online], VyZiva déti).

Zelezo

Zelezo je pfitomno v nasem téle v hemoglobinu, coZ je krevni barvivo
v Cervenych krvinkach. Je také ve svalech (v myoglobinu) afadé vyznamnych
bilkovin aenzyml. Je ukladano v jatrech, slezing, kostni dreni a svalech
(Sullivanova, 1997).

Dobrymi zdroji Zeleza jsou maso, vnitfnosti, z rostlinnych zdroji pak
lusténiny a celozrnné obiloviny. Zelezo z rostlinnych zdroji nedovede organismus
tak dobfe zuZitkovat jako Zelezo z ZivociSnych potravin. VyuZitelnost vSak znacné
zvysi dostatecny prisun vitaminu C. Proto je dllezité konzumovat zdroje Zeleza
v kombinaci s potravinami bohatymi na vitamin C. Dal$i ddvod pro hojny konzum

zeleniny a ovoce (O8ancova, 1998).

Tabulka €. 4: Doporucena denni davka Zeleza u déti dle OSancové (1998)

Déti DDD vmg

1-3 10
4-6 10
7-10 10
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2.5 Pitny rezim

Voda je tekutina, bez které by ndm znamy Zivot nemohl existovat. Télo
Clovéka je tvofeno z velké Casti vodou. Voda je soucasti vSech bunék (60% télesné
vody), ale vypliuje i prostory mezi burikami (40% télesné vody). Usnadfiuje traveni,
napomaha vstfebavani Zivin a je nezbytnym Cinitelem pfi preméné latek a regulaci
télesné teploty. Svym zplsobem je rovnéz stavebni latkou, soucasti sliznic
umoZiujici spravnou funkci tkani. Ve vodé se diky jejim vlastnostem mohou snadno
rozpoustét nejrliznéjsi latky, je idealnim prostfedkem pro Stépeni vétSiny biologicky
aktivnich organickych i anorganickych latek a diky tomu je prakticky nenahraditelna
Zzadnym jinym rozpousStécim médiem. Voda je pro Zivot jednoduSe nezbytna
(ROZzickova, 2008).

Voda predstavuje u déti asi 70% télesné hmotnosti. Ve vodnim prostredi
organismu se odehravaji vSechny metabolické déje, enzymatické reakce a jiné
zivotné dulezité procesy. Dostatek tekutin je zakladnim predpokladem udrZzeni
stalosti a rovnovahy vnitfniho prostiedi lidského organismu. Kazdy den je tfeba
pfijimat tolik tekutin, abychom vyrovnali ztraty moci, stolici, potem a dechem, tedy
u déti predskolniho véku priblizné 2 litry, ztoho asi 1,5 litru ve formé napoijd
(Iikova, 2004).

Tabulka €. 5: Potfeba tekutin u déti dle Nevorala (2003)

Veék Potreba tekutin (ml/kg)
3.-5. rok 80-100

6.-10. rok 60-80

11.-14. rok 50-70

2.6 Materska skola Palackého

Charakteristika

Matefskou Skolu Palackého zfizuje mésto TrebiC. Matefska Skola ma Ctyfi
tfidy, dvé pro predskolni déti a dvé tfidy pro vékovou kategorii 3-5 let. Kazda tfida
ma kapacitu 25 déti, celkové tedy materskou Skolu navstévuje 100 déti. Matefska
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Skola ma celoro¢ni provoz, s vyjimkou statnich svétk(. Provozni doba $kolky je od
6:00 do 16:00.

Stravovani

Provoz Skolni jidelny se Fidi pfedevsim vyhlaSkami o Skolnim stravovani €.
107/2005 Sh., vyhl.£.137/2004 o hygienickych poZadavcich na stravovaci sluzby,
vyhl.€.602/2006 Sb., kterou se méni vyhl.€.137/2004 Sh., zdkonem ¢.561/2004 Sbh.
Skolsky zékon, vyhl.6.258/2000 o ochrané vefejného zdravi, vyhl.c.852/2004
nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) o hygiené potravin. Skolni stravovani
se Fidi vyzivovymi normami arozpétim financnich limitd na nakup potravin
stanovenymi vyhlaskou ([online], www.msuoburky.cz). Jidelna matefskeé Skoly vafi
pro 100 déti a 14 zaméstnanc.

Vydejni doba

Pfesnidavka 8:45hod. — 9:00hod.
Obéd 11:45hod. — 12:15 hod.
Svatina 14:00hod. — 14:15hod.

Vyse stravného
Déti do 6 let
pfesnidavka 7,-K¢
obéd 14,-K¢
svacina 6,-K¢
pitny rezim 1,-K¢
celkem: 28,- K¢

Déti nad 7 let
pfesnidavka 7,-K¢
obéd 16,-K¢
svacina 6,-K¢,
pitny rezim 1,-K¢
celkem: 30,- K&

Préace a energie spojené s pripravou pokrml jsou dotované statem. Suroviny jsou rozpocteny

do vyse stravného.
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3. Cil prace

Cilem bakalarské prace je posoudit stravovaci navyky u déti prfedSkolniho
véku. Toto Setfeni probihalo v matefské Skole Palackého v TrebiCi. Hodnoceni
probiha ve dvou tfidach s détmi pfedSkolniho véku.

Dilci cile bakalarské prace:

» Zanalyzovat jidelnicky a zjisténa data déle porovnat normou podle Prof.
MUDr. Jifiho Nevorala CSc. pro odpovidajici vékovou kategorii déti.

« Oslovit rodice a pozadat je o vypInéni dotaznik(l, ze kterych budou ziskana dalsi

doplnujici informace.

* Graficky a statisticky znazornit vysledky dotaznikového Setfeni, které bylo

zaméfeno na stravovaci ndvyky predskolnich déti.

* Zjistit BMI u sledovanych déti na zaCatku a konci sledovaného obdobi a tyto dvé
hodnoty nasledné porovnat.

* Vyhodnotit zjisténa data a udélat komparaci s uvedenymi autory jinych publikaci.

* Na z&kladé zjisténych informaci navrhnout zmény tykajicich se stravovani déti

v materské skole.

* Udélat celkové shrnuti vyzkumu.

25



4. Metodika

Vlastni vyzkum bakalarské prace probihal v matefské Skole Palackého
v TfebiCi. Tento vyzkum probéhl v roce 2011 - 2013.

V prvni Casti mé bakalafské prace jsem vyhodnocovala jidelni lisky.
Sledovani probéhlo od 5. 9. 2011 do 15. 6. 2012. Vyhodnocovala jsem vzdy
jidelnicek z prvniho tydne vdaném meésici. Celkové tedy deset jidelni¢k(. U
vybranych jidelnickd byl vypocten obsah zéakladnich Zivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy) a energie. Z mineralnich latek byl vybran vapnik, protoZe je nezbytny pro
rist kosti a zubl ditéte. Dale jsem u mineralnich latek hodnotila Zelezo, které je
dilezité pro spravny rdst avyvoj ditéte ataké pro krvetvorbu. Z vitaminl jsem
vybrala vitamin B2, ktery je nezbytny pro tvorbu novych bunék a ma vliv na celkovy
metabolismus ¢lovéka. JidelniCky jsem vyhodnocovala podle tfidilné knihy Recepty
pokrmi pro 3kolni stravovani od autorky Véry Sulcové. Matefska 3kolka podle
téchto knih vafila. Ke kazdému jidlu je v knize vZdy vyhodnoceno nutriéni sloZeni.
Toto sloZeni jsem prFepocitavala na porci, kterd odpovida predSkolnimu ditéti.
Velikost porci je soucasti pfilohy €. 1. Zjisténé hodnoty byly za kazdy tyden
primérovany a porovnavany podle normy, které uvadi ve své knize Nevoral (2003).
Tabulka téchto hodnot je zafazena na konci této kapitoly. Vyhodnocené tydenni
jidelnicky jsou soucasti pFilohy €. 2.

V dalsi ¢asti byly porovnany hodnoty Body Mass Index (BMI) u sledovanych
déti, které byly vypocitany na zakladé vazeni hmotnosti a méfeni vysky. Toto méfeni
se provadélo v z&fi na zaCatku Skolniho roku a v poloviné bfezna nadchézejiciho
roku. Méfeni se celkem zUcastnilo 22 chlapcli a 20 divek. BMI bylo vypogitano
podle internetového serveru www.vyzivadeti.cz, kde se k vySce avaze také
zohledriuje vék ditéte. Kazdému ditéti byl pFifazen percentil, ktery byl uréen podle
BMI avéku ditéte. Percentilové grafy jsou zafazeny za tabulkami jednotliveho
pohlavi, v kterych jsou barevné rozliseny hodnoty indexu.

Ve tieti Casti se zabyvam vyhodnocovanim dotaznik(, které byly rozdany k
vypInéni rodi¢lm. Zkoumané déti byly v predskolnim véku, tedy déti ve vékové
kategorii 5 aZ 6 let. KaZzdy dotaznik obsahoval 11 otézek tykajicich se stravovacich
navykl téchto déti. Vyzkumu se zicastnilo 42 rodicd. Dotaznik je soucasti pFilohy
Cislo 3.
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Méreni parametrd lidského téla
Zjistovani hmotnosti

Prvni vaZeni a méreni probéhlo 5. zafi 2012 a kone€né vazeni a méfeni probéhlo 15.
bfezna 2013. Ke stanoveni hmotnosti ditéte jsem pouZzila analogovou naSlapnou
vahu, kterd byla postavena na pevny arovny povrh. Pfesnost vahy byla 0,5 kg.
Véazeni probihalo za prfitomnosti pedagoga, déti byly vazeny jen ve spodnim pradle

bez obuvi.

Zjistovani vysky

Télesnad vyska byla stanovena pomoci pasového méridla, které bylo pfipevnéno na
svislou sténu s nulovym bodem na drovni podlahy. Méfené déti byly ve spodnim
pradle bez obuvi a méfeni probihalo za pfitomnosti pedagoga. Pfesnost méreni byla

stanovena na +0,5 cm.

Body Mass Index

Télesnd hmotnost je spolu s vySkou téla nejvyznamngjSim rlstovym
parametrem a v béZné praxi nejuzivanéjSim (dajem o stavu vyZivy jedince.
V pediatrii doporucujeme pro jedince vSech vékovych kategorii hodnotit jejich
télesnou hmotnost vzhledem Kk jejich télesné vysce (Nevoral, 2003).

V soucasné dobé pocitame BMI, tzv. Body Mass Index - ato jako pomeér
hmotnosti téla a dvojmocniny jeho télesné vysky x 100 (Petrasek, 2004).

Jedinci, jejichZz hmotnostné - vySkovy pomér nebo hodnoty BMI se pohybuji
v rozmezi 75. - 90. percentilu, jsou jedinci se zvySenou hmotnosti. Hodnoty nad 90.
percentilem znamenaji nadmérnou hmotnost hrani€ici s obezitou, souvisejici
vétSinou s nadmérnym rozvojem tukové slozky, hodnoty nad 97. percentilem
znamenaji jednoznaCné obezitu. Hodnoty pod 25. percentilem znaci sniZzenou
hmotnost, hodnoty pod 3. percentilem jsou jiZz alarmujici a je nutno zjistit pFicinu tak
nizké hmotnosti (Blaha, 2001).
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Tabulka €. 6: Vysvétlivky k hodnoceni vyZivového stavu déti dle percentilovych

grafl

Percentilové pasmo

Hodnoceni télesné vysky

Hodnoceni BMI dle

percentilovych graf(

99,6 < Extrémné vysoky Nelze (téZka obezita)
Velmi vysoky Obezita
Vysoky Nadvéha
75-90 Vyssi Normalni hmotnost
Stredni Normalni hmotnost
10 - 25 Mensi Normalni hmotnost
Malé Podvéha
<3 Velmi malé Vyhublost

UZity software a metody zpracovani dat

Microsoft Excel verze 2001 - k tvorbé grafli a zdkladnich statistik

Aritmeticky primér - statisticka veli¢ina, ktera v jistém smyslu vyjadfuje typickou
hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Definice aritmetického priiméru je soucet

vSech hodnot vydélenych jejich poctem.

1
T=—(T1+To+...4+Tp)=—)

rn

n

i=1 ,
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Tabulka doporucenych Zivin pro vékovou kategorii 4-7 let, ktera odpovida

predskolnimu ditéti. Hodnoty jsou zprdimérovany, podle Nevorala 2003.

Tabulka €. 7: Prepoctené doporucené hodnoty Zivin na DEN dle Nevorala (2003)

Jednotky Divky 4 - 7 let Chlapci 4 - 7 let

Energie KJ/den 6400 5800
Bilkoviny g/den 15 17
Tuky g/den 54 49
Sacharidy g/den 234 209
Vapnik mg/den 700 700
Zelezo mg/den 8 8
B2 mg/den 0,9 0,9

Tabulka ¢. 8: Doporucené davky Zivin na DEN dle Nevorala (2003)

Jednotky Kategorie 4-7 let

Chlapci Divky
Energie MJ/den 6,4 5,8
Bilkoviny g/den 15 17
Tuky % energie 30-35 30-35
Sacharidy % energie >50 >50
Vapnik mg 700 700
Zelezo mg 8 8
B2 mg 0,9 0,9
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5. Vyzkum

5.1 Vyhodnoceni jidelni¢kd

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka

6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
15/17

[9]

Chlapec/divka
54/49

[9]

Chlapec/divka
234/209

[9]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

ZARI

Prlimérny
pfijem zivin
za den v z&fi

2909

23,45

24,41

108,72

166,91

4,76

0,521

% podil
uhrazeni
denni normy
potfeby

45,5/50,2

156,3/137,94

45,249,8

46,5/52

23,8

59,5

57,9

RIJEN

Prlimérny
pfijem zivin
za den

v fijnu

3032

28,12

21,76

108,16

172,01

5,5

0,376

% podil
uhrazeni
denni normy
potfeby

47,4/52,3

187,5/165,4

40,2/44,4

46,2/51,75

24,6

68,75

41,8

LISTOPAD

Prlimérny
pfijem zivin
za den

v listopadu

2810

26,43

20,12

102,64

190,09

5,42

0,591

% podil
uhrazeni
denni normy
potfeby

43,9/48,4

176,2/155,47

37,3/44,1

43,9/49,1

27,2

67,8

65,7

PROSINEC

Prlimérny
pfijem zivin
za den

V prosinci

2972

27,61

21,82

106,36

208,6

5,19

0,387

% podil
uhrazeni
denni normy
potfeby

46,4/51,2

184,1/162,4

40,4/44,5

45,5/50,9

29,8

64,9

43

Tabulka ¢. 9: Prdmérny p¥ijem Zivin v 1. tydnu daného mésice a porovnani s

denni normou potreby
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Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
15/17

[9]

Chlapec/divka
54/49

[9]

Chlapec/divka
234/209

[9]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

LEDEN

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v lednu

2950

24,33

22,77

104,64

158,94

0,565

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

46,1/50,9

162,2/143,1

42,2/46,5

44,7/50

22,8

62,5

62,8

UNOR

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v anoru

2648

23,52

18,87

97,5

163,93

4,47

0,288

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

41,4/45,7

156,8/138,4

35/38,5

41,7/46,7

23,4

55,9

32

BREZEN

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v bfeznu

2811

22,16

20,46

108,45

133,31

4,56

0,384

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

43,9/48,5

147,7/13,35

37,9/41,8

46,3/51,9

19,04

57

42,7

DUBEN

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v dubnu

2739

22,58

21,26

99,37

153,87

5,41

0,342

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

42,8/47,2

150,5/132,8

39,4/43,4

42,5/47,5

21,9

67,6

38

Tabulka ¢. 10: Primérny pfijem Zivin v 1. tydnu daného mésice a porovnani s

denni normou potreby
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Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
15/17

(9]

Chlapec/divka
54/49

(9]

Chlapec/divka
234/209

(9]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

KVETEN

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v kvétnu

2768

26

18,31

103,66

163,25

4,71

0,391

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

43,3/47,7

173,3/152,9

33,9/37,4

44.3/49,6

23,3

58,9

43,4

CERVEN

Prlimérny
pfijem
Zivin za
den

v éervnu

2663

23,4

20,05

116,57

197,3

5,12

0,458

% podil
uhrazeni
denni
normy
potfeby

41,6/45,9

156/137,6

37,1/40,9

49,8/55,8

28,2

64

50,9

Tabulka ¢. 11: Primérny pfijem Zivin v 1. tydnu daného mésice a porovnani s

denni normou potreby
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5.2 Udaje o respondentech

Tabulka €. 12: Zjisténé hodnoty télesnych parametr( u divek

Hmotnost Vyska Hmotnost Vyska
Divka zaFi zaFi BMI Percentil bFezen bFezen BMI Percentil
[ka] [cm] [ka] [cm]
1 17 110 | 145 10-25 185 112 14,75
2 29,5 123 | 195 30 124 19,51
3 23 1175 | 168 75-90 26 119 18,36
4 21 123 | 13,88 10-25 23 127 14,26 10-25
5 19 1055 | 17,23 75-90 20 1075 | 17,47 75-90
6 17 111 | 138 10-25 18 114 13,85 10-25
7 26,5 119 | 1871 28 123 18,51
8 20 115 | 1512 21 119 14,83
9 20 116 | 14,86 20,5 1185 | 14,72
10 22,5 119 | 15,89 23 1195 | 16,24
11 20 114 | 1539 20,5 115 155
12 195 124 | 12,68 195 124 12,68
13 20 121 | 13,66 10-25 20,5 122 13,77 10-25
14 24 123 | 15,86 27 125 17,28 75-90
15 30 124 | 1951 325 126 20,47
16 21,5 121 | 14,68 23 124 14,96
17 22 112 | 17,54 75-90 23,5 115 17,77
18 21,5 112 | 17,14 75-90 23,5 116 14,46 75-90
19 29,5 1195 | 20,83 Nelze 325 123 21,48 Nelze
20 19,5 118 |14 10-25 21,5 122 14,45
Pohlavi Pocet Primérna Primérna Primér Percentil
[-] hmotnost vyska BMI
[ka] [cm] [-]
Divky 20 22,15 117,38 16,06 50-70
Tabulka €. 13: Priimérné hodnoty u divek za zari
Pohlavi Pocet Primérna Primérna Primér Percentil
[-] hmotnost vyska BMI
[ka] [cm] [-]
Divky 20 23,6 119,78 16,42 50-70

Tabulka €. 14: Praimérné hodnoty u divek za bfezen
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Graf €. 1: Percentilovy graf BMI u divky Cislo 1 za zari
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Graf €. 2: Percentilovy graf BMI u divky Cislo 1 za brezen
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Tabulka ¢. 15: Zjisténé hodnoty télesnych parametr( u chlapct

Hmotnost | Vyska Hmotnost | Vyska
Chlapec zari zari BMI Percentil bFezen bfezen | BMI Percentil
[ka] [cm] [ka] [cm]
1 29 123 | 19,17 32 127 | 19,84
2 15,5 1065 | 13,79 10-25 17,5 110 | 14,46 10-25
3 24,5 118 17,6 75-90 24,5 121 | 16,73
4 24,5 1195 | 17,3 75-90 25 122 16,8 75-90
5 24 1185 | 17,24 75-90 25,5 121 | 17,42 75-90
6 25 124 | 16,26 28 128 | 17,09 75-90
7 26 119 | 18,36 27,5 122 | 18,48
8 28 1265 | 17,64 75-90 29,5 1275 | 18,29
9 26,5 123 | 17,52 75-90 29 125 | 18,56
10 19,5 111 | 15,83 20 1125 | 1594
11 24,5 127 | 1519 25 1275 | 155
12 23,5 1235 | 1553 25 126 | 15,75
13 19 116 | 14,12 10-25 19,5 1165 | 14,49 10-25
14 28 130 | 16,57 30 1315 | 17,48 75-90
15 30,5 1285 | 18,62 30,5 129 | 18,33
16 22 125 | 14,08 10-25 24,5 1285 | 14,95
17 19 118 | 13,65 19,5 1185 14 10-25
18 16 1115 | 12,99 16,5 113 | 12,92
19 17 113 | 1331 17 114 | 13,08
20 21 1155 | 15,88 21,5 1185 | 1544
21 21 1185 | 15,08 22,5 120,2 | 15,63
22 18 1145 | 13,85 10-25 18,5 1165 | 13,75 10-25
Pohlavi Pocet Prlimérna | Priimérna Primér Percentil
[-] hmotnost vyska BMI
[ka] [cm] [-]
Chlapci 22 22,82 119,55 15,89 50-70
Tabulka €. 16: Primérné hodnoty u chlapcl za zari
Pohlavi Pocet Prlimérna | Priimérna Primér Percentil
[-] hmotnost vyska BMI
[ka] [cm] [-]
Chlapci 22 24,02 121,64 16,13 50-70

Tabulka €. 17: Primérné hodnoty u chlapcl za brezen
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Graf €. 3: Percentilovy graf BMI u chlapce Cislo 1 za zafFi
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Graf €. 4: Percentilovy graf BMI u chlapce Cislo 1 za bfezen
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5. 3 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

Graf €. 5
Kolik déti snida
ne 10%
O ano 90%
® ne 10%
ano 90%

Vyzkum ukazuje, Ze snidani konzumuje 90% dotazovanych

snidani vynechava.

Grafc. 6

a zbylych 10% déti

Co madité obvykle k snidani

NesnidamNECO jiného

10% 5% Pecivo

Buchta
14%

Jogurt
17%

Ceredlie
26%

Graf €. 6 ukazuje sloZeni snidané u dotazovanych rodin. Tento vyzkum ukazuje, Ze
28% déti konzumuje ke snidani peCivo, 26% dotdzanych déti konzumuje cerealie,
17% jogurt nebo mlé&né vyrobky, 14% déti ma ke snidani buchtu, 5% néco jiného

a 10% déti nesnida vibec.
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GrafcC. 7

Jak Casto dité konzumuje zeleninu

1x tydn& méné

0, 0,
% 2% denné
36% @ denné
m 2-3x tydné
O 1x tydné
2-3x tydné O mené
57%

U této otazky odpovida 36 % dotazovanych , Ze dité konzumuje zeleninu denng, dale
57 % rodicl uvadi, Ze dité konzumuje zeleninu 2-3x tydné, pak 5% rodicl uvedlo, Ze
dité ji zeleninu 1x tydné a 2% rodicl uvedlo, Ze jejich dité konzumuje zeleninu
méneé, jak 1x tydné.

GrafC. 8

Jak Casto dité konzumuje ovoce

1x tydné
2%

2-3x tydné
29%

denné
69%

Vyzkum ukazuje, Ze 69 % rodicli odpovédélo, Ze je jejich ratolest konzumuje ovoce
denné. 29% dotazovanych rodi¢l uvadi, Ze dité ji ovoce 1-2x tydné. Pouze 2%
rodicd vyplnilo, Ze jejich potomek konzumuje ovoce jedenkrat tydné.
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Grafc. 9

Jak Casto dité konzumuje sladkosti

1x tydn& méné
5% 2%

2-3x tydné
33%

denné
60%

V grafu €. 9 je zndzornéno, Ze 60% déti konzumuje sladkosti denné, tfetina déti
konzumuje sladkosti 2-3x tydné a 5% dotazanych 1x tydné. Sladkosti méné jak 1x
tydné konzumuje 2% déti .

Graf ¢. 10

Co dité nejCastéji pije

slazené Caje
25%

voda

neslazené Caje
8%

slazené napoje
30%

Graf ¢. 10 ukazuje, které druhy napojd dotazané déti piji. Nejvetsi ¢ast respondentd
(37%) pije obyCejnou vodu, 30% pije slazené népoje, 25% slazené Caje a 8%
neslazené Caje.
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Graf €. 11

Co dité obvykle veceri

Jiné

Jogurt 10%

14% Pecivo + obloha
47%

Tepla veCere
29%

Respondenti rovnéz odpovidali na sloZeni vecCefi. Tato otdzka ukazala,ze 47% déti
konzumuje k vecefi peCivo s oblohou. Teplou veCefi konzumuje 29% déti, jogurt
nebo mlécéné vyrobky konzumuje 14% respondentd. 10% odpovédélo jiné jidlo nez
vySe uvedené.

Graf €. 12

Kolik Casu travi dité u televize Ci pocitaCe

wvibec

vice nez 2 hodiny S0t 30 minut

10%

1-2 hodiny%
56%

U grafu €.12, ktery se zabyvala volnoCasovou aktivitou déti bylo zjisténo, Ze 56%
déti sleduje 1-2 hodiny denné televizi, 29% sleduje televizi maximalné 30 min
denné, 10% déti naopak sleduje televizi déle nez 2 hodiny denné. 5% déti
odpovédélo, Ze nesleduje televizi viibec.
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Graf €. 13

Kolik ¢asu travi dité denné venku

30 minut
5%

1 hodina
36%
vice
59%

Graf €.13 ukazuje dobu, kterou travi dité denné venku. 59% déti travi denné vice nez
1 hodinu venku, 36% respondentll travi venku 1 hodinu denné, naopak 5% travi
venku maximalné 30 minut.

Graf¢. 14

Navstévuje dité néjaky sportovnikrouzek

ano
62%

Z celkového poctu respondentli ma 62% déti sportovni krouzek naopak 38% déti se
nedcastni organizované sportovni volnocasové aktivity.
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6. Diskuse

Cilem bakalarske prace bylo zjistit stravovaci navyky déti pfedSkolniho véku
a analyzovat zjisténé hodnoty. Podkladem kanalyze dat byly dotazniky
distribuované v materské $kole Palackého v Trebici, které byly vypInény rodic¢i zaka,
které tento Ustav navstévuji. Celkem vyplnilo dotaznik 42 rodicd.

Dotazniky, byly sestaveny tak, aby nam ukazaly dopliujici informace
a pomohly nam udélat kompletni obraz o stravovacich navycich a volnocasovych
aktivitach déti, které jsou pro celkovou Zivotospravu kliCové. Ze zjisténych hodnot
vyplynulo, Ze aZ na nepatrné vyjimky déti dodrZuji pravidelny stravovaci rytmus.
Prekvapenim byl i fakt, Ze drtiva vétSina déti pravidelné snida, i pres to, Ze do Skolky
nastupuji v brzkych rannich hodinach. Pravidelny stravovaci rytmus ve $kolce je poté
samoziejmosti. VeCefi rovnéz ma 100% z dotazovanych déti. Z Setfeni také
vyplynulo, Ze vice jak polovina déti konzumuje ovoce denné a polovina
dotazovanych rodicd uvedla, Ze jejich ratolesti konzumuji zeleninu jedenkrat az
dvakrat do tydne. Pozitivnim zjisténim je urcité i fakt, Ze pfed 60% navstévuje
sportovni volnoCasové aktivity a rovnéz pres 60% déti travi denné vice neZ jednu
hodinu ¢asu venku. Tento pravidelny rytmus a dobré stravovaci navyky jsou ¢astecné
reflektovany zjisténim, Ze témér 70% déti mad podle BMI optimalni télesnou
hmotnost. Ze zkoumanych déti trpi celkem 16% nadvahou a 9% obezitou. Jak uvadi
Illkova (2004) obezita, tedy nadmérné mnozstvi tuku uloZeného v téle, neni jen
kosmetickym problémem a roztomilé faldiky pFili§ baculatého predSkolédka bychom
neméli prehlizet. Z vétSiny obéznich déti vyrlstaji obézni dospéli, coz uz je méngé
roztomilé a hlavné velmi zatéZujici pro organismus. PFiCinou otylosti jsou jen v malé
mife genetické dispozice, obvyklym dlivodem je nadmérny pFivod energie z potravy,
nespravné slozeni pokrmd a pfedevsim nedostatek pohybu. Cim dfive obezita u déti
vznikne, tim je vétsi nebezpeci dFivéjSiho nastupu zdravotnich problém( a bohuzel
soucCasna civilizovan spole€nost vytvari i klima negativniho postoje k obéznim. Kila
navic stézuji ditéti zivot jiz od Gtlého véku a ono ani ¢asto neda najevo, jak je obezita
trapi (Reiterova, 2003).

Pravidelny rytmus stravovacich ndvykl samoziejmé neznamena, Ze slozeni
konzumovanych jidel musi byt optimalni. Zde se jiz dostavame k samotné analyze

slozeni konzumovanych jidel déti predSkolniho véku v dané matefské Skole.
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Analyzou jidelnich listk( za sledované obdobi bylo zjisténo, Ze prijem energie z jidel
podavanych v materské Skole nedosahoval 50% u chlapct, respektive 55% denniho
doporuceného prijmu u divek. Jak uvadi Horan (2007), pfijem z pfesnidavky, obéda
a svaciny, coz jsou pravé jidla podavané ve Skolce, by mél byt 55-65% denniho
energetického pfijmu. PFicemZ Horan rozdéluje energeticky pfijem u jednotlivych
jidel pomérem (10-15%) - (30-35%) - (10-15%). Z toho plyne, Ze pfijem energie
z jidel podavanych v dané materské Skole je nedostatecny.

Z analyzy jidelnich listkG bylo rovnéz zjisténo, Zze prijem bilkovin
z podavanych jidel byl nepomérné vyssi, nez doporucuje Nevoral (2003). Jeho denni
doporuceni je 15g u chlapcd a 17g u divek, coZ znamend, Ze chlapci by méli pfijmout
ze Skolnich jidel zhruba 9g bilkovin a divky 8g bilkovin. AvSak reélny pfijem u
chlapcl i divek byl okolo 25g, cozZ je zhruba 160% celkového denniho pFijmu (1)
Tento vysledek je alarmujici, avSak v kontextu Ceské kuchyné normalni. Tradi¢ni
Ceska strava se totiz vyznaCuje kaZzdodennim pfijmem masa (dokonce i vicekrat
denné) ahrozi spiSe nadbytkem bilkovin, zejména ZivoCiSnych, které zatéZzuji
organismus, hlavné ledviny, jatra a zplsobuje ztratu vapniku (Illkova, 2004). Velké
mnoZstvi bilkovin je problém téméF viech stravovacich zafizeni v Ceské republice.
Svec (2012) ve své préci, ktera byla provadéna na zékladni kole, také dospél k
velkému nadbytku bilkovin.

PFijem tukl z konzumovanych $kolnich jidel se pohyboval v rozmezi od 18-
249. Horan uvadi jako doporuceny podil tukd v dennim energetickém pFijmu 33%
pro déti, coZz je v prepoctu 52-48g tukd na den. vtomto pfipadé se shoduje
s Nevoralem, ktery tuto normu potvrzuje denni hodnotou 54g pro chlapce a 499 pro
divky. Pokud opét vezmeme do Uvahy fakt, Ze Skolni stravovani by mélo nabidnout
55-60% denni potfeby tukl, tak i zde je Skolni stravovani pod normou. Ta byla
vypoctena na 39% DDD u chlapcl a 43% DDD u divek.

Sacharidy tvofi nejvyznamngjsi zdroj energie pro lidsky organismus. Cinni
55-65% celkové denni energie (lllkova, 2004). U kategorie déti pfedSkolniho véku
by doporucena denni davka méla byt u chlapcl 234g au divek 209g. Z analyzy
Skolnich jidelni¢kl ndm vysla hodnota 105,49 sacharidl, které déti pFijmou skrze
Skolni stravu. Tato hodnota odpovida 45% DDD u chlapcli a 50% u divek. V tomto
pripadé je hodnota u chlapcll lehce podpriimérna, na rozdil u divek, které se dostaly
na doporucenou normu. DilezZitd neni jen samotnia hodnota, ale rovnéZ skladba

sacharidd. Mél by byt kladen ddraz na nevhodnost vysokého podilu tzv. rychlych
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sacharidll anaopak pozitivni podil sacharidl nerozpustnych nebo Gastecné
rozpustnych. Ukazatelem ndm v tomto pfipadé je podil vldkniny ve stravé. Panek
(2002) tvrdi, Ze prijem sacharidd je nutny, aby se zabranilo odbouravani tkarnovych
proteinll a rychlé oxidaci tukd.

DalSi zkoumanou hodnotou je mineralni prvek Vapnik (Ca), jenZ je nejhojnéji
zastoupena mineralni latka v lidském téle, zejména v kostech a zubech (az 99%),
(Horan, 2007). Z hlediska vyZivy vSak rovnéz patfi k nejproblematictéjSim latkam
(Panek, 2002). Jak uvadi Nevoral, DDD by u déti predskolniho véku méla byt
700mg. Z kalkulace hodnot jidelnich listkdl byla zjisténa prdmérna hodnota Ca
168mg, to znamena 24,5% doporucené denni davky. Nizky pFijem vapniku ve stravé
déti pfitom mdze mit negativni vliv na mineralizaci kosti (Horan, 2007). Také
Aronova (2006) uvadi, Ze pfi nedostatku Ca u déti se vyznamné zhorSuje tvorba
kostni hmoty, ¢imZ se zvySuje riziko osteopordzy v pozdéjSim véku. Tento nalez
bohuZel koresponduje s ne celkem idealni vyZivovou situaci v nasi republice, kde
fada lidi ma, zejména diky nizké spotfebé miléka a mléénych vyrobkd, vapniku
nedostatek.

Nevoral jako denni normu pfijmu Zeleza (Fe) prezentuje 8mg denné. Reélny
prijem Zeleza u déti byl podle analyzovanych jidelen listkdl 5,01mg, coZ znamena
62% DDD. Tato hodnota ukazuje, Ze pfijem Zeleza je v podavané Skolni stravé
v normé, potazmo lehce nadlimitni.

Poslednim zkoumanym prvkem byl vitamin B2 (riboflavin), ktery jsme
naméfili v primérné hodnoté 0,43mg. Doporucena denni davka je podle Nevorala,
ktery je naSim hodnotovym standardem, 0,9mg. To znamend, Ze naméfend hodnota
predstavuje 48% DDD.

Ze zjisténych hodnot ndm vyplynulo, Ze strava podavana détem v dane
materské Skole neni zcela vyvaZena a rozhodné nabizi mnoho prostoru k naprave.
Otazkou dalsiho mozneho vyzkumu je porovnéni této matefské Skoly s ostatnimi
srovnatelnymi Gstavy vramci Ceské republiky, kde bychom zjistili nakolik se

zkoumana Skola vymyka celorepublikovému standardu.
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7. Zaver

Bakalarska prace byla zpracovana na zakladé Setfeni, které probihalo
v matefské Skole Palackého v TrebiCi ve Skolnim roce 2011/2012 a2012/2013
a zabyva se stravovacimi navyky déti pfedSkolniho véku ve vékové kategorii 5-6 let.

Prvni ¢ast spoCiva ve vyhodnoceni jednotlivych jidelnickl z hlediska obsahu
makronutrientl a vybranych mikronutrientli v zavislosti na doporucenich pro danou
vékovou skupinu. Ve druhé Casti, byly porovnany hodnoty BMI jednotlivych déti
véetné prifazeni percentilu. V posledni Casti mé bakalafské prace se zabyvam

vyhodnocovéanim dotaznik( a pfipadnymi doporuéenimi.

Z provedeného Setreni byly zjiStény tyto skute¢nosti:

PFijem energie ze $kolnich jidel nedosahoval 50% DDD u chlapcl a u divek
nepfesahl 55% DDD, coZz znamena, Ze nebyla splnéna doporucena davka energie,
kterou by mélo Skolni stravovani détem nabidnout. Normou pfisunu energie by pro
Skolni stravovani mélo byt 55-60%. Tento lehce podlimitni nedostatek pfijmu
energie lze feSit napfiklad zvySenim mnoZstvim podavané prilohy.

Bilkoviny byly pInény nadlimitné a pfesahovaly DDD pf¥iblizné o 60%. Velké
mnoZstvi bilkovin je problém téméF viech stravovacich zafizeni v Ceské republice.
Je to zplsobenou tradicni éeskou stravou s kazdodenni konzumaci masa, dokonce i
vicekrat denné. Abychom se tomuto problému vyvarovali, zafazujeme
koncentrované zdroje bilkovin méné Casto a v menSim mnoZstvi a hlavni jidla
nastavujeme zeleninou.

PFijem tuk( v naSem pfipadé nebyl rovnéz v normé a dosahoval okolo 39% DDD
u chlapcl a 43% DDD u divek, coz je podlimitni stav. Pro déti vzdy volime tuky
kvalitni, Cerstvé, nepfepalované a lehce stravitelné s vyraznou pfevahou rostlinnych
tuka.

Sacharidy dosahovaly u chlapcti lehce podprdimérnou hodnotu, na rozdil u
divek, které se dostaly na doporuéenou hodnotu. Nedostacujici pFijem sacharidd
bych doporucovala doplnit napfiklad ovocem, kde je zastoupena i vlaknina

a zvySenim mnozstvim podavané pfilohy.
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Saturace vapnikem byla nedostatecna a dosahovala jen 24,5% DDD. Nizky
prijem vapniku mize mit za nasledek Spatny vyvin kosti azubl, proto bych
doporucila matefské Skole zafadit do spotfebniho koSe vice mlécnych vyrobkd
a rodi¢lim bych doporucila, aby détem podavali mlécné vyrobky ke snidani.

Obsah Zeleza ve $kolni stravé byl v normé a primérné dosahoval 62% DDD.

Vitamin B2 se vyskytoval ve stravé okolo 48% a neni tak problémovym
vitaminem. Zdrojem vitaminu B2 jsou ZivoCiSné produkty, proto kdyz zvySime
prijem mléénych vyrobkdl, méli bychom se dostat do normy.

BMI u vétsiny déti je v normé, je jen minimum respondent( s nizkou véahou,
nadvahou a obezitou. Podle dotaznikoveho Setfeni bylo zjisténo, Ze u déti s vySSim
BMI nem4 strava a pohyb vliv na jejich vahu (v pfipadé, pokud tedy byly dotazniky
vypInény ze strany rodicl korektng).

Na zékladé dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze az na nepatrné vyjimky déti
dodrzuji pravidelny stravovaci rytmus, coZ znamena, Zze mimo Skolni stavovani
pravidelné snidaji i vecCefi. Pozitivnim zjisténim je i fakt, Ze déti pravidelné
navstévuji volnoCasové aktivity a travi denné vice jak jednu hodinu ¢asu venku.

Aby tento vyzkum nabyl i praktického charakteru, tak veSkeré zjisténé
informace byly prezentovany ve zminéné materské Skole, potazmo Skolni kuchyni.
Byly predloZeny vyhodnocené jidelnicky, kde bylo ukazano, jakym zplsobem lze
dojit k napravé odchylek od normy. S pomoci pedagogického sboru byla rovnéz
pfipravena nasténka, na které byly vyvéseny zakladni informace o kazdodenni zdravé
vyZivé spoleCné s doporucenymi dennimi davkami pfijmu energie. To by mélo
pomoci k ndpravé stavu i mimo Skolni stravovani, napfiklad Kk jiZ uZz zminénému
nedostatku prijmu vépniku. Celkovou spolupréaci s rodici, pedagogickym sborem
a personalem Skolni kuchyné hodnotim pozitivné a doufam, Ze aspon Castecné tato
prace pomohla k ndpravé véci. Rada bych se tomuto tématu vénovala i do budoucna
ato v SirSim kontextu, kde vidim velké rezervy pro dalsi mozny vyzkum. Jsem si
védoma, Ze prlzkum probihal pouze v jedné Skole a do budoucna bych si rada
poloZila otazky, jaka je situace stravovani v porovnani napfiklad s ostatnimi
matefskymi Skolami ve mésté Ci napfiklad jak si vedou Zaci s trdvenim

volnocasovych aktivit v celorepublikovém kontextu.

46



8. Seznam pouzité literatury

AGERBO, Pia, Hanne Fejer HENDERSEN a Lubomir SOUKUP. Vitaminy
a mineraly pro zdravy Zivot. 1. vyd. Praha: Grada, 1998, 146 s., barev. il. ISBN 80-
716-9489-4.

ARONOVA, Jarmila a Pavel BLAHA. Ze zkuSenosti détského Iékare:
antropologicky vyzkum 2001-2003 = Growth and development of Czech children
aged from birth to six years : anthropological research 2001-2003. 1. vyd. Preklad
Ivan Gut. llustrace Jana Audesova. Praha: Amosia, 2006, 203 s. Na co se Casto ptate.
ISBN 80-869-6613-5.

BLAHA, Pavel a Pavel BLAHA. RUst a vyvoj Eeskych déti ve véku od narozeni do
Sesti let: antropologicky vyzkum 2001-2003 = Growth and development of Czech
children aged from birth to six years : anthropological research 2001-2003. Vyd. 1.
Preklad Ivan Gut. llustrace Jana Audesova. Praha: Univerzita Karlova,
PFirodovédecka fakulta, 2002, 189 s. v kostce (Slovart). ISBN 978-80-86561-38-7.

BMI kalkulaCka. VyZiva déti [online]. 2013 [cit. 2013-03-15]. Dostupné z :
http://lwww.vyzivadeti.cz/poradenstvi/kalkulacka-bmi/

HORAN, Peter, Pavla MOMCILOVA a Lubomir SOUKUP. Vafime détem chutné
a zdravé: rodinny radce a receptar. Vyd. 1. Cestlice: P. Moméilova, 2007, 310 s.,
[16] s. barev. il. Zdravi z kuchyné. ISBN 80-859-3608-9.

ILLKOVA, Olga, Lucie NECASOVA a Zderika DANKOVA. Zdravéa vyZiva malych
déti: rodinny radce a receptar. Vyd. 1. Praha: Portél, 2005, 191 s., [16] s. obr. pfil.

Rédci pro rodice a vychovatele. ISBN 80-736-7030-5.

KLEINWACHTEROVA, Hana a Hana ZMATLOVA. Vyzivova potieba ¢lovéka. 1.
vyd. Kyjov: Moravské tiskarské zavody, 1988, 57s. ISBN 57-877-88.

47



KONOPKA, Peter, Lucie NECASOVA a Zdeilka DANKOVA. Sportovni vyZiva:
rodinny radce a receptaf. 3. ed. Pfeklad Elena Ceva Valla. Ceské Budgjovice: Kopp,
2004, 125 s. Superbur classici, 13. ISBN 80-723-2228-1.

KUKACKA, Vladislav. Zdravy Zivotni styl. 1. vyd. v Ceskych Budgjovicich:
JihoCeska univerzita, Zemédélska fakulta, 2009, 176 s. ISBN 978-80-7394-105-5.

KUNOVA, Véclava. Zdrava vyziva. Vyd. 1. Praha: Grada, 2004, 176 s. ISBN 80-
247-0736-5.

KUNOVA, Véclava. Zdrava vyziva a hubnuti v otazkach a odpovédich. Vyd. 1.
Praha: Grada, 2005, 176 s. ISBN 80-247-1050-1.

MAROUNEK, Milan, Pavel BREZINA a Jan SIMUNEK. Fyziologie a hygiena
vyzivy. 2. vyd. Vyskov: VVS PV, 2003, 148 s. ISBN 80-7231-106-9.

MORAVCOVA, Alexandra. Sacharidy v détské vyzivé [online]. 2008 [cit. 2013-03-15]
Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/sladky-zivot-
nasich-deti/

NEVORAL, Jifi. VyZiva v détském véku. Vyd. 1. JinoCany: H, 2003, 434 s. ISBN 80-
860-2293-5.

PANEK, Jan a Pavel BLAHA. Zaklady vyzivy: vyZiva. 1. vyd. Pfeklad lvan Gut.
llustrace Jana Audesova. Praha: Svoboda Servis, 2002, 207 s. v kostce (Slovart).
ISBN 80-863-2023-5.

PETRASEK, Richard. Co délat, abychom Zili zdravé. Vyd. 1. Praha: Vy3ehrad, 2004,
128 s. ISBN 80-702-1711-1.

REITER, Susanne. To nejlepsi pro vaSe dité: Silny jako medvéd a zdravy jako ryba.
Bratislava: Fortuna Print, 1992, 64 s. ISBN 80-7153-007-7.

RUZICKOVA, Dana. Déti a pitny rezim [online]. 2008 [cit. 2013-03-15] Dostupné z:
http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/pitny-rezim-a-deti/

48



SULLIVAN, Eleanor J a Pavel BLAHA. Vitaminy a mineraly: norma, vyhublost,
obezita. 1. Ceské vyd. Praha: Slovart, 1998, 58 s. v kostce (Slovart). ISBN 80-720-
9068-2.

SULCOVA, Eva a Pavel BLAHA. Receptury pokrmd pro 3kolni stravovani: norma,
vyhublost, obezita. 3. zcela preprac. a rozs. vyd. Preklad lvan Gut. Praha: SpoleCnost
pro vyzivu, 2007, 238 s. v kostce (Slovart). ISBN 978-802-3989-113.

SULCOVA, Eva a Pavel BLAHA. Receptury pokrmdl pro 3kolni stravovani: norma,
vyhublost, obezita. 3. zcela preprac. a rozS. vyd. Preklad lvan Gut. Praha: SpoleCnost
pro vyZzivu, 2007, 238 s. v kostce (Slovart). ISBN 978-802-3989-106.

SULCOVA, Eva a Pavel BLAHA. Receptury pokrmd pro 3kolni stravovani: norma,
vyhublost, obezita. 3. zcela preprac. a rozs. vyd. Preklad lvan Gut. Praha: SpoleCnost
pro vyzivu, 2007, 285 s. v kostce (Slovart). ISBN 978-802-3989-120.

Svec, JiFi. Sledovani kvality $koIniho stravovani a posouzeni stravovacich navyki
a jejich zmén u 7ak{ druhého stupné na vybrané zékladni 3kole. Cesko Budgjovice
2012

TOMESOVA, Jitka. Vitaminy rozpustné v tucich [online]. 2008 [cit. 2013-03-15]
Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/vitaminy-

rozpustne-v-tucich/

TOMESOVA, Jitka. Tuky v détském jidelni¢ku [online]. 2008 [cit. 2013-03-15]
Dostupné z: http://www.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-zpravy/tuky-v-detske-

vyzive/

VYZIVA DETI. [online]. [cit. 2013-03-15] Dostupné z:
http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/desatero-vyzivy-deti/

VYZIVA DETI. [online]. [cit. 2013-03-15] Dostupné z:

http://www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/tema-mesice-kvetna-vapnik/

49



ZAMBOCH, Jan a Pavel BLAHA. Vitaminy: norma, vyhublost, obezita. 1. vyd.
Preklad Ivan Gut. llustrace Jana Audesova. Praha: Grada, ¢1996, 77 s. v kostce
(Slovart). ISBN 80-716-9322-7.

9. Pou?ité zkratky

kcal - kilokalorie (odpovida hodnoté 4,185 kJ)

DDD - doporucena denni davka

BMI - body mass index

MS - materska skola
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10. P¥ilohy

PFiloha ¢. 1: Velikost porci podavanych v MS Palackého v TFebici

Polévka 150g
Omacka 0,759
Knedliky 160g
Brambory 125¢
Téstoviny 1509
Pizza 1509
Zapecené téstoviny 160g
Rizek 609
Rybi filé 50g
Rybi filé smaZené 609
Maso (svickova, rajska) 30g
Buchty 1509
PecCivo 509
Pomazanka 39

o1



P¥ilohy jidelnich listk(

PFiloha €. 2 Jidelni listek pro mésic zari

Potravina KJ Bilkoviny Tuky Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky G g g Mg mg Mg
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vajecna pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
Obéd Polévka s 239 2,43 3,66 4,98 52,2 0,45 0,55
hraSkem
Spagety se s6jou 1044 11,49 9,51 33,59 147,21 | 1,895 0,1
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Zeleninova 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
pomazanka
Broskev 261 1,015 0,13 16,1 8,7 1,16 0,073
UTERY
Svadina Cereéalni houska 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
pomazanka
Obéd Kvétakova 193 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
polévka
Veprovy fizek 979 11,12 14,51 15,04 27,72 1,25 0,13
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Gervais 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
STREDA
Svadina Chléb 520 4,6 1,35 249 14 1,05 0,5
grahamovy
Mrkvova 29 0,365 0,556 0,155 1,869 0,014 | 0,002
pomazanka
Obéd Cotkova 304 3,705 2,72 10,095 19,63 0,97 0,03
polévka
Dukatové 2018 11,18 16,43 74,6 165,4 1,91 0,27
buchticky
Svadina Celozrnny chléb 590 45 27,35 1,6 0,6 0 0,04
Rybi pomazéanka 33 0,3 0,71 0,052 2,03 0,03 0,007
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
CTVRTEK
Svadina Loupak 815 3,5 7.9 28 - - -
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Obéd Zeleninova 197 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04
polévka
Kureci ¢ina 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
RyZe 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Syrova 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 0,006
pomazanka
meloun 127 0,6 0,2 7.5 0,4 - -
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,02
Obéd Vaje€na polévka 196 15 3,14 3,65 18,79 0,34 0,045
Sekand pecené 556 9,37 8,12 5,92 22,15 14 0,11
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Jable¢né pyré 627 0,57 0,57 37,81 - - -
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy
prijem 14548 117,27 122,05 543,59 834,56 | 23,82 | 2,606
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Priloha €. 3 Jidelni listek pro mésic rijen

Potravina KJ Bilkovina Tuky Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky g g g mg Mg mg
PONDELI
Svadina Kostka cerealni 500 4,2 1,4 22,66 1,6 0,6 0,04
Tvarohova s kapii 25 0,29 0,45 0,17 2,39 0,01 0,001
Obéd Polévka s nudlemi 92 1,035 0,14 4,55 13,81 0,74 0,09
Mexicky gulas 658 12,71 9,31 6,08 91,4 2,17 0,08
Houska 500 4,2 1,4 22,66 1,6 0,6 0,04
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
DribeZi pomazanka 20 0,04 0,29 0,13 1,22 0,02 0,003
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
UTERY
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rybi pomazanka 32,25 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Obéd Polévka frankfurtska 350 2,31 5,36 7,47 17,385 0,57 0,03
Kynuté buchty s 2020 16,51 15,45 71,64 113,68 1,14 0,16
tvarohem
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Sunkové péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 0,003
Mrkev 267 1,53 0,3 11,01 15 - -
STREDA
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pomazénka z Luciny 28 0,3 0,52 0,19 1,65 0,02 0,002
Obéd Polévka s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Moravsky vrabec 512 8,91 9,15 1,57 11,24 1,08 0,105
Spenat 187 1,82 3,005 3,69 77,96 1,395 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maéslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 - - -
CTVRTEK
Svacina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Skvarkové pom. 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 0,004
Obéd Kminova polévka 176 0,92 2,82 3,82 19,51 0,25 0,02
PInéna paprika s 1167 15,36 15,195 22,58 55,67 3,12 0,22
rajskou omackou
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,095
Svadina Chléb 4,84 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Cesnekovéa pomazénka 24 0,3 0,45 0,17 2,53 0,025 0,001
Tyc€inka Pribinafek 555 1,855 9,45 7,525 - - -
PATEK
Svadina Puding s ovocem 468 2,96 1,38 21,98 103,11 0,66 0,13
Obéd Polévka ¢ockova 305 3,71 2,72 10,1 19,64 0,97 0,03
Smazeny rybi prsty 744 12,36 8,5 13,55 21,965 0,655 0,06
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 - - -
Broskev 261 1,015 0,13 16,1 8,7 1,16 0,073
Celkovy
prijem 15160 140,595 108,8 540,79 860,05 27,5 1,882
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PFiloha €. 4: Jidelni listek pro mésic listopad

Potravina KJ Bilkoviny Tuky Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky G G g mg mg Mg
PONDELI
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Tvarohova 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
pomazanka
Obéd Risi-bisi 190 0,81 2,17 6,255 18,59 0,255 0,01
polévka
Veprenky s 521 7,56 8,56 4,94 24,12 11 0,095
cibuli
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Nutella 66 0,18 0,95 1,72 3,6 - -
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 - -
UTERY
Svadina Grahamova 520 4,6 1,35 249 14 1,6 0,5
bulka
Syrova pom 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Obéd Polévka s 278 2,49 3,43 8,15 23,6 0,61 0,13
knedlicky
Kufe na paprice 848 20,16 11,05 6 55,48 1,56 0,195
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Fazolova pom. 20 0,15 0,3 0,44 1,42 0,068 | 0,001
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
STREDA
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Svédska pom. 45 0,2 1,062 0,11 1,81 0,03 0,005
Obéd Hovézi polévka 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Knedliky s 1617 8,64 11,64 64,88 168,55 1,69 0,11
povidlim
Svacina Rohlik 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
celozrnny
Sunkové péna 58 0,28 14 0,03 0,51 0,018 | 0,004
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
CTVRTEK
Svacina Vlockova kase 514 4,32 4,59 18,67 98,94 0,92 0,133
Obéd Polévka s 240 2,42 3,66 4,98 52,19 0,45 0,55
kapanim
Spanélsky 705 11,8 11,37 5,28 2538 | 2,455 | 0,12
ptacek
RyZe 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pomazénka z 27 0,31 0,53 0,19 1,65 0,015 | 0,002
Luciny
Grep 344 1 0,6 13,96 24 0,6 0,06
PATEK
Svacina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Celerova pom. 31 0,28 0,68 0,08 7 0,025 | 0,008
Obéd Brokolicova 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
polévka
Zapecena 826 11,78 13,47 7,785 56,485 1,295 0,17
kotleta
Bramborova 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
kaSe
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Skvarkova 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,035 | 0,004
pomazanka
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy
prijem 14050 132,14 100,61 513,21 950,45 27,11 2,954
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Priloha €. 5: Jidelni listek pro meésic prosinec

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky Sacharidy Vapnik | Zelezo B2
PONDELI
Svadina Loupak 815 3,5 7.9 28 - - -
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Obéd Zeleninova polévka 197 1,57 2,4 5,48 23,61 0,39 0,04
Fazolovy gulas 658 12,71 9,31 6,08 91,4 2,17 0,08
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pastikova pomazéanka 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,016
Pomeranc¢ 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06
UTERY
Svadina Cereéalni houska 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Budapest'ska 25 0,29 0,44 0,17 2,39 0,01 0,001
pomazanka
Obéd Brokolicova polévka 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Kureci fizek 823 13,89 9,09 15,49 33,88 0,96 0,095
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Svadina Termix 439 45 3,6 13,5 - - -
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
STREDA
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Sunkové péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 0,003
Obéd Masova polévka 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Dukatové buchticky 2018 11,18 16,43 74,6 165,4 1,91 0,27
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Kufeci pomazéanka 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 0,004
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
CTVRTEK
Svacina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Celerova pomazéanka 31 0,28 0,68 0,08 7 0,025 0,008
Obéd Vlockova polévka 192 1,55 2,58 4,85 48,4 0,425 0,05
Hovézi pecené 745 13,03 11,59 5,79 56,83 2,5 0,17
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,08 0,7 0,015
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Uzeny syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
PATEK
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vaje€na pomazanka 415 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 0,007
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Obéd Nudlova polévka 192 1,55 2,58 4,85 48 0,41 0,05
Veprové maso 509 8,41 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
v mrkvi
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,05
Cockova pom. 35 0,19 0,69 0,46 1,07 0,056 | 0,002
Celkovy
prijem 14862 138,03 109,1 531,81 1042,92 | 25,93 1,936
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PFiloha €. 6: Jidelni listek pro mésic leden

Potraviny KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky g g g mg mg mg
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vajetna 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
pomazanka
Obéd Kufeci polévka 219 3,09 2,69 4,41 17,19 0,42 0,03
Palacinky s 1316 7,51 12,26 45,07 104,85 1,19 0,16
marmeladou
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rybi pom. 33 0,3 0,71 0,052 2,03 0,03 0,007
UTERY
Svadina Détska 627 0,57 0,57 37,81 - - -
presnidavka
PiSkoty 415 2,75 1,225 18,75 - - -
Obéd Polévka s hraskem 239 2,43 3,66 4,98 52,2 0,45 0,55
Veprové kostky 649 8,62 11,82 3,69 11,8 1,126 0,085
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Zeleninova pom. 34 0,21 0,76 0,13 4,26 0,03 0,003
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
STREDA
Svadina Grahamova bulka 520 4,6 1,35 249 14 1,6 0,5
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 0,006
Obéd Polévka z vajecné 196 1,44 3,14 3,65 18,79 0,34 0,045
jisky
Pizza 1184 11,6 15,22 27,12 111,93 3,07 0,24
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Skvarkové pom. 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 0,004
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
CTVRTEK
Svadina Chléb 484 45 1 24 27 1,4 0,055
Pastikova pom 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,02
Obéd Bramborova 310 1,71 3,29 11,39 23,42 0,84 0,035
polévka
Podébradské maso 1010 11,64 18,21 8,59 105,17 1,36 0,22
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Cesnekové pom. 24 0,3 0,45 0,17 2,53 0,025 0,001
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
PATEK
Svadina Dalamanek 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Pomazénka z 27 0,31 0,53 0,19 1,65 0,015 0,002
luCiny
Obéd Lusténinova 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
polévka
Smazeny 884 10,4 11,89 16,38 31,44 1,55 0,11
karbanatek
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Svadina Termix 439 45 3,6 1,56
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy
prijem 14748 121,65 113,8 523,18 7946 | 25,04 | 2,826
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PFiloha €. 7: Jidelni listek pro mésic unor

Potravina KJ Bilkoviny Tuky Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky G g g mg mg Mg
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vajecna 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
pomazanka
Obéd Fazolova 196 2,43 0,99 8,51 21,32 0,795 | 0,025
polévka
Rybi filé na 436 12,18 5,44 2,66 22,88 1,02 0,1
zeleniné
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pastikova 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,02
pomazanka
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
UTERY
Svadina Loupak 815 3,5 7.9 28 - - -
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Obéd Polévka s 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
kapanim
Spagety se s6jou 1044 11,49 9,51 33,59 147,21 | 1,895 0,1
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,05
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
STREDA
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pomazanka 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Obéd Masova polévka 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Kynuté knedliky 1617 8,64 11,64 64,88 168,55 1,69 0,11
s povidlim
Svadina Celozrnny 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
rohlik
Kureci 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 | 0,004
pomazanka
Okurka 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04
CTVRTEK
Svacina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
pomazanka
Obéd Kapustova 188 1,14 3,12 4,05 38,41 0,38 | 0,025
polévka
Kureci fizek 823 13,89 9,09 15,49 33,88 0,96 | 0,095
Bramborova 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 | 0,15
kaSe
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Skvarkové pom. 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 | 0,004
Grep 170 0,6 0,2 9,8 20 0,3 0,03
PATEK
Svadina Cereéalni kostka 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 | 0,006
Obéd Zeleninova 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
polévka
Veprové kostky 699 9,07 12,68 4,72 13,21 1,265 | 0,13
na houbach
RyZe 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
marmelada 45 0,02 0,01 2,585 - - -
Celkovy
prijem 13241 117,59 94,37 487,52 819,66 | 22,35 | 1,439
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PFiloha €. 8: Jidelni listek pro mésic brezen

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

Jednotky G g g mg mg Mg

PONDELI

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vaje€na pomazanka 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007

Obéd Polévka risi-bisi 190 0,81 2,17 6,255 18,59 | 0,255 | 0,01
Veprové kostky na 649 8,62 11,82 3,69 11,8 1,126 | 0,085
kming
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06

Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Cotkova pomazanka 35 0,19 0,69 0,46 1,07 0,055 | 0,002
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

UTERY

Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Svédska pomazanka 45 0,2 1,062 0,11 1,81 0,03 0,005

Obéd Fazolova polévka 349 3,47 9,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Kynuty zavin s 1320 6,60 7,44 60,26 51,68 1,76 0,18
jablky

Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
pomazanka
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05

STREDA

Svadina Grahamova bulka 520 4,6 1,35 249 14 1,6 0,5
Budapest'ska 25 0,29 0,44 0,17 2,39 0,01 | 0,001
pomazanka

Obéd Krupicova polévka 193 1,15 2,92 4,22 18,12 0,23 0,025
Veprova kyta 826 11,78 13,47 7,78 56,49 1,3 0,165
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,015

Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Kiwi 147 0,7 0,35 6,37 23,8 0,21 | 0,021

CTVRTEK

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Sunkové péna 58 0,28 14 0,03 0,51 0,018 | 0,004

Obéd Hovézi polévka 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
SmaZeny kvétak 784 5,54 8,81 24,61 56,35 0,9 0,095
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06

Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Skvarkova 28 0,38 0,52 0,14 1,31 0,032 | 0,004
pomazanka
Pomeran¢ 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06

PATEK

Svadina Dalamanek 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Celerova 31 0,28 0,68 0,08 7 0,025 | 0,008
pomazanka

Obéd Polévka s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Kureci ¢ina 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005

Svadina Tvarohacek 667 7 10 10,5 - - -
Loupak 815 3,5 7.9 28 - - -

Celkovy
prijem 14057 110,8 | 102,32 542,23 | 666,54 | 22,81 | 1,922
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PFiloha €. 9: Jidelni listek pro mésic duben

Potravina KJ | Bilkoviny Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky G g g mg mg Mg
PONDELI
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,05
Vaje€na pomazanka 42 0,23 0,98 0,045 1,48 | 0,035 0,007
Obéd Lusténinova 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
polévka
Veprenky s cibuli 521 7,56 8,56 4,94 24,12 11 0,095
brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 | 1,125 0,06
Svadina Jable¢né pyré 627 0,57 0,57 38,81 - - -
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
UTERY
Svadina Loupak 815 3,5 7.9 28
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Obéd Polévka z vajecné 196 1,45 3,14 3,65 18,79 0,34 0,045
jisky
Hovézi na celeru 517 10,79 7,89 2,85 27,01 2,2 | 0,0115
RyZe 607 2,66 1,75 30,48 745 | 0,45 0,005
Svadina Chleba 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Syrova pomazanka 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 0,006
Kiwi 147 0,7 0,35 6,37 23,8 | 021 0,021
STREDA
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Budapest'ska 25 0,29 0,44 0,17 2,39 0,01 0,001
pomazanka
Obéd Polévka s 201 2,78 1,91 5,48 29,45 1,47 0,12
masovymi
knedlicky
Pizza 1184 11,6 15,22 27,12 | 111,93 3,07 0,24
Svacina Tvarohovy fez 406 4,11 3,21 13,27 26,33 | 0,305 0,025
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
CTVRTEK
Svadina Dalamanek 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Pomazénka z lu¢iny 27 0,31 0,53 0,19 1,65 | 0,015 0,002
Obéd Polévka s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Moravsky vrabec 512 8,91 9,15 1,57 11,24 1,08 0,105
Spenat 187 1,82 3,005 3,69 77,96 | 1,395 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15| 1,125 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pastikova 54 0,35 1,26 0,06 0,78 | 0,076 0,02
pomazanka
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rybi pomazéanka 33 0,3 0,71 0,052 2,03 0,03 0,007
Obéd Frankfurtska 350 2,31 5,36 7,47 | 17,385 0,57 0,03
polévka
Palacinky s 1316 7,51 12,26 45,07 | 104,85 1,19 0,16
marmeladou
Svadina chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Rajce 21 0,3 0,2 4,7 9 0,7 0,05
Celkovy
prijem 13696 112,91 | 106,29 496,84 | 769,34 | 27,06 1,711
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Priloha €. 10: Jidelni listek pro mésic kvéten

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky G g g mg mg Mg
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585
Obéd Brokolicova 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
polévka
Rybi prsty 744 11,86 8,5 13,54 21,96 0,65 0,06
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 | 0,15
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Skvarkova 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 | 0,004
pomazanka
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
UTERY
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Syrova pomazanka 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 | 0,006
Obéd Zeleninova polévka 197 1,57 2,4 5,48 23,61 0,39 0,04
Kureci ¢ina 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
RyZe 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005
Svadina Celozrnna houska 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Gervais 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
STREDA
Svadina Grahamova houska 520 4,6 1,35 249 14 1,6 0,5
Pomazénka z 37 0,36 0,81 0,05 13,25 | 0,016 | 0,006
taveného syra
Obéd Polévka s knedlicky 278 2,49 3,43 8,15 23,6 0,61 0,13
Veprové kostky po 645 8,62 11,82 3,69 11,8 1,125 | 0,085
Znojemsku
Knedlik houskovy 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,015
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Cockova 35 0,19 0,69 0,46 1,07 0,055 | 0,002
pomazanka
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 - -
CTVRTEK
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Tutti-frutti 34 0,212 0,76 0,134 4,262 | 0,027 | 0,003
pomazanka
Obéd GulaSova polévka 332 3,93 3,4 9,54 20,47 1,125 | 0,04
Nudle s mékem 1615 8,49 13,43 61,39 148,97 14 0,035
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Kedluben 65 0,96 0,09 3,1 12 0,8 0,03
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Celerova 31 0,28 0,68 0,08 7 0,025 | 0,008
pomazanka
Obéd Polévka z vajecné 196 1,45 3,14 3,65 18,79 0,34 | 0,045
jisky
Prirodni kufecf fizek 783 21,33 9,72 3,93 36,85 11 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Nuttela 66 0,18 0,95 1,72 3,6 - -
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy
prijem 13838 130,04 91,535 518,32 816,26 | 23,54 | 1,952
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PFiloha €. 11: Jidelni listek pro mésic ¢erven

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
Jednotky g g g mg mg Mg
PONDELI
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Rybi pomazanka 32,25 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 | 0,01
Obéd Polévka s drobenim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 | 0,02
Veprové maso 509 8,42 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
v mrkvi
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Cotkova pomazanka 35 0,19 0,69 0,46 407 0,055 | 0,002
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
UTERY
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Svédska pomazanka 45 0,2 1,062 0,11 1,81 0,03 | 0,005
Obéd Masova polévka 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 | 0,03
Kynuty zavin s 1320 6,6 7,44 60,26 51,68 1,76 0,18
jablky
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Sunkové péna 58 0,28 14 0,029 0,51 0,018 | 0,003
pomeranc 314 1,35 0,3 18 51 1,05 | 0,06
STREDA
Svadina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Syrova pomazanka 28 0,5 0,46 0,18 7.3 0,04 | 0,006
Obéd Kvétakova polévka 193 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
Sekana 556 9,37 8,12 5,92 22,15 1,4 0,11
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pafizskd pomazanka 34 0,212 0,76 0,134 4,262 | 0,027 | 0,003
Meloun 127 0,6 0,2 7.5 0,4 - -
CTVRTEK
Svacina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Pastikova pomazéanka 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,02
Obéd Polévka s krupici 193 1,15 2,92 4,22 18,12 0,23 | 0,025
Svickova na smetané 707 12,17 10,21 7,59 59,79 | 2,375 | 0,16
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,015
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pomazénka z 37 0,36 0,81 0,05 13,25 | 0,016 | 0,006
taveného syry
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Budapest'ska 25 0,29 0,44 0,17 2,39 0,01 | 0,001
pomazanka
Obéd Rajska polévka 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Zapecené téstoviny 1328 10,55 18,03 29,49 31,11 1,43 | 0,115
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,004
Méslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 - - -
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy
prijem 13317 117,02 90,23 503,69 986,34 | 25,83 | 2,29
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PFiloha. 12
Dotaznikové Setieni stravovacich navyk( déti formou uzavienych a otevienych

otazek.

Pohlavi: O chlapec O divka

Snida Vase dité? Oano One

Pokud ano, priklad typické snidané:

Jak Casto dité konzumuje zeleninu? O denné O 2-3x tydné
O 1x tydné O meéné
Jak Casto dité konzumuje ovoce? O denné O 2-3x tydné
O 1x tydné O méné
Jak Casto dité konzumuje sladkosti? O denné O 2-3x tydné
O 1x tydné O méné
Co dité nejCastéji pije? O voda

O neslazene Caje
O slazené Caje
O slazené napoje

Co dité obvykle veceri?
Kolik Casu travi dité u televize Ci pocitace denné? 0030 minut
0 1-2 hodiny denné
O vice nez dvé hodiny
O viibec
Kolik ¢asu travi dité denné venku? 0030 minut
01 hodina
Ovice

Navstévuje dité néjaky sportovni krouzek? [ano One

Dékuji za vyplnéni dotazniku!
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