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1 UVOD

Téma bakalaiské prace ,,Zdrava vyziva a stravovaci navyky déti v mateiské
Skole* jsem si zvolila z nékolika divodi. Kromé toho, Zze u¢im v mateiské skole,
pracuji také jako vedouci Skolni jidelny. Jiz delsi dobu se otdzkami souvisejicimi se
zdravou vyzivou déti zabyvam.

Na toto téma bylo zejména v poslednich letech napsdno mnozstvi publikaci
védeckych 1 popularné nau¢nych. Za vSechny budu jmenovat Petra Foita a jeho
knihu ,,Aby détem chutnalo®. Velmi m¢ zaujala také kniha ,,Psychologie vyzivy
a socialni aspekty jidla“ od autorek S. Frankové a V. Dvorakové, kde jsou rozebirany
pojmy spojené s vyzivou a stravovanim z psychologického hlediska. V fijnu
lofiského roku jsem se také na toto téma zicCastnila seminafe RNDr. Ludmily
Olivierusové CSc., expertky na vyzivu (je znama také z televizniho potadu ,,Pod
poklickou®).

Zatazovani jednotlivych druht a mnoZstvi potravin do jidelnicku se tidi
vyhlaskou €. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani, kde jsou uvedeny vyzivové normy,
které se musi plnit (tzv. ,,Spotfebni kos*). Zajimal mé nazor riznych odbornikli na
to, zda vyhovuje tato vyhlaska poslednim trendiim ve vyziveé déti. Jak to udélat, aby
détem ve Skolce chutnalo, jak sestavit dobry a zdravy jidelnicek? V literatute, kterou
jsem k danému tématu studovala, jsem hledala také odpovédi na otazky: ,Jaké je
sloZeni potravin a co dité potiebuje ke zdravému ristu a pro¢?*“ Hledala jsem v nich,
pro¢ nékterym détem potravina chutnd, jinym ne a je to pfirozené? Pro¢ vznikaji
alergie a da se jejich vzniku prede;jit?

V praktické ¢asti v dotazniku, ktery jsem rozdala rodi¢tm, jsem zkoumala, co
si pod pojmem zdrava vyziva predstavuji rodiCe, co povazuji za dualezité pii
vytvafeni stravovacich navykt u svych déti, zajimalo mé také, jaka jidla preferuji
jejich déti 1 co jim chybi ve Skolnim stravovani konkrétné. Sledovala jsem také
tydenni stravovaci navyky u vybranych péti déti, kdy mi rodi¢e do zaznamového
archu doplnovali vesker¢ jidlo, které béhem tydne dit¢ doma snédlo.

Zajimalo mé 1 to, jak se vafi v jiné matefské Skole. Srovndvala jsem proto
jidelnicky vybrané matetské Skoly snaSimi a ve spolupraci s vedouci Skolniho
stravovani jsem navrhla urcité zmény.

Dalsi diivod, pro€ jsem si zvolila toto téma - ze zkuSenosti vim, Ze déti velice
zajima, co budou ten ktery den ve Skolce jist. Ptaji se rodict, ktefi jim ochotné ¢tou
Z jidelnicku, co bude dobrého, protoZze je samotné to také zajima. Nesmim

zapomenout jesté na jeden diivod, a to je moje kolegyné Mirka. Nase pani kucharka
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mi velice pomohla pii praktické casti svymi postfehy. Mé napady a navrhy
usmériiovala a pomohla mi je pretvaret do praktické podoby. Jak bude nové jidlo
pracné? Jsou suroviny pro jeho uvareni dostupné i u nds na vesnici? Sta¢i nam
finan¢ni limity? Bude détem chutnat? To byly otdzky, které jsme feSily pfi
sestavovani nového jidelnicku. NaSim zamérem nebylo za kazdou cenu pietvorit
zpusob stravovani, ale pfedevSim to, aby se déti nendsilnou formou sezndmily

s n€kterymi novymi druhy potravin a jejich jinou Gpravou.
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2 TEORETICKA CAST BAKALARSKE PRACE

2.1 ZaloZzeni zdravého Zivotniho stylu a spravnych
stravovacich navyki u déti predSkolniho véku

Zalozeni zdravého Zivotniho stylu je téma velmi obsdhlé. V této praci se
zamétuji predevsim na oblast zaloZeni spravnych stravovacich navykt. Ke zdravému
zivotnimu stylu patii napiiklad zdravy pohyb na Cerstvém vzduchu, zdravy spanek,
dusevni hygiena. Téchto oblasti se vSak dotknu jen velmi okrajove.

Vyziva ditéte je ,,alfou a omegou® spravného somatického a psychického
vyvoje a zdravi po cely zivot! Nevhodna strava, konzumovana vétSinu zivota
pocinaje utlym détstvim, je pti¢inou vétSiny vaznych zdravotnich problémi. Je pouze
otazkou Casu a odolnosti konkrétniho jedince, jakého druhu ony obtize budou a kdy

k nim dojde.

2.1.1 Stravovaci rytmus

Dodrzovani spravného stravovaciho rytmu je velmi dilezitou podminkou pro
vytvofeni vhodného stravovaciho stereotypu ditéte. Pii pravidelném podavani
jednotlivych dennich jidel ve stejnou dobu se pted jidlem zvySuje ¢innost travicich
zlaz, coz podporuje chut’ k jidlu. Nepravidelny piijem stravy mize nepfiznivé
zasdhnout i do celkové latkové vymeény a narusit vyuziti riznych Zzivin, zvlasté
bilkovin.

Za nejspravnéjsi je tfeba povazovat rozdéleni denni potravinové davky do
péti Casti, jako tomu je u déti, které matefskou Skolu nenavstévuji. Budou-li déti
doma snidat kolem 7. hodiny, jist pfesnidavku ve Skole kolem 8,30 hodin, ob&dvat
v 11,30 hodin, svacit kolem 15. hodiny a vecetfet doma v 18 hodin, jsou nej¢astéjSim
intervalem mezi jidly 3 hodiny, coz lze povazovat za vyhovujici.

Bohuzel se stava, ze déti, které navStévuji matetskou Skolu, rdno po
probuzeni nemaji dostatek ¢asu na ,,rozkoukani“, a tak zcela logicky a z hlediska
fyziologie naprosto ,,opravnéné” odmitaji cokoliv jist. Nabizet jim sladkosti jen
proto, aby ,,néco snédly®, je zdkladni chyba. Neni nutné kazdy den snidat néco
jiného! Ve svém disledku by snaha Casto stfidat sortiment snidani vedla k odmitnuti
snidani jako takovych. Nékdy je totiz z psychologického hlediska vhodnéjsi zavést
urcity stereotyp. Vzdyt to tak maji i dospéli.

Dalsim jidlem je Skolni ptesnidavka, kterou déti dostavaji brzy po néastupu do

Skoly. V tad¢ piipadl je to prvni jidlo ditéte, protoze se rodice domnivaji, ze jde
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o vydatnou snidani spojenou s presnidavkou. Drtiva vétSina déti ve Skolce snida,
»presnidavkuje® a obédva. Proto snidani doma podcenuji a nevénuji Cas jeji priprave.

Presnidavku jedi déti ve Skole vétsinou dobfe.

Nejvydatnéjsim dennim jidlem je obéd, ktery uhrazuje ztraty energie
1 biologicky cennych vyzivovych slozek béhem dopolednich hodin. Poskytuje télu
nejvetsi mnozstvi Zivin. Soucasti obéda je polévka, kterd zajistuje ¢ast piijmu tekutin
a ptispiva ke zvySovani biologické hodnoty obéda obsahem zeleniny, lusténin, mléka
apod.

Svacina se podili hlavné na uhrad¢ tekutin a Casti energie.

Vecete dodava télu opét fadu dalezitych zivin, je vSak méné vydatnd nez
obéd. Snazime se piipravovat lehké pokrmy, témét dietniho typu, at’ jiz je zékladni
potravinou Vv nich mléko, maso, brambory, nebo nenadymava zelenina. Pro déti je
dalezité, aby mély zajisStén klidny spanek, ktery by nebyl rusen pfili§ intenzivnimi
travicimi pochody.

Proporéné vhodné rozdé€leni denni potravinové davky se objevuje v literatuie
pomérné Casto. Napt. J. Hnatek (Hnatek, 1984, s. 16) uvadi nasledujici informace

o struktute jidelniho rezimu:

Snidan¢ doma 20 %
Presnidavka 15 %
Obed 35 %
Svadina 10 %
Vecete doma 20 %

V matefské Skole s dennim provozem dostava dit€¢ 60% denni davky potravin.
Zbyvajicich 40% zajist'uje rodina, a to pfi snidani a vecefi.

Jesté jednou se vratim zpét ke stravovacim navykiim v rodinach. Pokud jsou
rodice zvykli snidat pouze cernou kavu, nemtzou od Skoldka chtit, aby snédl
namazany chléb, jogurt s miisli, vypil 2 dcl pomerancové §tavy a hrnek Caje. Nekdy
prave proto, ze nam jde o spravny piiklad détem, i my zjistime, jak piijemné zahajeni
dne je poklidnd lehka snidang. Pokud se tak nedafi v pracovnim tydnu, nau¢me se
uzit si snidan€ alesponn ve dnech klidu. Snidané¢ ma dulezité misto ve stravovani
nejen déti. Protoze dodava energii pro zacatek dne po no¢nim la¢néni, méla by tvofit

20 az 25 procent denniho energetického piijmu.
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2.1.2 Vlivy, pusobici na utvdieni stravovacich navyku

Na potravni chovani, vyzivové zvyklosti a navyky pusobi tedy jak vliv
rodict, tak socialni vlivy a ptsobeni lidi z prostiedi mimo rdmec rodiny (pfevazné

matefska Skola), tak i1 vlivy sd€lovacich prostfedkti a kulturniho prostiedi.

2.1.2.1 Vliv rodiny

Rodina ma nejvétsi vliv na utvareni stravovacich navykt u déti predskolniho
veku. Pro zalozeni zdravého zivotniho stylu a tim 1 spravnych stravovacich navyk je
nutné odstranit nékteré chyby a nedostatky. Néasledujicich 10 bodi zpracovaly
autorky S. Frankova a V. Dvotakova (Frankova, Dvotdkova, 2003, s. 180). Popisuji
zde nejcastéjsi chyby, které mohou negativné ovlivnit vyvoj potravniho chovani,

postojit k jidlu a nutriéni zvyklosti ditéte.

1. NEZNALOSTI rodi¢t o potravé a jejim slozenim. Neznalost postupt pripravy
jidel tak, aby byla zachovana nutri¢ni hodnota jidla, co nejvétsi obsah vitamint
a mineralnich latek a aby bylo jidlo stravitelné. Neschopnost pfedavat tyto

poznatky détem formou, pfimefenou pro jejich vék.

2. NEVHODNA skladba rodinného jidelnicku, piili§ tzky repertoar jidel, coz
nepiiznivé ovliviiuje schopnost ditéte ptizplisobit se novym jidlim po ptrichodu

do matefské nebo zakladni $koly i v pozdéj$im zivotg.

3. NESETRNOST vV zachazeni s potravinami, shotovym jidlem. Plytvani
potravinami pozorujeme hlavné po velkych svatcich. Kromé zbytecného
zatézovani rodinného rozpoc¢tu nehospodarnosti s jidlem je dulezity jesté¢ jeden
aspekt. VyZiva clov€ka souvisi s vyuZivanim pfirodnich zdrojii, muize vést
i kneomluvitelnému vykofistovani pfirody. To je spojeno se zbyte¢nym
utrdcenim Zivota mnohych zvifat (proto také stoupd zajem o vegetarianstvi), se
snizovanim zasob pitné vody. Mnoho potravin je baleno hygienicky, ale do
obaltl, které jsou vyrobeny z ptirodnich zdrojii. Mnoho potravin se dovazi z velké
vzdalenosti, coZ zvySuje spotfebu energie a ma nepiiznivy dopad na ovzdusi.

Ekologické mysleni a ochrana ptirody by mély pronikat i do oblasti vyzivy.

4. NEPRAVIDELNOST v jidle celé rodiny nebo jen déti. Kromé nepravidelnosti
Vv jidle se to tyka celodenniho rezimu aktivity, odpocinku a jidla. Pfi prodluzovani

hladovéni miize klesat hladina glukdzy v krvi (hypoglykémie).
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5. NESPRAVNE stravovaci navyky rodiny. D&t i dospéli si mohou oblibit
pokrmy, které neodpovidaji zdsaddm raciondlni vyzivy. Matky neziidka
doptavaji détem smazené hranolky, lupinky a smazena masa (hamburgery)
a moucniky, ne vzdy piipravované na Cerstvém tuku, napoje obsahujici kofein.

V nékterych rodinach se kofeni vice, nez je pro déti zdravo.

6. NEVHODNE postoje dospélych k jidlu. MiiZe to byt precefiovani vyznamu jidla.
To se stdva centrem z4jmu rodiny a hlavnim kritériem kvality Zivota. Ale ani
podceniovani jidla neni dobré, protoze jidlo, mé slouzit i ke zpiijemnéni Zivota,

nejen jako nezbytny ,,pohon®.

7. NEDOBRE chovani rodi¢t pti jidle. Pii jidle by se nemély fesit spory mezi
rodi¢i, nem¢ly by se probirat stresové situace na pracovisti nebo ve Skole,

ekologické katastrofy, politicka situace atd.

8. NEDOSTATEK kultury stolovani. Jidlo ,,z papiru® by mélo byt minulosti. Je to
mozné pouze pii rychlém obcerstveni v bistrech a zafizenich typu McDonald’s,
ale ne doma. Samoziejmosti by mél byt Cisty oblek, déti prevlecené ze Skolnich
Satl nebo z pobytu venku, umyté. Ke kultufe stolovani patii Cisté prostirdni,

ubrus, pékny porceldn, i kdyz to nemusi byt pravé drahy miSenisky servis.

9. NEVYVAZENE extrémni diety. Ne kazda dieta, kterou preferuji rodice, je
vhodna 1 pro déti. Plati to ptedevSim pro redukéni diety vSeho typu. Ale 1 pfisné
vegetarianstvi, veganstvi, makrobiotickd strava a rizné jednostranné diety by
mély byt rodici peclivé uvazeny, nez je zacnou podavat détem. Riziko znamenaji
hlavn€ pro nejmladsi vek, protoze déti nemusi dostat potfebné latky, zejména
hodnotné bilkoviny, vépnik a Zelezo, nezbytné pro zdravy télesny a duSevni
VyVOoj.

10. NERESPEKTOVANI vékovych a vivojovych zakonitosti a individuality ditéte.
Neékdy se malym détem podavaji pokrmy, sloZenim nebo tpravou nevhodné pro
dany vék. Nasilné premahani odporu ditéte k urCitému pokrmu neni rozumné.
Déti mivaji vykyvy ve svych preferencich a averzich, naptiklad se objevi obdobi,
kdy jim nechutnd maso nebo docasné nemaji chut’ k jidlu. Za néjakou dobu se

vSe upravi.

2.1.2.2 Socialni vlivy a pusobeni lidi z prostfedi mimo ramec rodiny

Vyvoj zazivaciho traktu ditéte je mezi 3. a 6. rokem ukoncen, proto uz neni

nutné hlidat, nebo dokonce omezovat konzumaci bilkovin (napiiklad pro
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systematicky sportujici déti by to nebylo vhodné) a protézovat ,,moucné* a mlécné

vyrobky. Naopak je mozné (spiSe vhodné€) omezit piijem tukl, pfinejmensim

»skrytych®. Také uz mizeme bez obav rozsifit sortiment pokrmi a hlavni denni jidla

se mohou piipravovat v kombinacich, jako pro dosp¢€lé. Piestoze to neni viibec nutné,

nic se nezkazi, kdyz ,,velké* jidlo bude sestavat z kombinace polévky a ,hlavniho

chodu®. Dospé€li maji ve zvyku po jidle konzumovat ,,moucnik®, coz pfinejmenSim

pro dit¢ vhodné rozhodné neni.

Souhlasim s P. Foitem (Foft, 2008, s. 19), ktery uvadi nékteré nedostatky, které stale

pretrvavaji v nasi spolecnosti:

a)

b)

d)

Zmeéna stravovani méstské populace smérem k horsimu. Jidlo se ¢asto konzumuje
mimo domov, a diky tomu se méni z typicky ¢eské kuchyné na ,,fast food*, a to
jesté ke vSemu Vv podobé jeji Ceské verze (uzeniny, majonézové salaty, smazeny

syr, bramboréaky apod.).

Ceska kuchyné je stale stejna - je to ,.kuchyné podle M. D. Rettigové®. Nevhodné
zvyklosti zaryté pretrvavaji pfedevsim na vesnicich a malych méstech. Tento stav
je umoznén Casteénym samozasobovanim stejné jako nedostateénym kontaktem

S novymi vyzivovymi sméry a odbornymi nézory.

Skolni stravovani se nevymanilo z katastrofalnich zvyklosti 50.-60. let a jen
n¢kde a nékdy se symbolicky pokusilo o pfechod k ,,racionalni vyzivé®. Nikoho
z téch, ktefi by mohli Skolni stravovani zménit k lepSimu, tento problém
nezajima.

Podle tvrzeni statistického Gfadu se od roku 1989 situace ve stravovani populace
zménila k lepSimu diky vlivu Zapadu. Zména vyZivovych zvyklosti? Ano,
zpocatku snad, ale pocinaje 21. stoletim soucasny ,,Cesky lidovy vyzivovy styl*
znovu inklinuje k ptivodnim ne$variim, nane$tésti v jejich horsi varianté praveé
kvuli pasobeni amerického stylu rychlého obcerstveni. Tyka se to také (nebo
piedevsim) détské populace, a to predevSim té jeji Casti, ktera zije ve velkych

méstech.

Mimo rodinu ma nejvétsi vliv na dité stravovani v matefské Skole. Pro

utvafeni spravnych stravovacich néavykt plati urit¢ zasady. O tom, co je ve

stravovani pro dit€¢ vhodné a co méné se zminim podrobné&ji. Stejné zéasady plati

samoziejme 1 pro stravovani v roding.
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P. Foit (Foit, 2008, s. 117 - 120) vtomto kontextu uvadi n¢kolik zasadnich

doporuceni, ktera se tykaji hlavnich zasad vyzivy:

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

VHODNE

Dbat na dostatecny piijem neslazenych tekutin.

Pit pouze limonady a ovocné nektary. Pro dité nad 3 roky neni

mléko nebo kakao napoj, ale potravina!

Zasadnim zpisobem omezit konzumaci uzenin, totdlné¢ vyloucit

uzeniny tepelné nezpracované pii vyrobe.
Nahrazovat uzeniny smazenymi fizky a tavenymi syry.

Po ovéfeni, Ze dité neni piecitlivélé na mléény cukr (laktdza) nebo
mlécné bilkoviny, se doporuCuje pouzivat prevazné mlécné
vyrobky sbéznym obsahem tuku (ale nikoliv mléko), ale
vyhradné jen zakysané a bez pifidavku cukru (nikoliv vSak
»lthgt). Zcela nevhodné jsou jogurty s piidavkem barvenych

pufovanych cerealii, Skrobu, guarové moucky a karagenanu.

Pouzivat slazené smetanové krémy, tavené a plisnové syry.
Kvalitni tvrdé syry v malém mnozstvi ano, vétSina obsahuje
45-55% tuku v susiné. Tvrdy syr vSak byva Casto ,,smazen®, ¢imz
se mimotadné zvysi obsah tuku té nejhorsi kvality (pfepalené tuky
obsahuji agresivni lipoperoxidy, benzpyreny a transmastné
kyseliny), nebo se stanou soucasti ,,sendvice®, jehoz ,,vyroba*
vypada nasledovné: na pecivo je natfena vysokotukova
pomazanka z rostlinného oleje a vajec (majonéza) nebo margarin,
poté¢ vloZzen syr a podfadna uzenina. Symbolicky list salatu

zUstava jen alibistickym plnénim pozadavku konzumace zeleniny.
Pravidelné pouZivat mlé¢né vyrobky a specidlni dopliky stravy
obsahujici vyznamné mnozstvi probiotickych bakterii.

U¢it dité pravidelné konzumovat Cerstvou a tepelné zpracovanou
zeleninu. Vyzaduje to zkuSenost a praxi, aby vysledkem byl

chutny a pfipadné i barevné atraktivni pokrm. Vhodnym tukem je

vzdy jen kvalitni olivovy olej a Cerstvé maslo.
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NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

VHODNE

NEVHODNE

- Pouzivat nekvalitni zeleninu - nahnilou, plesnivou a zavadlou,
pouzivat zeleninu nadymavou v pfipadé, Ze po ni ma dité

problémy.

- Naucit dité jist spravné druhy ovoce, tedy to, které mu nezpusobi
alergii ¢i ,,koptivku®.

- Jist ovoce nemyté a nekvalitni. Je zbyte¢né a n€kdy i nevhodné
predkladat ptfevazné ovoce jizni. Déti trpici nadvdhou by nemély
jist banany, mandarinky, pomerance a velké mnozstvi hroznového

vina a melount.

- Naucit dité jist celozrnny (grahamovy) chléb nebo celozrnny

celozitny chléb v piipade, ze na né neni precitlivélé (nadymani).

- Dopravat ditéti sladké a tukové pecivo, jako jsou croissanty,
koblihy, babovky, miisli tyCinky, mlé¢né cokolady, bilé pecivo
s ofiskovo-Cokoladovou pomazankou, suSenky a podobné
sladkosti. Idealni mouc¢niky vSak existuji - jsou jimi rychlé domaci

nekynuté livance ze smési alternativnich mouk, jogurtu a vajec.

- Predkladat ditéti misto suSenek ovocné ty€inky a polévané
cerealni ty€inky. Nebudou to tedy corny ani ¢eské vyrobky zalité
v ,,jogurtu® nebo v ,,Cokoladé*. Idedlni jsou bio tyCinky ofechové,
dit¢ vSak nesmi byt alergické na ofechy a musi se regulovat
konzumované mnozstvi, protoZe jsou velmi energeticky bohaté.

Jsou také relativné drahé.

- Susené ovoce, obalované v ,jogurtové” polevé nebo cokolade,
barevné ,,cucavé”“ bonbony a karamely, ,méslové“ zakusky
a jakékoliv koblihy. Cerealni sypané smési jsou problematické,
protoze obsahuji mnoho cukru a fada z nich dokonce 1 ztuzené

tuky a praZzenou mouku.

- PouZzivat co nejCerstvéjsi potraviny a Cerstvé pifipravené pokrmy.
Snazit se zajistit vysoky podil syrové stravy (minimaln¢ v letnim
obdobi), pokud to neni spojeno s hygienickym rizikem.

- Pouzivat jakékoliv konzervy, at jiz masové, nebo maso

zeleninové. Pro vétsi déti (okolo 5. roku a pozdéji) se mizou

nahradit specidlnimi zeleninovymi nebo sdjovymi ,,pastikami®.
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VHODNE -

NEVHODNE -

VHODNE -

NEVHODNE -

VHODNE -

NEVHODNE -

VHODNE -

NEVHODNE -

VHODNE -

Doptat ditéti  jistou volnost ve vybéru jidla a potravin,
benevolence vSak nesmi vést k systematické konzumaci pizzy,

hranolkii, hamburgert a zmrzliny.

Nutit dité jist to, co striktn¢ odmita a my to pfitom mame radi, a to
V duchu tuvahy, ,at si zvyka, stejn¢ je to jen proto, ze je
rozmazlené®. Pokud jde o skute¢né racionalni pokrm, je dulezité
nevzdavat to a nabizet ho opakované, pfipadné v jiné uprave.
Vyvarovat se tendence nutit ho dojidat, stejn¢ jako trestat
odmitnutim jakékoliv stravy. Nesmime vSak podlehnout citovému

vydirani a nakonec ho konejsit jeho oblibenymi dobrotami.

Pouzit jako sladkou odménu kvalitni (pouze) hotkou cokoladu,
neni-li to kazdy den. Hoikd cokolada je =zdravéd, protoze
neprovokuje rozvoj zubniho kazu, nezvySuje hladinu krevniho
cukru a prospiva mozku. Musime si byt vSak jisti, Ze na ni dité

nebude reagovat ekzémem.
Korumpovat dité sladkostmi.

Vysvétlovat ditéti postupné a nendpadné principy raciondlni
vyzivy za ptedpokladu, Ze vime, o ¢em je fe€¢ a dit¢ nas bude

poslouchat.

Zakazat ditéti n¢jaké jidlo ¢i potravinu pod hrozbou trestii nebo
straSeni chorobami - neni to nic platné. ,,Zakézané ovoce nejvice

chutna“!

Nendpadné, a piesto cilevédomé fidit jeho stravovani podle
aktualniho stavu a pfitom respektovat individudlni dispozice (tfeba
krevni skupinu) a stejné¢ nendpadné kontrolovat jeho stravovaci

zvyklosti mimo domov.

Drastické omezovani konzumace tuki, které patfi mezi b&zna
zékladni doporuceni. Nepouzivat jiny nez olivovy olej, Cerstvé
domaci sadlo k tepelné ptipravé pokrmil a Cerstvé syrové maslo.
Cim nizsi teplota pii tepelné wipravé, tim mensi obsah $kodlivych

latek, 1 kdyZ v jistych ptipadech tim vétsi riziko hygienické.

S ohledem na to, Ze az v pfili§ mnoha piipadech vede kazdodenni

»Kklasickd soucasnd Ceska strava“ doma i ve Skole ke specifické
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form¢ podvyzivy (nedostatku ochrannych latek a pro vyvoj
nezbytnych rustovych faktor), je doporuceno systematicky

pouzivat dopliky stravy.

Problémem nejen zhlediska obecné vychovy jsou ,mejdany” déti
predskolniho véku, kdy maminky napecou nebo nakoupi sladkosti, limonady, kiupky

a podobné a ponechaji déti svému osudu.

Co tedy varit?
o Nutné je vafit z potravin kvalitnich, pokud mozno neobsahujicich néktera

aditiva (pridatné latky do potravin). Zminuji se o nich v dalsi kapitole.
o Mimotadnou pozornost je tieba vénovat kvalité po strance hygienické!

o Jakékoliv potraviny s dlouhou dobou pouzitelnosti jsou potencidln€ ,,plné*

konzervacnich latek a nevhodnych antioxidantt.

o Je doporuceno cilené se vyhybat vSem pochoutkam a sladkostem, jako jsou
bonbony a zmrzliny, jsou-li ,,atraktivné barevné*“! Podobné je to s barevnymi

pufovanymi cerealiemi!

2.1.2.3 Vlivy sdélovacich prostiedku a kulturniho prostiedi

Zde se zminim jesté o jednom velice dilezitém faktoru pro utvareni
stravovacich navyk a to je vliv sdélovacich prosttedktl (pfevazné televize).

Televize mize mit silny vliv na vyvoj jidelnich preferenci déti, hlavné téch,
které pravidelné sleduji reklamni Soty. Mens$i déti povazuji televizni reklamu za
soucast normalniho programu, véii ji stejn¢ jako vysilanym piibéhtiim a pohadkam.
Mladsi déti maji rad€ji reklamy neZz vétSi déti, které jiz davaji pfednost hovoru
s rodi¢i nebo jiné ¢innosti po dobu piedvadéni reklam a jsou vici ni kritictéjsi.

Reklama jidel miZe mit nepfiznivy vliv na utvafeni vyzivovych zvyklosti,
protoze se mnohdy zamétuje spiSe na propagaci nutriéné¢ mén¢ hodnotnych potravin.
Reklama, propagujici potraviny a jidlo, vyuZivd mnoha moZnosti plsobeni na
psychiku a chovani cloveka. Plisobi na smysly (barevnost, velikost, na raciondlni
stranku - zddraznénim zdravotniho aspektu, ekonomicnosti, Casové uspory pii
pfiprave), na emocionalitu (uspokojeni potieb, radost déti, piijemné proziti svatecni
chvile) apod. V jedné zahrani¢ni studii bylo analyzovéno wvysilani nékolika
televiznich kanalti v sobotu dopoledne, coz je doba, kdy se mnoho déti divd na
televizni pofady. Az 71% vSech reklam se tykalo jidla, z toho 80% nabizelo pokrmy
nizké nutriéni hodnoty. Bylo zjiSténo, Ze pouze 1 % Ctyt az pétiletych a 28% Sest az
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osmiletych déti chape cil reklamy, tj. prodat vyrobek. BohuZzel, reklama casto
nepusobi smérem, ktery by podporoval zlepSeni skladby jidelnic¢ku. Zameétuje se
rafinované na déti, které ji nekriticky pfijimaji a nuti pak rodice kupovat produkty,
které pro né bud’ nejsou vhodné nebo zatézuji rodinny rozpocet.

Televizni potady (nejen vysilani reklam) maji vliv na vyvoj preference jidla
zejména v pripadech, kdy je spojeno s pozitivni roli modelu, oblibeného hrdiny.
Muizu zminit znamou postavicku namoinika Pepka, jehoz fyzicka sila a Gispéchy ve
vSech situacich byly vysledkem pojidani Spenatu.

Krom¢ filmu, televize a rozhlasu ma vliv na utvaieni postoji vaci jidlam
1 Cetba a romanovi hrdinové. Mnozi z nds mozna zatouzili ochutnat rozpicky pani
hajné, protoze je mé¢l rad Kaja Matik nebo opeceny syr, ktery chutnal Svycarské
hol¢i¢ce Heidi ze znamé détské knizky a jiné pokrmy, popisované v knihéach, které

jsme si oblibili v détstvi.
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2.2 Posledni trendy ve Skolnim stravovani - zlepSeni,
zkvalitnéni vyZivy (s ohledem na limity ve Skole, pop¥. v roding)

V piedchozi kapitole jsem popsala vlivy plsobici na utvafeni zdravého
zivotniho stylu u piedskolnich déti. Zde se budu vénovat pievazné tomu, jak muze
pravé mateiska Skola ovlivnit utvareni zdravych stravovacich navyka u déti. Vzdyt’
dité se ve vétsing piipadech praveé zde setkava s pokrmy pro néj neznamymi, které se
doma at’ uz z jakéhokoliv diivodu nevaii. Jak tedy pilisobi matefska Skola na dité

a jeho potravni chovani?

2.2.1 Mateiska Skola a jeji vliv na utvaieni potravniho chovani
a nutric¢nich zvyklosti

Prostfedi matetské Skoly je z hlediska vyzivy ditéte dalezitym socidlnim
faktorem. Matetska Skola ma nepopiratelny vyznam pro vychovu déti pro Zivot ve
Cely jidelni rezim a socialni situace jidla se li§i od pomérd v rodin€. Nezvykly mtze
byt jidelnicek, dité se setkava s pokrmy, které pfedtim nepoznalo. Nové je pro né i to,
ze si musi pro jidlo dojit samo (kromé& nejmladSich déti, kterym obé&d roznaseji
ucitelky), musi odnaset pouzité talife. VEtSi déti jiz maji spravné pouzivat 1zici, niiz
a vidlicku. Nastup k jidlu, fazeni se do dvojic na cestu do jidelny, s tim spojeny hluk
a napominani ucitelek ptili§ neukdznénych déti, to vSe jsou nutné privodni jevy cest
za jidlem. Pro dité, zvyklé pii jidle pouze na pfitomnost matky, rodi¢i nebo
sourozenct, je to zcela nova, nékdy nepiijemna socialni zkusenost.

Nékde maji pro neymensi déti, pfipravujici se na vstup do mateiské Skoly,
specidlni socializa¢ni programy. Déti pfijdou do Skolky i se svymi matkami,
seznamuji se s prostiedim, ucitelkami a feditelkou, vyzkouseji si rizné hry a hracky.

Rodi¢e mohou pomoci svému ditéti tak, ze se pred nastupem ditéte do
matefské Skoly seznami s jidelnickem. Ve Skole je pfistupny tydenni jidelnicek, takze
si mohou rodi¢e ulinit obraz o stravovani. Matky ¢i babi¢ky si mohou doma
vyzkouSet pokrmy, které by byly pro dité nezvyklé.

Problémem je konflikt zajmu rodich a matetské Skoly. Nékteré matky maji
rigidni ptedstavy o vhodném jidle a autoritativné diktuji, co jejich dit€ bude jist a co
ne. Jejich koncepce vyzivy miize byt vzdalend zdsaddm raciondlni a pestré stravy.
Ucitelky, které zodpovidaji za vychovu a vyzivu svétenych déti, musi fesit delikatni
problém, jak naplnit vychovné a nutri¢ni cile a soucasné nepodlomit autoritu rodici.

23



Samoziejmé se to netyka nutnych omezeni a vyjimek u ditéte, které musi ze
zdravotnich divodi dodrzovat urcité dietni omezeni nebo je alergické na nékterou
potravinu. Také v ptipadé velké averze vic¢i nékterému pokrmu nebo vétSim
problémlim s jidlem a nechutenstvim je tieba velice taktniho postupu a trpelivosti.
O téchto potizich by mély byt ulitelky v€as informovany a ve spolupréci s rodici
upravit stravovani ditéte tak, aby pro n¢ jidelni situace nebyla stresujici.

Casto se stava, 7e matky neznaji své vlastni dité. Charakterizuji je jako
problematické, jako zlobivého jedlika. Avsak v détském kolektivu je jeho apetit zcela
v poradku (socialni facilitace!) a nejsou s nim, k velkému piekvapeni matky, zadné

potize.

2.2.2 Vyznam utvaieni spravnych stravovacich navyki u déti
piedsSkolniho véku

Na to, pro¢ by se v matefskych Skolach méla této problematice veénovat
zvySend pozornost poukazuje v nékolika bodech také M. Havlinova (Havlinova,
2006, s. 57-59), ktera tvrdi, Ze pro zakladani vhodnych stravovacich ndvyku na cely
zivot je predskolni a ¢aste¢né€ 1 mladsi Skolni v€k rozhodujici.

- Spravnda vyziva ma mimofadny vyznam v détském veéku, v obdobi
nejintenzivnéjSich zmén organismu a nejintenzivnéjsiho ristu.
- Vhodny zplisob vyzivy ovliviiuje nejen télesny rust, ale podporuje i duSevni

Vyvoj.

- Nespravna vyziva v obdobi ristu miize zptsobit nenahraditelné poruchy; fada
zévaznych onemocnéni v dospélosti ma své koteny v détstvi.

- Pro dité je plnohodnotnou stravou pouze strava pestra, kazda jednostrannost
muze navodit vyznamnou poruchu, a tim ohrozit normalni vyvoj organismu.

- Pro rostouci organismus ditéte je vaznym nebezpecim jak nedostatek, tak
nadmérny piijem energie, vybranych Zivin, stopovych prvka, vitamint apod.

- Matetska Skola poskytuje ditéti vyznamnou c¢ast denniho piijmu potravy

a dopliiuje objem a hodnotu pfijimané stravy v rodiné.

- Mateiska Skola nesmi nevhodnym zpusobem vyzivy negativné ovliviiovat
zdravi svéfenych déti.

- Styl vyzivy zaklada rodina.
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2.2.2.1 Prostiedky, jakymi lze dosahnout zaloZeni zdravého Zivotniho

a)

b)

stylu

Zajisteni spravné zdraveé vyzivy deti

Strava musi byt pestra, vyvazena a plnohodnotna, odpovidajici biologickym
potifebam vyvijejiciho se détského organismu.

Vyziva musi byt vhodnd co do kvality (biologické hodnoty potravin,
Casového rozlozeni pfijmu stravy béhem dne) a kvantity (energetické
hodnoty potravin).

M4 obsahovat hodn¢ ovoce a zeleniny, zejména syrové, dostatek
nizkotu¢nych vyrobkd, libového masa, ryb, driibeze, lusténin, obilninovych
vyrobkil a vhodnych tekutin.

Ma byt piiméteny piijem zakladnich Zivin: rostlinnych a ZzivociSnych
bilkovin, tuk, sacharidi, hrubé vlédkniny, vitamind, minerdlnich latek,
zejména vapniku a zeleza.

Dbéame na snizovani piijmu tukd, pfedevsim zivocisnych, a soli.
Respektujeme individudlni potfebu jidla, zavislou na konstitu¢nim typu,

zdravotnim stavu ditéte, t€lesné aktivité apod.

Uzké spoluprdce a zodpovédnost mateiské Skoly a rodiny pri vytvdreni

a upeviovani zdravych vyzivovych a stravovacich navykii

Pro vytvéafeni a upeviiovani zdravych stravovacich navyka déti je nezbytna

pfedevS§im vzdjemna informovanost mezi pedagogy a rodici. Je dobré, pokud

ucitelky znaji stravovaci navyky v roding, zdravotni stav a potfeby jednotlivych

déti. M¢ély by také znat obecné zasady spravné a zdraveé vyzivy.

Navyky spravné vyzivy maji byt u déti vytvateny pomalu a individualng, nebot’

kazdy clovék ma svilij zplsob vyzivy, svllj metabolismus, vyZivova specifika,

schopnost adaptace na aktualni potieby, svilj stravovaci rytmus. Skola by se

nemeéla bat netradicnich surovin a postupli, méla by do jidelnicku zatazovat

méné bézné, avSak nutricné hodnotné pozivatiny.

Spravnym stravovacim navykiim napomaha:

lakava tprava jidel

klidné, kulturni, estetické prostfedi, dostatek ¢asu ke stolovani

Z ostatnich aktivit napriklad:

osvéta a vzdélavani
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- netradi¢ni formy spoluprace (ochutnavky, pfedavani receptur, setkavani
s odborniky, ptij¢ovani publikaci, informativni nasténky apod.)
- pouceny pfistup k alternativnim zplsobim vyzivy a jejich kritické

hodnoceni z hlediska potieb vyvijejiciho se organismu ditéte

€)  Dodrzovani hygienickych poZadavkii na stravovani deti
Naprostou nutnosti jsou vyhovujici provozni podminky, dodrzovani vhodnych
hygienickych a technologickych postupi pfi piipravé i piepravé jidel, Cistota
stravovaciho zafizeni, dodrzovani osobni hygieny pfi jidle a dodrzovani zasad
spravné vyzivy. To vSechno piispiva i prevenci elementarnich onemocnéni.
K hygien¢ stravovani patfi i nabidka dietniho stravovani. Déti by mély mit
moznost zvolit si mnozstvi jidla.

Casovy odstup mezi jidly nesmi pfesdhnout tfi hodiny.

Dulezitosti estetického podavani jidla détem se zabyva také J. Hnatek
(Hnatek, 1984, s. 17), ktery v této souvislosti uvadi: ,,Vyznamnou ulohu pfi podavani
stravy ma jeji Uprava na talifi, protoze jiz od utlého veku dité citlivé vnima barevné
podnéty, které kromé chutovych a ¢ichovych vjemi podporuji sekreci travicich §t'av.
Nesmime zapominat, ze loha podminénych reflexti je ve vyzive déti dilezita a Ze je
proto zahodno vyuzivat co nejvice jejiho kladného vlivu na travici pochody.

Vychova déti ke kulturnimu stolovani je také jednim ¢lankem dopliujicim
mozaiku spravného vyzivového rezimu. DéEti si musi zvyknout, Ze jidlo neni zabavna
hra, ale Ze je tfeba k nému pfistupovat s vaznosti, v ¢istém obleceni, s umytyma
rukama a chovat se klidn¢. P&kna uprava stold i celého jidelniho prostiedi ma
prispivat k celkové pohodé malych stravnikli. Pozitivnim momentem pfii stravovani
je rovnéz dobry vztah mezi détmi a vychovateli. Jejich vliv na déti je veliky, protoZe
to jsou véts§inou mimo rodinné ptislusniky prvni dospélé osoby, s nimiz pichazeji do

uzkého kontaktu. Je proto tieba, aby pro n¢€ byly autoritou ve vSech otazkach.*

2.2.2.2 Prinos zdravého stravovani pro déti

Vyziva Clovéka je néco vic nez pouhd potrava. Vytvari subjektivni pocit
pohody a podili se na stavu soucasného i budouciho zdravi. Je zadkladnim
pfedpokladem pro zdravy télesny a dusevni vyvoj jedince. Pisobi preventivné proti
chorobam. Podporuje odolnost organismu. Pfinosy i rizika zpracovala M. Havlinova
(Havlinova, 2006, s. 60) do n¢kolika bod.
- Odpovidajici strava napliuje potiebu nasyceni a vytvaii pocit subjektivniho

zdravi a pohody
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Pravidelny, dostateCny a piiméfeny pfisun zakladnich Zivin, spravné sloZeni
stravy a zajiSténi pitného rezimu je zdkladni podminkou zdravého vyvoje
détského organismu, posiluje jej a ¢ini odolnym proti infekcim

Spravna vyziva v détstvi psobi preventivné na onemocnéni ve véku pozdéjsim
Kulturni a hygienické prostiedi vede ke kulturnim a hygienickym néavyktim,
zaklada a vytvari spravné, zdravi podporujici a predsudky bourajici stravovaci

navyky

2.2.2.3 Rizika a prekazKky - proc se zaméry nedari

Jednostrannd vyziva muze negativné ovliviilovat vyvoj celého organismu, stejné
tak jako pfeceniovani alternativniho stravovani.

K rizikiim patii i nadmérné nebo nedostatecné mnozstvi potravy. Zaklada obezitu
I bulimii.

Rizikem je 1 nizky pfisun vapniku pfi nedostatecné konzumaci mléka nebo
mlécnych vyrobki.

K rizikovym faktorim patfi mald konzumace ovoce a zeleniny, pfili§ mnoho
zivocisnych tuk, soli, ochucovadel.

Chybou je, kdyz si dit¢ nemuize volit odpovidajici porci a kdyZz si ho nikdo
Z dospélych piti jidle nev§ima - zda opravdu ji, zda dostatené pije. Je chybou,
neni-li zaji$tén pitny reZim a tekutiny nejsou volné k dispozici a dit¢ o né musi
Zadat.

Je Spatné, kdyZ u jidla neni klid, personal se zlobi, ze déti nedojidaji, harasi
S nadobim.

Déti se nemaji do jidla nutit a vSichni by méli respektovat individudlni tempo

kazdého.

2.2.3 Pretrvavajici nedostatky ve Skolnim stravovani

P. Foit (Foft, 2008, s. 15) zabyvajici se zdravou a moderni vyzivou pro déti

poukazuje na stile pretrvavajici nedostatky pravé ve stravovani ve Skolnich

jidelnach. Uvadi: ,,V ptfedSkolnich a Skolnich zafizenich se stale vafi podle 50 let

starych jidelnickt, pokrmy maji nizkou biologickou hodnotu a pouzivany sortiment

potravin stejné¢ jako nedostatek penéz a organizac¢ni faktory nedovoluji stravu

individualizovat. Disledkem stavajicich praktik ovSem je stoupajici pocet déti

trpicich nadvéhou a obezitou.
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Odmita-li dit¢ nékteré pokrmy, protoze je odmitd podvédomé, nékdy doslova
V z4jmu zachovani svého zdravi. Zasadni vyznam ma vybér sortimentu potravin
a pokrmi. A v neposledni fadé je nutné zabranit rozvoji a poté fixaci vyzivovych
zlozvykt. Jakmile totiz dit€ vstoupi do predSkolniho zafizeni a nésledné do zékladni
Skoly, ¢ast odpovédnosti piechazi na provozovatele. Ten si vSak odpovédnost piilis
nepiipousti. Musi konzumovat to, co si ,,vymyslely” pani hospodarka s kucharkami.
Dité je zmanipulované reklamou na pochoutky a ,,zkazené* zvyklostmi, ziskanymi
(nevhodnym) stravovanim ve Skolnich jidelnach. Vyziva déti (stejné jako dospélych)
je v podstaté fizena vyrobci potravin.

Ministerstvo Skolstvi zac¢alo reagovat na situaci, vyvolanou organy EU, ktera
se snazi snizit rychlost ristu poctu obéznich déti direktivami, sméfovanymi k uprave
jidelnicku ve Skolnich zatizenich. Vyjadfeni zahrani¢nich specialistid 1 P. Fofta se
shoduji v tom, Ze uz mnoho let tvrdi, Ze totiz jidelnicek je ,,stary* nékolik desitek let,
ze se stale pouziva ,,univerzalni hnéda omacka s knedliky, dusenym hovézim nebo
veprovym masem, ,,uzena“ polévka, nechutnd hrachova kase s nezbytnym parkem
a n¢kde snad s kysanym zelim, pfi¢emz vrcholem racionélni vyzivy je kufeci platek
S vafenymi bramborami. Zavedeni zdravé vyzivy - slibované ministerstvem skolstvi -
ktera bude méné energeticky hodnotna a predev§im bude obsahovat vyznamné mén¢
bilkovin (!), je zatim jen na papife. Persondl kuchyni a za stravovani déti ve Skolach
odpovédni pracovnici nemaji dostatecné vzdélani a praxi ani systematickou pomoc
odbornikd. Predstava, ze dit¢ bude s chuti a v ,pfiméfené miie” pfijimat pokrmy
»Z pestré nabidky*, kterou mu piipravi Skolni jidelna (jak si naivné piedstavuji
ncktefi odbornici a pfedev§im pracovnici ministerstva Skolstvi), je pfinejmenSim
naivni stejné jako pfedpoklad, Ze dit¢ odmitne potraviny a pochoutky, které mu
Sikovné nabizeji reklamy. Pfipravovana ,revoluce® ve Skolnim stravovani fizena
organy EU ptedpoklada, ze zména nastane diky dotacim na Skolni zeleninu a ovoce!
(Fott, 2008, s. 20-21).

Podle vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. o $kolnim stravovani se nyni doporucuje, aby
dit¢ predSkolniho veéku dostavalo mléko nebo mlécny vyrobek v kazdém z dennich
jidel, denné by to bylo napft. 0,5 litru mléka nebo 4 porce mléénych vyrobkii. Masa
by méla byt 1 porce 6x tydné. Porce masa pro déti od 3 do 6 let je asi 50 g. Podle
téchto doporuceni Skolni jidelny ptfedkladaji détem 4x tydné maso a 1x tydné
zatazuji ,,bezmasy den®, pfesto v§ak s masovou polévkou - aniz by se pocitalo s tim,
ze dité¢ pravdépodobné ma ,,maso pravidelné¢ doma Kk vecefi. Dité¢ tak ma v prubc¢hu

tydne 1 porci masa i 10x!
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Pro ndzornost ukazka konkrétniho jidelnicku pro tfileté az Sestilet¢ déti jedné
odborniky pozitivné hodnocené mateiské skolky.
Pondéli: Cibulova polévka

Italsky gulas s té€stovinami

Ovocny Caj a ovoce

Utery: Vlockova polévka
Smazené rybi filé, bramborova kase
Mrkvovy salat s jablky a celerem

Ovocny ¢aj a ovoce

Streda: Hovézi polévka se syrovym svitkem
Varené hovézi, fazolové lusky na smetané s koprem, brambory

Mineralka a ovoce

Ctvrtek: Gulasova polévka
Dukatové buchticky s krémem

Instantni zeleny ¢aj a ovoce

Patek: Hrachova polévka
Cevapéi¢i, brambory, hlavkovy salat

Caj s citronem a ovoce

Je to dobry jidelnicek? Jinak to ve Skolkach nechodi (nebo ano, ale to jsou specialni
Skolky pro hornich deset tisic). Uvedeny ptiklad popisuje obédy v matetské Skole,
ale za takovy jidelnicek by se nemusela stydét ani restaurace IV. cenové skupiny,
ktera vafi levné ,,hotovky*. Stejny jidelnicek ovSem piedkladaji také stravovny

zakladnich Skol a totozny jidelnicek je 1 ve vysokoSkolské menze!

2.2.4 Moznosti Skolnich jidelen p¥i uplatiiovani zasad zdravé vyZivy
Jednou ze zasad zdravého stravovani je omezit mnoZzstvi tuku. Nestaci vSak
jen vybrat nizkotu¢né potraviny, 1 pifi vafeni je tfeba vystacit s malym mnoZstvim
tuku (vafeni v pare, vatfeni ve vod¢, duseni, peCeni bez tuku, grilovani). Dulezité je
také dat si zalezet s vybérem nadobi - idedlni jsou kvalitni nerez, litinovd panev,
horkovzdu$na trouba, teplu odolnd keramika a sklo. Teflon a levny smalt (zejména
¢insky!) se nedoporucuje. Vliv stravy neni ur¢ovan jen nutriénim obsahem v potrave,
nybrzZ i jeji pfipravou. Zplisoby vareni a vybrané recepty hraji zdsadni roli v tom,

kolik tuku ve strave pfijme.
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Zasady pii pouzivani tukt v kuchyni zpracoval podrobné kromé jinych autort

i P. Foit (Foit, 1998, s. 27).

2.2.4.1 Pouziti tuki v kuchyni

a)

b)

d)

f)

9)

h)

)
k)

snizit konzumaci volnych tuki, jejich Zivocisné zdroje nahradit rostlinnymi
oleji, peCivo a chléb mazat tenkou vrstvou tuku, Cerstvé maslo pouzivat jen
minimalné (pro déti ,,na omasténi, ale bez tepelného zpracovani)

omezit na minimum opékani a smazeni, vilbec nesmazit na tenké vrstvé tuku,
predevsim rostlinného oleje

omezit fritovani a pouzivat pfi ném jen specialni fritovaci tuky, jejich piebytek
odstranit savym papirem (nékteré nekvalitni fritovaci tuky obsahuji nevhodné
mnoho transmastnych kyselin nebo dokonce i jiné neptizniveé plisobici soucasti.
| v dokonalém fritovacim zafizeni je nutné Casto ménit tukovou népli, coz se
mimo jiné siln¢ prodrazi. Ani fritovaci hrnce s filtry nedokazi zcela zamezit
omezit pouziti ztuzenych pokrmovych tukli na minimum a vybirat pouze
margariny neobsahujici transmastné kyseliny

nepouzivat na smazeni palmovy a kokosovy tuk, je jich i tak dost v cukratskych
produktech

k ob¢asnému smazeni pouzivat kvalitni vepiové sadlo, piebyte¢ny tuk odsat
papirovym ubrouskem

rostlinny olej mé nejvyssi kvalitu v pfipadég, ze je ,lisovany za studena® (téz
»panensky*). M4 vSak mnohem krat$i zaru¢ni dobu a musi byt skladovan
v chladnu a temnu v dokonale uzaviené tmavé nadobé. Oleje pouzivat
predevsim na zélivku zeleninovych salatt.

omezit na minimum pouZziti vétSiny cukrarskych produkti

tuky rostlinného plvodu by mély tvofit minimaln€ polovinu celkového
mnozstvi a to jen v jejich pfirozené forme obsazené v zékladnich potravinéch,
nikoliv jako ,,volné nebo pridavané

kvalita pouzitého tuku musi byt bezchybna (kontrolovat piedev§im zluknuti!)
snizit vyrazn¢ konzumaci potravin kombinujicich TUK s jednoduchymi cukry
(tukové cukraiské a pekaiské produkty)

riziko, byt’ nepravdépodobné, ze snizenim piijmu tukl se kriticky omezi piijem

V tucich obsaZenych vitaminti, omezit pouzitim multivitaminovych doplik
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m) negativni vliv volnych radikalid omezovat zvySenym piijmem pfirozenych
antioxidantl a také pouzitim specialnich doplikti
n) zahfivané nebo piepalené tuky a piedevSsim oleje jsou pro déti nejhiie

stravitelnou slozkou potravy.

2.2.4.2 Pouziti cukru a Skrobu

Pii vybéru obilovin, jako jsou chléb, ryze a téstoviny, plati zasada, Ze
nejzdravéjsi jsou ve své co nejméné rafinované podobé. Celozrnny chléb a téstoviny
a hnédé neloupana ryze jsou mnohem cennéjsi nez jejich vylepsené verze.

P¥irodni zdroje Skrobu: banany - obiloviny - kukufice - luténiny - téstoviny - hrasek
- brambory.

Cukr bily nebo hnédy je vysoce rafinovanad potravina s mnoha nezdravymi
vlivy na organismus. Mizeme jej nahradit jinymi, zdravéjSimi produkty.

Alternativy cukru: med, melasa, javorovy sirup, datle, rozinky a jiné susené ovoce,
sladovy sirup, kotfen l€koftice, stevia.

P#irodni zdroje jednoduchych cukrii: jablka - banany - karotka - hroznové vino -
pomerance - hrasek - med.

Pti ptipravé stravy i1 pfi formulaci jidelnicku jsou cukry ve vSech svych
formach velmi dilezité. Jednoduché cukry jsou vyuzity a do obéhu pfeneseny velmi
rychle, skrobtim to trva déle. Je proto vyhodné pouzit kombinaci jednoduchych cukrti
a Skrobu (jako naptiklad - téstoviny s mdkem a cukrem). Je dulezité, jak kombinace
cukr (spise Skrobi) s bilkovinami nebo s tuky ovliviiuje traveni (§krobti). Predevsim
je dilezité, Ze stravitelngj$i je Skrob vafeny (pudingy, téstoviny, brambory,
luSténiny). Jestlize je v pokrmu obsazen Skrob ve vyznamné mife, ale soucasné
S hojnosti bilkovin, dochdzi ke zpomaleni traveni obojiho - ¢ast Skrobu se nerozlozi,
kvasi a zplsobi nadymani. Bilkoviny jsou v ten okamzik také hlife stravitelné. Maso
»lezi dlouho v zaludku®, neni kompletné straveno, takze mlze v tlustém stievé zacit
hnit. Stejny problém miiZze vyvolat kombinace Skrobu a bilkoviny v pfirodni formée -
V luSténinach. Také, kdyz tukli je v porovnani se Skroby relativné vice, nez je
vhodné, nastane stejny problém, dojde ke kvaseni a nadymani (klasickym ptikladem

mohou byt na oleji peené koblihy se Slehackou - ,,bavorské vdolecky*).
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2.2.4.3 Ochucovani pokrmi

Alternativy soli:

Neratifikovand moiska stl - je bohatad na celou fadu minerali a stopovych
prvki, které mohou snizit Skodlivy ucinek bézné soli.

Stl s nizkym obsahem sodiku a vysokym obsahem drasliku - v nékterych
studiich bylo dokonce prokézano, zZe draslik ptisobi snizeni krevniho tlaku.
Mleté susené bylinky nebo zelenina - pouzitim misto soli ziskdme nové jemné

chuti a rovnéz si zlep$ime zdravi.
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2.3 Vyziva déti z hlediska jejich zdravého vyvoje

Vyziva je pfijimani a vyuzivani potraviny, tj. latek nutnych k zajisténi vSech
funkci organismu. Potravou se dodavaji organismu pozivatiny, které¢ délime na
potraviny, tj. latky dodévajici organismu ziviny, a pochutiny, které obsahuji latky
chutové. Hlavnimi zivinami jsou bilkoviny, tuky a sacharidy, které kromé vyzivové
hodnoty obsahuji i potfebnou energii, dal§imi zivinami jsou tzv. latky ptidatné, a to
vitaminy a mineralni latky. K zivindm se pocita také voda. Optimalni vyziva
zajist'uje ¢innost organismu, jeho zdravy télesny a duSevni vyvoj, pfispiva vyznamné
k prevenci chorob a poskytuje rezervy pro necekané zatéze v zivoté ditéte, tzv.
stresové situace.

Potieba Zivin je u jednotlivych déti riznd, dana dédicnymi a metabolickymi
rozdily. Jsou déti drobné, které maji spotfebu Zivin mensi nez déti silné. Také déti
s veétsi aktivitou maji potiebu vetsi nez déti klidné.

Vyziva déti plni soucasné né€kolik ukolt. V prvé fad¢ zabezpecCuje télesny
rust, dale vyvoj jednotlivych organii a zdokonalovani jejich funkci véetné €innosti
dusevni, podporuje obranyschopnost téla proti infekénim onemocnénim a uhrazuje
energetické ztraty vznikajici pti velké pohyblivosti déti a pfi vymeén¢ latkové.

Ziviny uvolnéné z potravin v travicim ustroji se vstfebavaji nezménéné nebo
roz§tépené na jednodussi latky, tzv. Stépné produkty. Organismus si z nich vytvaii
své vlastni latky a n&které uklada do zasob. Cim je organismus mladsi a jeho riist
intenzivnéj§i, tim je potfeba zivin a energie vétsi. Kazdy organ lidského téla
potiebuje ke své Cinnosti uritou pohonnou latku, kterou mu piivadi krev v podobé
specifickych Zivin vstfebavanych z dodané potravy. Tak napf. Stitna zlaza potiebuje
hlavné jod, krev Zelezo a kosti a zuby vapnik a fosfor. apod. Kone¢né¢ miiZeme
potravu pfirovnat k ochranné latce, protoze jeji spravné sloZeni zvysSuje odolnost
proti onemocnénim. V ptedskolnim véku jsou tieba ve zvySené mife ziviny dulezité
pro zajiStovani odolnosti organismu proti infekcim, protoZe jest¢ nedokonaly
imunologicky aparat ditéte nedokdze dobie zvladnout napor infekci, které dité

ohroZuji.

2.3.1 Strava po dosaZeni 3 let véku

Jaké by tedy méla byt strava po dosazeni tfi let véku? Nésledujici doporuceni

shrnul do Sesti bodu P. Foit (Foft, 2008, s. 70).
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1.  Omezit nabidku sladkosti vSech druhii vcéetné nezakysanych slazenych
mlécnych vyrobkl, mrazenych krémd, ,,détskych® cerealnich smési, limonad
a slazenych ovocnych ,,nektara®.

2.  Vyhybat se pouziti tepelné nezpracovanych uzenin. Nepouzivat levné uzeniny
ani po jejich tepelné upraveé. Nevhodné jsou vSechny ,,kuieci (dribezi) Sunky*!

Vyhybat se kynutému tukovému (sladkému i slanému) pecivu.

3
4.  Omezit pouziti zivoc¢isnych tukl (tuéné druhy masa nahradit rybami a dritbezi).
5. Pravidelné pfipravovat zeleninu Cerstvou i tepelné zpracovanou.

6

Pokusit se ditéti nabidnout vhodnym zptsobem upravené lusténiny.

Strava ¢lovéka (tim spiSe ditéte) musi obsahovat (vSechny) tfi zdkladni makroziviny:
- bilkoviny (téz ,,proteiny*)
- cukry (téz ,,sacharidy*)
- tuky

Dulezité a pro realizaci narocnéjsi je dosazeni spravného poméru téchto zivin.

Bilkoviny jsou nezbytné pro zajisténi zivotnich funkci a poskytuji stavebni
material v obdobi riistu a pro obnovu bunék a tkdni po celou dobu Zivota. Slouzi také
jako zdroj energie. Maji vyznam i pro ¢innosti imunitniho systému, ptsobi jako
enzymy, hormony a dal$i u¢inné télesné pisobky. Organismus vyuziva bilkoviny pro
kryti energetickych potieb v ptipadé nedostatku sacharidt a tukd.

Sacharidy poskytuji organismu energii. Pro télo jsou nejlepS§im okamzitym
zdrojem energie; piebytky se ukladaji v jatrech jako glykogen. V piipadé potieby se
uvolnuji a davaji energii pro metabolické pochody a pro ¢innost svalt.

Déti se ve véku 3 - 4 let, nezifidka aZ do obdobi v&ku 6 - 7 let, podvédomée
vyhybaji potravindm, obsahujicim vysoké mnozstvi bilkovin, pfedev§im vSak
cervenému masu a soje. Vysvétleni tkvi v tom, Ze jejich zazivaci trakt neni zraly,
a proto neumi tyto typy potravin spravné zpracovat. P. Foit (Foit, 2008, s. 97)
pfipomind, Ze ani pro déti Skolniho véku neni podle nejnovéjSich nazortt vhodné
zajiStovat skladbu stravy tak, aby podil sacharidl byl vys$si nez 60%.

Tuk je samoziejme nutny i ve vyzive ditéte - a to dokonce velmi! Dité si ho
neumi vytvofit bez pfisunu esencidlnich mastnych kyselin, pfitomnych v nékterych
typech tuku, obsazenych ve stravé. DéEti nezbytné potiebuji ve stravé mastné
kyseliny, pfitomné v rybim tuku (oleji), masle a vejcich (Zloutku). Naprosto nezbytné
jsou esencialni mastné kyseliny pro vyvoj mozku, protoze ten je ze 60% postaven na

tukovych strukturéach.
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V poslednich letech se meéni nejenom piistup odborné vetejnosti ke
konzumaci ,,masa“ a k alternativni vyzivé, ale také k pouziti tuku, a to ve smyslu
tolerance relativné velkych mnozstvi. Dokonce se jiz doporucuje zajistit relativné
»dostateCny* piijem v porovnani s tim, co bylo doporu¢ovano jesté¢ pred nckolika
lety. Naopak se stale intenzivnéji varuje pred nadbytkem jednoduchych cukri (fepny
cukr, med, limonady a cukrovinky).

Margariny jsou nevhodné. Divodem je nevhodné vysoky obsah mastnych
kyselin fady omega-6, ktery poruSuje doporuc¢eny pomér ku mastnym kyselinam fady
omega-3. To je situace velmi rizikova z hlediska vzniku aterosklerozy a zanétlivych
onemocnéni. Tim to oviem nekond&i. Podle profesorky Stejskal, Svédky &eského
puvodu, kterd se cely zivot zabyvd imunologii, je to potravina rizikova pro

pfitomnost tézkého kovu - niklu!

2.3.2 Chyby ve vyZive

Chybam ve vyzivé a jejich nasledkim ve vyvoji détského organismu se

podrobné vénuje P. Foit (Foit, 2008, s. 67-70).

1. Nadbytek soli spolu s nedostatkem tekutin
Sodik ,,drzi* v organismu nadbyte¢nou vodu, ohrozuje ledviny a mozek.
Nedostatek neslazenych tekutin je pficinou nesoustfedénosti, bolesti hlavy, neklidu,

zimnice, poklesu krevniho tlaku 1 u déti! Stav se nazyvéa dehydratace.

2. Nadbytek tukit nevhodného typu

Tuky jsou ve vyzivé ditéte nezbytné, coz neznamena, Ze je jedno, jaky druh
tuku dostane a v jaké kvalité. Nejhorsi jsou tuky obsahujici vyznamné mnozstvi
transmastnych kyselin (jsou predeviim v tuénych sladkostech). Cim mensi je ditg,
tim huf toleruje vétSinu rostlinnych oleji, problémy jsou i S pouZzitim margarind
obsahujicich ,,ztuzené* oleje. Obtizné¢ se travi a také nemaji pro ¢loveéka idedlni
obsah dilezitych mastnych kyselin.

Rostlinné oleje a margariny zvySuji pfijem energie, aniz by tlumily hlad.
Ptispivaji k pred€asnému ,,starnuti“ cév, pozorovanému dokonce uz u déti. Trans-
mastné kyseliny v nich obsazené provokuji nadorové bujeni, pfedev§im zazivaciho
traktu. Chybi v nich esencialni kyseliny fady omega-3 K vyvoji mozku a posileni

imunity.
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3. Nadbytek jednoduchych cukrit spolu s prebytkem energie

Po urcité relativné kratké dobé strava, v niz je nadbytek cukrl, zplsobi
zvySenou tvorbu tuku. Jednoduché cukry (sacharidy) jsou ve stravé ditéte jednim
Z realnych rizik, protoze déti inklinuji ke sladkym pokrmtim, a takova jidla dokonce
vyzaduji. Jednak jsou na sladkou chut' zvyklé zkojeni a jednak cukr v mozku
stimuluje tvorbu latek, které vyvolavaji uspokojeni. Vhodné potraviny jsou ty, které
obsahuji pfirozené ptfitomné sacharidy: ryze, oves, proso, pohanka, kofenova
zelenina, piipadné i ovoce. Skodlivé jsou limonady, sirupy a nektary, v nichZ je
mimofadné mnoho jednoduchych cukrii, a to Casto i1 nevhodného druhu, jakym je

ptedevsim fruktoza.

4. Potravinaiska aditiva

Jsou to latky v drtivé vétSin€ ptipadd umélého pivodu, pouzivané ke
konzervaci, barveni, stabilizaci, ochuceni a zvySeni trvanlivosti potravin. Rizikové
nejsou vSechny latky oznacované na etiketach velkym pismem E s Cislem, ale
nékteré¢ (nebo spiSe mnoho znich). Vyvoldvaji poruchy chovéani a potravinové

alergie.

5. Nedostatek vitaminii, ochrannych ldtek, vidkniny, minerdlnich latek a enzymii
Tento nedostatek je dusledkem nedostate¢né konzumace syrové stravy
a zasadnich zmén ve sloZeni potravin, které jsou zpracovavany potravinarskymi
technologiemi, které piivodni suroviny poskozuji a odstrafiuji cenné Ziviny. Cerstvé
ovoce je lepSi nez dzus, duSend zelenina je lep$i neZ sterilovana atd. V dasledku
nevhodnych stravovacich navyka tak vznikéd specifickd forma ,,skryté podvyzivy*

(malnutrice).

6. PietéZovani zaZivaciho traktu a orgdnii, podilejicich se na pieméné a vyuZiti
Zivin

Zpracovani a vyuziti pfijatych zivin a vylouceni vzniklych Skodlivych latek
vede k poskozeni jejich funkceschopnosti a projevi se nejprve nékterymi ,,banalnimi
problémy, napiiklad zacpou. Stoupa vyskyt dfive téméf nezndmych problémd,
pfedevsim potravinovych alergii. Stoupa pocet lidi trpicich nesnasenlivosti mléénych

bilkovin a ptecitlivélosti nebo alergii na obiloviny (pfedevsim pSenici).

7. Dusledkem nevhodné vyZivy a konzumace nekvalitnich a kontaminovanych

potravin je vzestup vyskytu obezity a cukrovky
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Relativni podvyziva, jiz trpi znacna ¢ast populace véetné déti nezavisle na
tom, zda maji podprimérnou nebo naopak nadprimérnou télesnou hmotnost, souvisi

se vzestupem vyskytu ,,bandlnich® infekénich onemocnéni.

8. V soucasné détské populaci stoupd Cetnost vyskytu poruch vyvoje a Cinnosti
mozku (hyperaktivita, agresivita, poruchy uc¢eni, lehka mozkova dysfunkce atd.)
Drtiva vétSina téchto poruch mé zaklad v nespravné vyzivée. Studie prokézaly,
ze faktory, které s tim souviseji, jsou:
- nedostatek jodu u t¢hotné a kojici Zeny a v prubéhu rané¢ho détstvi
- nedostatek esencialnich mastnych kyselin fady omega-3 (jejich podavanim se
dokonce nekteré z uvedenych poruch mohou i tspésné 1é¢it)
- nedostatek aminokyseliny taurinu a fady vitaminQ (napfiklad vitaminu D)
- prebytek nevhodnych latek, mezi nimi ptedevS§im cukru a desitek
potravinovych aditiv, coz jsou ty, které vyrobci pouzivaji k obarveni,

ochuceni, doslazeni a konzervaci
2.3.3 Poruchy zdravi v souvislosti s vyZivou

2.3.3.1 Ekzém, astma

Détsky ekzém je problém, ktery postihuje velké procento détské populace.
Kravské mléko a mlécné vyrobky jsou zakladni potravinou jiz pro nejmensi déti,
1 kdyz se jedna o potencialné alergizujici potraviny, které¢ pravé ekzém vyvolavaji.
Ekzém a astma hrozi détem, které Casto a zbyte¢né dostavaji antibiotika. Nejnoveéjsi
studie z Anglie objevila mozny rizikovy faktor, kterym jsou néktera potravinarska
aditiva. Alergické astmatické déti poté, co po nékolik tydni jedly vyhradné
organickou stravu (bio) bez pouziti jakychkoliv ,,ochucovadel®, se vyrazné zlepSily
nebo vlastné vylécily. Jakmile se vSak vratily k plivodnim zvyklostem, obtiZe nastaly
znovu. Sledovan byl vliv kombinace aditiv, pfedevS§im v nékterych zemich jiz
zakazanych barviv: brilantni modii (E133) a chinolinové Zluti (E159), dale také
umélého sladidla aspartam (E951) a chemického ,,zvyraziiovace chuti®, kterym byl
monosodium glutamat. Jist€Ze nic z toho neni pro déti minimalné do 3 let vhodné
nebo pfesnéji feCeno kombinace téchto latek, b&zné obsaZenych v nékterych
potravinach vcetné potravin pro déti, je krajné rizikova tim, ze ohrozuje vyvoj
nerovove soustavy. Rodice, ktefi v dobré vife a vedeni nesmyslnymi doporucenimi
nékterych odbornikli pouZzivaji k pfipravé stravy jen margariny, délaji détem

,,medvédi sluzbu®.
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2.3.3.2 Hyperaktivni déti (ADHD)

Jednou z obtizi, ktera se Casto objevuje u déti a u niz nejsou vzdy znamé
pfiCiny, je hyperaktivita. Podle Frailkové (S. Fraiikkova, A. Dvotakova, 2003, s. 25)
u zdravych déti, které mély navyk na vysoky ptijem cukru, byly pozorovany urcité
poruchy bd¢losti. Déti, diagnostikované jako neklidné, agresivni, s narusenim
procest pozornosti, vyrazné preferovaly cukr, coz bylo potvrzeno vypovéd'mi jejich
matek.

Hyperaktivni dité trpici poruchami chovani, nebo dit¢ s ,,lehkou mozkovou
dysfunkci® - nepfiznivé vyzniva zprava, ze pocet déti s témito obtizemi vzrusta.
Podle P. Fotta (Foit, 2008, s. 141) je na prvnim misté¢ kontaminace prostiedi, vody
a potravin tézkymi kovy, mezi nimi predevsim rtuti (pozor - hlavnim zdrojem jsou
amalganové zubni plomby). Rtut’ se vSak vyskytuje i v mouce, v nékterych druzich
moftskych ryb. Neddvno bylo prokdzano, Ze ptic¢inou hyperaktivity je pravdépodobné
akutni nedostatek esencidlnich mastnych kyselin omega-3. Ktomu dochazi
Vv dtsledku nedostatecné konzumace motskych ryb (rybiho tuku). Tyto specifické
mastné kyseliny maji prokazateln¢ pozitivni vliv na vyvoj mozku a na chovani (jsou
pro vyvoj mozku nezbytné), pficemz maji i dalsi pozitivni vlastnosti - napiiklad

snizuji u déti frekvenci vyskytu béznych onemocnéni hornich cest dychacich.

2.3.4 NeZadouci reakce na potraviny

Ptispiva k ni mnoho faktor. Problémy se mohou objevit jiz v raném véku.
Nevhodné suroviny se dostavaji do détské stravy, kdy jsou zaZivaci trakt a imunitni
systém jeste relativné nezralé. Vysledkem je neschopnost ditéte paticné se vypotadat
S pfijatou potravou. Vypéstuje si na ni nesnasenlivost. Nekojené déti si ¢asto vyvinou
precitlivélost na kravské mléko. Projevy jsou nejriznéjsi - od stfevnich kolik po
ekzémy. U kojenych déti je méné pravdépodobné, Ze se vyvine nesnaSenlivost na
nékteré potraviny. Kojeni je u ditéte nejlepSim, prostiedkem v prevenci nezadouci
reakce na potraviny.

Precitlivélost na potraviny se objevuje stale Castéji a jako vysvétleni se uvadi,
ze lidé do jidelnicku piidavaji nové a nové suroviny, na néz si jeSté nemohli
zvyknout. Napftiklad jsme kultivovali a konzumovali pSenici po mnoho tisic let, ale
upravend pSenice, kterou nyni jime, je odliSnd od té, na jakou jsme zvykli. Mléko
miize slouzit jako jiny piiklad. Clovék diive pil spise kozi nebo ovéi mléko, kravské

se ve velkém konzumuje az v nejnovéjsi dobé. Tak je to 1 s fadou dalSich potravin.
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2.3.4.1 Averze a preference urcitych potravin

Odpor vici nékterym potencialné Skodlivym predmétim je dualezitou
biologickou vlastnosti, ktera mé chranit jedince pied pozitim substance, kterd by ho
mohla ohrozit. Averze méla dalezitou ulohu v evoluci potravniho chovéni a je
soucasti vyvoje Cloveéka. Nékteré averze maji nejspiSe vrozeny zaklad, naptiklad
odpor vici hoiké chuti. Averze mize byt dana neschopnosti stravit nebo vyuzit
uréitou zivinu vlivem genetické metabolické odchylky. Na nékterd jidla muze
vzniknout alergie (jahody a jiné ovoce), ktera vyvolava vznik averze, avSak cCasto je
pricina psychologické povahy a jeji kofeny mohou sahat az do raného détstvi.

Jak uvadim vyse, clovék ma odpor vici hotkym latkam a ostfe chutnajicim
substancim. Dtvodem je nepfijemné podrazdéni sliznice ust, nosu, krku. Mezi
iritujici substance patii Cerny pepf, kien, papricky chili, feferonky, kava, alkohol,
chinin a dal$i. Nicméné v kazdé¢ kultute se t€si v oblibé jidla, kterd obsahuji nékterou
z nich. U ¢lovéka jako u jediného biologického druhu, se v pribéhu Zivota odehrava
zajimava zména v jeho chutich. Déti maji silny odpor vic¢i horkym a drdzdivym
jidlam, ale diive nebo pozdéji nekteré z averzi klesaji a méni se v oblibu. Dité se
ptizplisobuje chutovym zvyklostem svého okoli.

Preference a averze jsou zakladem postoju k jidlu. Postoje k jidlu se formuji
od Casného veéku pod silnym tlakem socidlniho prostiedi. Kritickou ulohu hraje
rodina, ale uplatiuji se zkuSenosti s jidlem a individualita ditéte, kterd je déana
temperamentem, volnimi vlastnostmi, emocionalitou, intenzitou, s jakou vnima
a interpretuje podnéty z vnéjSiho prostredi, atd.

Mezi 4.-5. rokem byva uz upevnéna Skala averzi, které ptetrvavaji do
dospélosti. Vznik odporu miize mit podobu traumatického uceni. Jediné poziti jidla,
po kterém bylo Spatné nebo které bylo spojeno s nepiijemnym zazZitkem,
snevhodnym postojem ¢i negativni emocni reakci dospélého, mize navodit
dlouhodobou averzi. Biologickym zakladem averze je neofobie. Neofobie, jako

strach z nového, neznamého, je ¢asta u malych déti.

2.3.4.2 Vliv krevnich skupin na preferovani urc¢itych potravin

Obecné je pro nas jidlo jisté dtlezitou soucasti a pro mnohé z nas i pozitkem.
Pokud zname krevni skupinu ditéte nebo pokud se zpétn€ o ni zajimame, skutecné
Casto odpovidaji uskali vyzivovym prioritam krevnich skupin. Déti by se mély
stravovat vyvazené€ a raciondlné. Mame déti, které striktné nechtéji mackany banan,

r~r

ale nadsen¢ se vrhaji po jablkovém pyré, nebo odmitaji maso a bez obtizi zvladnou
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pridani lusténin nebo mlénych vyrobkil. Zpétné se mi vybavuje fada situaci, které
mnohou souviset s chutémi odvislymi od krevnich skupin. Vliv krevnich skupin na
preference urCitych potravin zpracovala L. Kejvalova (Kejvalova, 2005, s. 137).

Podotyka vsak, abychom tyto informace brali s rozumem.

Skupina 0

- jedna se o nejstar§i krevni skupinu. Skupinu 0 nosi tzv. lovci, ktefi maji silny
imunitni a rychly travici systém. Zakladnim potravinovym zdrojem jim bylo maso.
Lidé¢ s krevni skupinou 0 nesnaseji obiloviny, které jim narusuji spravné vstrebavani

prospésnych potravin a také po nich tloustnou.

Skupina A

- jednd se o skupinu tzv. péstiteld, jejim hlavnim zdrojem bilkovin byla rostlinna
strava a ryby. Lidem skupiny A nesvéd¢i maso, maji velmi odolny imunitni systém.
Mléko a mlécné vyrobky této skupiné zplisobuji zahlenéni. Této skupiné staci jen
velice malo tuku, 1 1zicka denné. Svéd¢i jim ofechy a lusténiny, ceredlie a obiloviny

jednou i vicekrat denné. Nevhodna jsou vejce.

Skupina B

- V publikacich je tato krevni skupina fazena k tzv. nomadim - tedy kocCovnym
kmenim, které prezivaly Castecné ze zdrojii masa v dobytcich stddech a castecné
z mléénych vyrobkl koz a ovcei. Jsou to lidé s odolnym travicim systémem, ktery
pfijima bez obtizi kyselé a ostré, ovoce a zeleninu bez omezeni. Nejsou pro né
vhodné ofechy, korysi, kufe, vejce, sezamovy, kukufi¢ny a sluneCnicovy ole;j.
Vyborng¢ toleruji 1 kyselé ovoce - citrusy a exotické plody.

Skupina AB

- je nejmlads$i a nejvzacnéjSi krevni skupina. Lidé s touto krevni skupinou maji
citlivy travici trakt a velmi odolny imunitni systém.Nejsou pro n€ zcela vhodné bilé

ryby a korysi, z cereélii pohanka a pSenice. Z ovoce nezafazujeme bandn a mango.
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2.4 Analyza vyzZivové hodnoty vybranych potravin - jejich
vliv na zdravotni stav déti

V ptedchozich kapitolach jsme zjistili, ze pro zdravy vyvoj ditéte je nutné
pouzivat kvalitni, Cerstvé a zdravé potraviny 1 jak dilezita je jejich spravna uprava.
Zde se budu vénovat potravinam z hlediska vyuzitelnosti pro détsky organismus.
Kromé zékladnich makrozivin, o kterych jsem se zminila jiz v minulé kapitole, se
budu vénovat také vitaminim a mineralnim latkdm a jejich vlivu na zdravotni stav

ditcte.
2.4.1 Zakladni makroZiviny

2.4.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni soucasti vSech tkani a organt, jsou ve vSech
télesnych tekutinach a vyméscich Zlaz. Dilezity je jejich obsah aminokyselin, které
predstavuji zdkladni kameny bilkovin. Tkané€ a orgdny se nemohou spravné vyvijet,
pokud nejsou k dispozici vSechny nepostradatelné aminokyseliny v dostatecném
mnozstvi. Bilkoviny jsou jednak zivoci$né, jednak rostlinné. Potraviny s vysokym

obsahem bilkovin jsou maso, vnitinosti, ryby, mléko, syry, jogurt a vejce.

2.4.1.2 Sacharidy

Sacharidy se ve stravé vyskytuji ve form¢ cukri a Skrobd. Jsou jednak
jednoduché, jednak slozené. K jednoduchym patii monosacharidy, jako je glukdza
(cukr hroznovy), fruktéza (cukr ovocny) a galaktdza, a disacharidy, jako laktdza
(cukr mléény) sachardza (cukr titinovy) a maltéoza (cukr sladovy). K sloZzenym
sacharidim patii Skrob, pektiny, glykogen a celul6za (bunicina). Sacharidy dodaji
nejvice joull, zhruba polovinu potifebné energie. Sacharidy, které se nevsttebavaji,
jako celuloza, jsou dulezité jako tzv. balastni latky ve stfevech. Hlavnim zdrojem
sacharidll jsou cukr, obiloviny a luSténiny, hojné jich je také v ovoci, bramborach
1 zelening€. Tyto druhy potravin hlavné ptivadéji télu také hodné hrubé vlakniny -

buniCiny.

2.4.1.3 Tuky

Tuky jsou estery vyssSich mastnych kyselin s glycerinem, tzv. glyceridy. Tuky

obsahujici glyceridy vysSich nasycenych mastnych kyselin (palmitové, olejové) jsou
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tuhé; tuky tekuté (oleje) obsahuji prevazné glyceridy kyselin nenasycenych (olejove,
linolové atd.). Tuky jsou hlavné dodavateli energie. Jejich energetickd hodnota je
z zivo¢iSnych tukt maslo s vysokym obsahem vitaminu A, Zz rostlinnych tukt
slunecnicovy a sojovy olej s vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin.
Potraviny s vysokym obsahem tuku mohou doplnit tukové zasoby, neposkytuji vsak
okamzité energii a pfi nadmérné konzumaci mohou mit i Skodlivy ucinek na
zdravotni stav. Zna¢né mnozstvi tuku obsahuje maso (zvlasté veprové, kachni,
skopové a hovézi), parky, pastiky, syry a samoziejmé maslo, margariny, oleje.
Zasadni problém soucasné vyzivy vézi predevSim ve skrytych tucich. Je to
vyraz vystizny, protoze vétSina lidi si neuvédomuje, Ze jak pifi konzumaci ptivodnich
potravin, tak pramyslové zpracovavanych produkti konzumuje casto znaéné
mnozstvi tukil. Jak maso, tak ptfedev§im v néj vyrobené odvozené produkty podobné
jako mléko a mlécné vyrobky obsahuji vyznamné mnozstvi tuku. Také v celé rade
pekatskych a cukrovinkaiskych produktt je tukl vice, nez je inosné. Je to problém
I v ptipadé nejmensich déti i pfesto, Ze se u nich omezovani tuku nedoporucuje.

Ptesto plati formulka, ze ,,vSeho moc skodi®.

Obsah tuku v prumérné porci nékterych potravin a pokrmu:

Potravina Velikost porce Obsah tuhu
Maslo 50 3-5 g podle typu
Tvrdy syr 209 729
Varena ryze 5049 zanedbatelny
Hranolky 509 69
Hamburger 100 g 18¢
Cokoladové ty¢inky 50 g 8-15 g podle typu
Bramborové lupinky 309 11¢g

Tabulka & 1 (Foit, 1998, s. 59 - vlastni iprava)

Zdtvodnéni, pro¢ nelze tuky ze stravy beze zbytku vyloucit, vysvétluje P. Foit (Foit,
1998, s. 49) - sefazeno nikoliv podle dulezitosti.

1. slouzi k tepelnému zpracovani potravin pii piipravé pokrmt

2. zlepSuji chut’ pokrmi a potravin a zvysuji jejich ,,poZivatelnost™

3. tvofii vydatny, mnohdy nezbytny zdroj energie
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4. tvofi vnitini ,,ochranu‘ organti (napft. ledvin)

5. n¢které obsahuji nezbytné mastné kyseliny, které jsou soucasti bunécnych
membran a dalSich orgdnovych struktur, nebo se z nich tvofi nutné hormony
prostaglandiny, zlu¢ové kyseliny atd.

6. slouzi jako tepelna izolace

7. jsou nosi¢em dulezitych zivin, napt. v tuku rozpustnych vitaminii

2.4.1.3.1 K cemu slouzi esencialni mastné kyseliny

PtedevSim k prevenci tvorby krevnich srazenin vcévach a to diky
prostaglandinim, ke snizeni hladiny cholesterolu a tim k prevenci ateroskler6zy.
Prostaglandiny jsou podobné hormonim a podileji se na fizeni celé ftady
metabolickych dé&jti véetné traveni. Esencialni mastné kyseliny jsou ve vyznamnych
mnozstvich pfitomné v rostlinnych olejich, v tuku jater driibeze a moiskych ryb.
Nejptirozenéj§imi rostlinnymi zdroji oleji jsou tepelné neupravované zékladni zdroje

- obiloviny, semena, ofechy, n€které plody jako napt. avokado, lusténiny.

2.4.2 Strava pro zdravé kosti

Zdravé kosti a klouby jsou nezbytnym pozadavkem pro zdravy a c¢inorody
zivot. Ur€ité potraviny obsahuji suroviny, ze kterych se kosti tvofi, a proto ovliviiuji
jejich rist v détstvi a pfispivaji k udrZzovani zdravych kosti a kloubti i v dospélosti.
Viapnik je snad pro stavbu kosti nejdilezitéjsi, je proto nutné zajistit jeho dostatecny
prisun v détské vyzivé - dobré zdroje predstavuje mléko a mléné vyrobky.
Magnézium je dalSi mineral nezbytny pro vystavbu zdravych kosti. Dostatek obou
minerald je napfiklad v listové zeleniné, sardinkach, makrelach, motskych plodech
a sezamovych seminkéch. Jiné potraviny, jako je naptiklad cukr, mohou ¢init pravy
opak, nebot’ za urcitych okolnosti snizuji obsah minerdld a zvySuji nebezpeci
lomivosti kosti v pozdé&jsim véku. Perlivé napoje zpusobuji velké ztraty vapniku.

Nikdo urcit€¢ nepochybuje o ,naprosté nezbytnosti“ konzumace mléka
Vv pribehu celého obdobi rustu ditéte (rozhodné az do 7 let). P. Foit (Foit, 2008,
s. 99) ma na konzumaci mléka a mlécnych vyrobku trochu jiny nazor: ,,Jakmile dité
dostava stravu, kombinujici mléko a mlécné produkty s masem, mnozstvi bilkovin je
zasadnim zplsobem piekracovano! Studie provedend pfed nékolika lety prokézala,
ze Ceské déti bézn€ konzumuji az trojndsobek (doporuceného) mnozstvi bilkovin!
Prekrmovani bilkovinami pokracuje dochazkou do piedskolnich zatizeni - staci si
prostudovat jidelnicek matetskych Skol. Ve stravé ditéte jsou pfevazujicimi zdroji

bilkovin pfedev§im mléko a produkty mlééného piivodu a zd4 se, Ze tomu tak bude
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1 nadéle, protoze statni organy vnucuji rodi¢iim a Skolaktim stditem dotované mléko
a mlécné vyrobky! Faktem je, Ze cela Ceskd populace je vapnikem ,pfekrmena“
v disledku celozivotni systematické konzumace mléka a mléénych vyrobkt. Na
mléko a mlécné produkty jsou citlivi pfedevSim nositelé krevnich skupin 0 a A.
Podle dr. D’Adama jedinou krevni skupinou, pro kterou jsou mléko a mlécné
vyrobky pfiijatelné, nebo dokonce piinosné, je ,,B“. I pfi nizkém piijmu vépniku se u
déti vyvinou zdravé kosti.*

MIéko je pouzivano v celém Sirokém sortimentu potravin a 1ze ho najit i tam,
kde by ho laik ani nehledal - v nékterych druzich chleba, peciva, v ¢okoladovych
ty¢inkach a cokoladach, bonbonech, susenkach, nékterych napojich v prasku, ale
také v nékterych stale oblibenéjSich cerealnich smésich. Je dokonce i v uzeninach

a ve vyziveé sportovci.

Obsah vapniku v nékterych potravinach (100 g):

Potravina Obsah vapniku
liskové ofisky 226 mg
mandle 252 mg
brokolice 105 mg
fenykl 109 mg
sezam 789 mg
Sipky 257 mg
Zloutek 140 mg

Tabulka €. 2 (Foi't, 2008, s. 109 - vlastni iiprava)

Z mlécnych produktl jsou nejvhodnéjsi zatazovat do jidelni¢ku zakysané produkty -
obsahuji totiz:

a) mén¢ mlé¢ného cukru (laktdzy)

b) vice ¢asteéné St€penych mléénych bilkovin a malé, ale biologicky vyznamné
mnozstvi volnych aminokyselin a peptidii, vyznamné zvySujicich biologickou
hodnotu

c) bakterie mlééného kvaseni upravuji stav zazivaciho traktu a brani pfemnozeni
nevhodnych bakterii a kvasinek, ptipadné 1 plisni

d) uzitecny je zvySeny obsah kyseliny mlééné€, podporujici vstiebavani vapniku.
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2.4.3 Obiloviny, lusténiny

Na rozdil od staro¢eské kuchyné jime hodné malo luSténin. LuSténiny jsou
zdravé a jsou vhodné pfedevSim pro osoby krevni skupiny B. Lusténiny obsahuji
kvalitni bilkoviny a fadu prospésnych latek. Zakladnimi luSténinami jsou v ¢eskych
zemich fazole (riizného typu), jesté pravdépodobnéji vSak hrach a ¢ocka.

Nejcennéjsi jsou celozrnné obiloviny. Tak napt. ovesné vlocky obsahuji 5x
vice vitaminu B; nez mouka a Grahamiv celozrnny chléb 4x vice nez bézny druh
chleba.

Lusténiny maji stejn¢ jako celozrnné obiloviny hodné vitaminu B; a zeleza
dokonce o néco vice. Lusténinové pokrmy nepatii mezi oblibena jidla u malych déti,
a proto jsou zatim v jidelni¢cich zatazeny v malém mnozstvi. Pomérn¢ dobie jedi

déti lusténinové polévky.

2.4.4 Ovoce, zelenina

Ovoce a zelenina neni nic jiného nez voda, vlaknina, fruktéza a v n€kterych
druzich i gluko6za (v ptipadé hroznového vina a ananasu dokonce vyznamné vice nez
fruktézy) a urcity podil organickych kyselin, vitamini, mineralnich latek, pfipadné
nékterych alergentll. Je spravné konzumovat ovoce sice pravidelné, ale nikoliv jako
vyznamnou souéast celodenni stravy. Cim je ovoce ,kyselej$i“ na chut, tim vice ma
(vétSinou) vitaminu C. Mnozstvi a ,sortiment” mineralnich latek se velmi lisi
v zavislosti na druhu. Prakticky vSechno ovoce ma vysoky obsah drasliku. Ovoce
a zeleninu Ize konzumovat nejen Cerstvé, ale také zpracované tepelné. Ovoce suSené
- ano, ale jen domaci! Ke konzervaci suseného ovoce se totiz pouziva sifeni

re¢
1

a u mnoha typt také ,,nakladani* do roztoku cukru!

2.4.5 Mineralni latky

V potravinach je mnozstvi mineralnich latek, které maji vyznam ve vyzivé
déti. Je to hlavné vapnik, fosfor, magnézium, draslik, sodik, sira, chlor, zelezo, jod
a kobalt. Dulezité jsou dale tzv. stopové prvky, jako fludr, méd’, zinek, chrom

a mangan, které¢ se vyskytuji v potravinach ve zcela nepatrném mnozstvi.

Vapnik - je nutny pro pevny rist kostry a zubli, pro normalni srazlivost krevni,

nervosvalovou drazdivost a spravnou srde¢ni ¢innost.

Fosfor - je dulezity pro metabolismus bilkovin, tukt i sacharidi, pro energetické

procesy, pro ptevod impulst v nervech a stejné jako vapnik pro stavbu kostry a zubil.
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Zelezo - je dulezitou soucasti krevniho barviva hemoglobinu a svalového barviva

myoglobinu a je nutné pro transport kysliku a kysli¢niku uhlicitého v téle.

Magnézium (hoic¢ik) - je dilezité pii metabolismu sacharidd, pro nervosvalovou

drazdivost a spravny rtst a vyvoj kostry a zubt.

Zinek - je soucasti enzymu dilezitych pii metabolismu kysliéniku uhli¢itého a pii
metabolismu bilkovin. Nachazi se ve vSech potravinach, zvlasté v jatrech a mase. Je

soucasti ¢ervenych a bilych krvinek.

2.4.6 Vitaminy

Vitaminy jsou nepostradatelné pro cetné duleZité metabolické d¢&je
v organismu. Pouze n¢kolik vitamind si dovede organismus sam vyrobit, ale vesmés

jen v malém mnozstvi, takze déti jsou odkazany na jejich dodavku potravinami.

Vitamin A - je dualezitou soucasti barviva o¢ni sitnice, retiny, tzv. zrakového
purpuru, nutného pro vidéni za Sera. Déle je nutny pro spravny vyvoj kosti a zubli a
pro dokonalou stavbu a funkci sliznic a kiize. Je rozpustny v tucich, nerozpustny ve
vodg, staly pii teplotach béznych pii uprave potravin, ale ni¢i se vysokymi teplotami,
dale na svétle okyslicenim (napf. v mléce v lahvich zbezbarvého skla). Jeho
bohatym zdrojem jsou jatra, maslo, mléko a vejce. Provitaminu A je hodné

Vv zeleniné, zvlasté v mrkvi a nékterych druzich ovoce.

Vitamin B; (tiamin) - mé hlavné vyznam v metabolismu sacharidii a pro tvorbu
acetylcholinu nutného pro spravnou nervosvalovou drazdivost. Je rozpustny ve vode,
staly v slabé kyselém prostredi, nic¢i se v zdsaditém prostiedi a teplem (varem se znici
25 az 50%). Zadna potravina neni jeho hlavnim dodavatelem. Dulezita je spravna

davka masa, vnitinosti (zvlaste jater), mléka a obilovin, hlavné celozrnnych.

Vitamin B; (riboflavin) - je dulezitou soucasti enzymi pii metabolismu
aminokyselin, mastnych kyselin a sacharidi. Je slab& rozpustny ve vodég, odolny viici
teplu a okysliceni, rychle se nici svétlem. Nejvice je riboflavinu v mléce a mléénych
vyrobcich, dulezita je také pravidelna davka jater. Mnozstvi vitaminu B, je

Vv kvasnicich, ale nevyuziva se, podavaji-li se syrové.

Kyselina listova - dodand potravou se méni teprve v organismu vlivem vitaminu C
na vlastni ucinnou substanci, kterd je dulezitym koenzymem pifi syntéze
aminokyselin, dale se podili na syntéze dulezitych dusikatych latek purint

a pyrimidini, které jsou nutnou soucasti bunécného jadra. Jde o kyselinu slabé
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rozpustnou ve vodé¢, labilni na svétle, v teple a kyselinach. Vyskytuje se hlavné

V jatrech, zelené listové zelening, obilovinach a syrech.

Vitamin C - jde o nezbytny vitamin. V organismu je pfitomen ve vSech burkach, je
nutny pro tvorbu mezibunéné hmoty, UcCastni se pii pochodech oxidoredukc¢nich
a pii krvetvorbé. Vitamin C je rozpustny ve vod¢, snadno se ni¢i okysliCcovanim.
Ztraty vitaminu C se zvySuji teplem. Jsou tim vétsi, ¢im déle teplo ptsobi. Vitamin C

je v zelening, bramborach a ovoci.

Vitamin D - predstavuje skupinu sterolt, které maji spoleéné vlastnosti. Ucastni se
vstfebavani vapniku a fosforu, mobilizuji vapnik z kosti a podileji se na zpétném
vstiebavani fosforu ledvinami. Vitamin D je rozpustny v tucich, odolava teplu,
kyselindm, zédsadam i oxidaci. V nasich potravindch je obsazen vitamin D pouze ve

vejcich a v masle.

Vitamin E (tokoferoly) - jde o vitamin rozpustny v tucich, staly v teple za
nepiitomnosti kysliku, snadno se okyslicujici Zelezem, olovem a zluklym tukem.

Nejvice vitaminu E je v rostlinnych olejich, v jatrech, vejcich a lusténinach.

2.4.7 Pochutiny

Pti vyzivé déti ptredSkolniho veéku neni vhodné pochutinami nadmérné
zvySovat chut’ pokrmu, protoze déti v tomto v€ku déavaji vétSinou piednost pokrmim
s nedrazdivou chuti. Vhodné je tzv. zelené koteni, jako je petrzelova, celerova nebo
libeCkova nat' a pazitka. Obsahuji sice vitamin C ve vysoké koncentraci, ale

vV mnoZzstvim v jakém se pouZiva, predstavuje kofeni.

2.4.8 Voda

Voda je nezbytna pro zivot organismu. Vstfebava se celym travicim ustrojim,
v Zaludku se vstfebava jen nepatrné. VéEtSina vody se dodava tekutinami, ¢ast se
ziskava oxidaci potravin. Dité predSkolniho véku potiebuje 100 ml na 1 kg své
hmotnosti dennég, tj. 1500 - 2000 ml vody. Vodu piijimé dit¢ jako kapalinu
(v napojich, polévkach) nebo jako soucast potravin. Musime dbat o dostatecny piisun

tekutin. Pfi nedostatku vody vznika tzv. dehydratace (odvodnéni).

47



2.5 Zdrava vyziva a imunita

Imunitni reakce zptisobena precitlivélosti na potraviny se povazuje za pricinu
Siroké Skaly chorob, jako je ekzém, zanét dutin, migréna, revmaticky zanét klouba
a prirtistek na vaze. Je naprogramovan tak, aby reagoval na vSechno, co muze ohrozit
télo, napiiklad bakterie, viry, parazity ¢i rakovinné bunky. Zahrnuje bil¢ krvinky
a jejich produkty a nckteré¢ dalsi buniky a latky. V prenatidlnim obdobi se imunitni
systém uci rozpoznavat tkané t€lu vlastni od cizich. Je-li oslaben, hrozi nam infekce,
jako je nachlazeni a chiipka. Nadmérna ¢innost imunitniho systému byva rovnéz
Skodliva - nékdy vyvold choroby, jako jsou napiiklad zanétlivd revmaticka
onemocnéni kloubli. Podle nejnovéjSich vyzkumt lze vSak nedostatecnou
1 nadmérnou ¢innost imunitniho systému ovlivnit vhodnou stravou.

Imunitni systém, stejné jako 1 télesné systémy, potiebuje ke své normdlni
funkci dostate¢né mnozstvi energie. Kdyz télo nedostane potiebné ziviny, je
nejcastéj$im nasledkem zvySend nachylnost k infekcim vSeho druhu, obzvlasté pak
ke chfipkdm a nachlazeni. Tyto vir6zy obvykle za¢inaji mirnymi ptiznaky, jako je
ucpany nos nebo krk a lehké teplota. V tomto stadiu se télo zacina infekci branit
a muze jeji postup zastavit. ZvySenym piijmem C vitaminu a snizenim télesné
namahy miZzeme imunitnimu systému v obrané organismu pomoci. Dilezité je
vyhybat se t€Zzkym jidlim. Po poziti velkého mnozstvi potravin odolnost vuci
infekcim kles4. K optimalizaci imunitnich schopnosti je pfedev$im dulezité nejist
zbyte¢né mnoho tuc¢na jidla, jako jsou mlécné vyrobky a masité¢ pokrmy. Déle je
tteba omezit cukr. Pi1 vzestupu krevniho cukru klesd obranyschopnost. Nejlepsi
schopnost odolavat infekcim se ziskd sniZzenim piijmu sladkych jidel i tekutin,
pfedevSim nckterych nealkoholickych népojii, dorti a suSenek. Dulezité je také
vyhybat se potravinam, které zvysSuji produkci hlenu, pfedevS§im kravskému mléku

a vyrobkiim z n¢j. Tvorbu hlenu naopak snizuje med.

2.5.1 Potravinova alergie, piecitlivélost na potraviny

Nadmérné reakce imunitniho systému na potravu se rozdéluji na dva zékladni
typy: potravinova alergie a ptecitlivélost na potraviny.
a) Alergie
- pfi niz se u postizené¢ho nezadouci reakce dostavi bezprostiedné po jidle, je
relativné vzacna. Nékdy se objevi prechodnd plosna vyrazka, tteba po poziti

jahod. Ve vaznych ptipadech miiZe alergie vyvolat Zivot ohrozujici anafylakticky
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Sok, ktery se projevuje tézkou dusSnosti, poklesem krevniho tlaku a ob&hovym
selhdnim. Postizeni vSak brzo zjisti, kterd potravina jejich potize zpisobi,
a vyvaruji se ji.
b) Priecitlivost je zcela rozdilna od alergie

- Vyskytuje se mnohem castéji, projevy se dostavi nékolik hodin nebo dokonce
n¢kolik dni po jidle a mohou byt nejasné a vsSeobecné. Kvili opozdéné
a nespecifické reakci se Casto piecitlivélost diagnostikuje az se znacnym, nekdy
1 n¢kolikaletym opozdénim. Premenstrudlni syndrom, zvySeni télesné hmotnosti,
retence tekutin, migréna, Uinava, astma, ekzémy, drazdivy tracnik, revmaticky
zanét kloubl a nadmérnd aktivita déti mohou s ptecitlivélosti na potraviny uzce
souviset. Nebezpeci vzniku pfecitlivélosti na potraviny lze minimalizovat

peclivym vybérem stravy jiz od détstvi.

2.5.2 Ziviny podporujici imunitni systém

Nasledujici ziviny, které uvadi kromé¢ jinych autord i J. Briffa (Briffa, 2008,

s. 85) hraji v podpote imunitniho systému kli¢ovou roli:

Vitamin C

U vitaminu C bylo dosud zjiSténo vice neZ tucet funkci stimulujicich imunitu,
dokonce zvySuje 1 produkci protilatek a urychluje vyzravani imunitnich bunék.
Nejvice je ho v bananech, citrusovych plodech, kiwi, Cerném rybizu, zelené zelening

a bramborach.

Zinek

Zinek hraje klicovou ulohu pifi produkci a normalni funkci imunitnich bunék.
Vyzkumy prokazaly, Ze pti jeho nizké hladin¢ v téle dochéazi k oslabeni imunity.
Vyskytuje se predevSim v rybach, plodech mofe a celozrnné mouce a vyrobcich

Z této mouky, napiiklad v celozrnném chlebu.

Beta-karoten
V téle se beta-karoten pfeménuje na vitamin A, ktery v imunitnim systému pomaha
pfi odstranovani volnych radikalti a podporuje zvySeni imunity. Mezi potraviny

bohaté na beta-karoten patii predev§im zelené a zluté ovoce a zelenina.
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2.6 Rizikové potraviny, alergie, aditiva,

barviva v potravinach

Tohoto problému jsem se jiz také dotkla v piedchozich kapitolach. Které
potraviny jsou rizikové? Lze se vyhnout jejich konzumaci? Jak konkrétné ptisobi
aditiva na imunitu? Mohou vyvolavat alergie? V nasledujici kapitole se pokusim na

tyto otazky odpovedét.

2.6.1 Alergie, alergizujici potraviny, bezpecné potraviny

Alergie je precitlivost organismu na urcité bilkoviny, které jsou obsazené
vV pylech, prachu, zvifeci srsti nebo v potravinadch. Alergickych onemocnéni
V populaci pfibyva. V soufasné dobé se odhaduje, Ze alergiemi trpi asi 30%
populace. Na 1000 déti ve veéku 18 let piipada 106 déti s alergickymi projevy. Tato
¢isla uvadi L. Kejvalova (Kejvalova, 2005, s. 77). Podobné se o poctech déti trpicich

alergiemi zmifuji i dal$i autofi ve svych publikacich.

Rizikové faktory pro rozvoj alergického onemocnéni
Deédicnost
- vliv dédi¢né dispozice je velice vyrazny. Pokud se u obou rodi¢i vyskytuje

alergie, je riziko vzniku alergie u ditéte 40 az 75%.

Vliv Zivotniho prostiedi

- zde se podili nejen ovzdusi zneciSténé smogem a zplodinami moderni doby, ale
i znecisténi vod, potravin, rizné¢ chemické slouceniny obsazené v potiebach
denniho Zivota.

Viiv vyzZivy

- prevazné vyzivy v kojeneckém véku. Mezi nejcastéjsi alergie v kojeneckém veku
patii prave potravinové alergie - alergie na bilkovinu kravského miéka.

P. Foit (Foit, 1998, s. 80) poukazuje na to, Ze nejCastéjSi alergizujici
potraviny pro déti i pro dospélé jsou: kravské mléko a mlécné vyrobky, ofechy,
vejce, ryby a korysi, uzeniny, soéjové produkty, pSenice a vyrobky z ni. Dokonce
nekteré druhy zeleniny a ovoce lze povazovat za problémové, podobné med, resp.
spis pyl.

Bezpecné potraviny - hlavkové zeli, hlavkovy salat, kvétdk, cibule, merunky,

broskve, mrkev, kvasnice, ryze, kruti, kralici a jehnéci maso.
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2.6.2 Problém potravindiskych aditiv

V prostudované literatufe neni nikde jasné poukdzano na to, zda ty ¢i ony
obtize jsou zpusobeny aditivy nebo ne. Studie, které se vSak realizovaly, poukazaly
na to, ze deti trpici alergiemi a astmatem, reagovaly pfiznivé na zménu stravy ve
smyslu naprostého vylouceni drtivé vétSiny aditiv (tedy piinejmensim téch, které
jsou rizikové, a také téch, které vyvolavaji pochybnosti o neSkodnosti, aniz by to
bylo prokazano). ZlepSeni stavu bylo dramatické stejné jako jeho zhorSeni po
piechodu na tradi¢ni vyzivu.

Nekteré oblibené détské pochoutky obsahuji celou fadu kontroverznich aditiv
pocinaje barvivy (limonady a bonbony) a umélymi sladidly nekonc¢e (limonady, light

svykacky!).

2.6.2.1 Uméla sladidla

Uméla sladidla, jako je sacharin a aspartam, se nyni v mnohych potravinach
pouzivaji jako alternativa cukru. Uméla sladidla mohou mit jiné neZadouci ucinky.
Siroce pouzivané umélé sladidlo aspartam miZe zpusobit specialni zdravotni
komplikace jednotliveim trpicim vzadcnym onemocnénim zvanym fenylketonurie.
Tito lidé nemaji enzym, ktery méni aminokyselinu fenylalanin na tyrosin (jina
aminokyselina). Détem muZe zvySena hladina fenylalaninu v krvi zplsobit problém

pfi vyvoji mozku a nervového systému.

Uméla sladidla maji tato oznaceni: E950 (Acesulfam K), E951 (Aspartam), E952
(cyklamaty), E954 (sachariny).

P. Foit (Fofit, 2008, s. 173) spolu s dalsimi autory radi vyrobky obsahujici
uméla sladidla pro stravovani déti pfinejmensim do 7 let, nebo jesté 1épe - viibec -
nepouzivat! Znamena to nepit vSechny napoje ve verzi ,,light*. Plati to vlastné i pro
vSechny zvykacky, protoze snad neexistuji jiné nez uméle slazené (divodem je

prevence zubniho kazu). Pozor na potraviny ,,se snizenym obsahem energie®.

2.6.2.2 Konzervacni latky

E210-219 (kyselina benzoova a vSechny jeji derivaty), E220-228 (sifiCitany
a odvozené latky je obsahujici), vSechny chemikalie pouzivané proti kontaminaci
plisnémi, E230 (bifenyl), E231 a 232 (ortofenylfenol a sodna sul), E233
(thiabendazol).

Benzonat sodny je z pohledu vyrobcil potravin jiz tradi¢ni konzervacni latka,

plsobici proti plisnim, pouzivand ve vyznamnych mnoZstvich v ndpojovém
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pramyslu a ke konzervaci vétSiny béznych potravin (jako naptiklad hoicice). Podle
poslednich vyzkumt je vSak zna¢né rizikova, protoze miize zpusobit cirhozu jater
nebo Parkinsonovu chorobu a dost mozna méni genovou vybavu. Studii proved|
prof. Piper z britské Sheffiedské univerzity.

Vyhnout se konzumaci latek, pouzivanych k ,,o8etfeni* povrchu ploda vseho
druhu, je mozné jen dokonalym omytim plodl, které neni dobré loupat (jablka,
peckoviny), nebo oloupanim (citrusové plody) a nikdy nepouzivat slupky (naptiklad
vafit ¢aj z jable¢nych slupek je mozné jen v ptipad¢ bio jablek!)! Tyto latky mohou
dokonce pfti loupani vyvolat kontaktni alergii.

Latky pod oznacenim E234 (nisin) a E235 (natamycin) jsou antibiotika,
pusobici proti plisnim napadajicim povrch syri a mlééné vyrobky a povrch
uzenaiskych vyrobkl. Doporucuje se proto povrch balenych syri pfed pouzitim omyt
tekouci vodou a podobné naklddat i s balenymi uzeninami. Nebalené uzeniny je
nezbytné loupat.

Latky pod oznacenim E249-252 (dusitany a dusi¢nany) jsou dobie znamy, jsou
standardn¢ obsazeny v uzeninach a ve vodé¢, kde je jejich koncentrace méfena
a podle toho je urCovana kvalita vody vhodné pro kojence. Jejich neptiznivé
pusobeni se vyrobcei snazi vyvratit odbornymi studiemi, prokazujicimi, Ze negativni
dopad nemaji.

Jednim z nejcastéji pouZivanych konzervaénich prostiedkil je sil. Ve vétSing
obchodl je nabizena v riznych obménach vcetné stolni, kamenné a motské. Obsah
sodiku ve vSech druzich je totozny. V soli je to praveé sodik, ktery Skodi zdravi, proto
vSechny formy soli maji stejné ucinky. Sul Casto nelze nahradit, ale je dobré ji

alespofi omezit.

2.6.2.3 Antioxidanty
E310 (propylgalat), E311 (oktylgalat) a E312 (dodecylgallaty) jsou latky,

které brani zluknuti tukt koncentrovanych i téch, které se pouzivaji pii vyrobé
potravin (piedevs§im ,,pochoutek®, jakymi jsou lupinky, Cipsy a brambirky, cerealni
svaCinky a sypané smési, ofechy, susené polévky, ale také majonézy, sadlo). U téchto
latek nejsou prokazany ptipadné neptiznivé efekty.

Latky E320 (BHA) a E321 (BHT) jsou dal$imi, o nichz neni jisté, zda jsou
rizikové. Ony ptsobi proti virim.

Kyselina glutamanova a od ni odvozené latky a dalsi ochucovadla

(zvyrazitovace chuti): E320-625 (kyselina glutamanova a jeji soli), E626-656
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(kyselina guanylova, inosinova a jejich derivaty a soli kyseliny ribonukleov¢). Tyto
latky jsou pro pouziti v potravinach pro déti kontroverzni, pfestoze jsou v podstaté
latkami pfirozené¢ se v organismu vyskytujicimi. Diskuse o jejich negativnim
pusobeni neni uzaviena navzdory tomu, ze se jim neustale vénuje odborna pozornost.
Varovani pted Skodlivymi latkami v glutamatech plati pro vyzivu déti (nikoliv
dospélych). Pti ptipravé stravy pro déti by se minimalné do 5-7 let nemél pridavek

bujonu nebo tekutého polévkového koteni viibec pouzivat.

2.6.2.4 Problém barviv

Nadmérnd konzumace sladkosti a limonad miize byt piicinou détské
hyperaktivity a depresi!
Cerii BN - (azobarvivo, E154) je zakazana v fadé zemi véetné USA a Kanady. Je
spojovana s détskou hyperaktivitou.
KoSenilova ¢ervein A - (E120) se pouziva v napojich s malinovou ptichuti. Muze
vyvolat alergické a nesnasenlivé reakce u astmatikl a lidi citlivych na aspirin. Latka
je rovnéz spojovana s détskou hyperaktivitou. V USA neni jeji pouziti v potravinach
povoleno!
Brilantni mod¥ - (E133) je povaZovana za jednu z moznych pfi¢in hyperaktivity
u déti a podle IARC (Mezinarodni agentura pro vyzkum rakoviny) jde o latku,
zpusobujici rakovinu, pfinejmensim u laboratornich zvifat.
Karamel amoniak-sulfitovy - (E150d) se pouziva k obarveni limonad typu ,,Cola®.
Obsahuje (malé mnoZzstvi) 4-methylimidazolu. Podédni této latky zvifatim (ovce
a hovézi dobytek) zplisobuje hysterii a kiece.
Cerveii Allura AC - (E129), kterd barvi ,,pomeranéovou® limonadu, byla donedévna
zakazana ve Velké Britanii, Svycarsku, Svédsku a Nizozemsku.
Zlut SY - (E107), rovnéz vpomerantovém napoji, je spojovana s détskou
hyperaktivitou.
Chinolinova Zlut’ - (E110) mize u citlivych osob zpisobit alergickou reakci, proto
je zakazana v USA, Japonsku a Australii.

Neexistuje jina cesta jak se chranit nez se jim vyhnout! Znamena to nejist
zmrzliny, nepit limonady a dal$i barvené ndpoje a nejist barvené potraviny

jakéhokoliv typu.
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2.7 Specifické oblasti vyzivy - vegetarianska strava,
biopotraviny

Alternativni vyziva je tématem atraktivnim, zajimé stale vice pfevazné Zen,
které se potom pokouseji o realizaci n¢kterého z takto radikdln€ od bézné smisené
stravy odliSnych vyzivovych stylii v celé roding, véetné déti. P. Foit (Foit, 2008,
s. 57) uvadi, ze v evropské populaci s vyjimkou vychodni Evropy je ptiblizné 3%
vegetarianil a asi 1% makrobiotikl. Pfisn¢jsi verzi vegetarianstvi (veganstvi) udava
také asi 1% populace. Veganstvi neni jediny, dokonalé zdravi bezpodminecné
zajistujici vyzivovy styl, protoZze pifindsi konkrétni rizika, i kdyZ odliSna od té&ch,

ktera piindsi soucasna smiSena strava.

2.1.1 Vegetarianstvi

Déti, které konzumuji vyvazenou (lakto-ovo) - vegetarianskou stravu
a dodrzuji rozumny rezim (asi spise jejich rodice), dobte prospivaji a jsou zdravé.
Ndahrada nékterych Zivocisnych zdrojit vitaminu, minerdlii a esencialnich latek
u vegetarianii:
Vitamin B12 - obohacené s6jové mléko a ceredlie, doplitkovy multivitamin nebo
samotny vitamin B12 podavany ve formé tablet.
Vitamin D2 - opalovani, obohaceny margarin, dopliky s obsahem vitaminu v oleji
spolu s vitaminem A.
Vapnik - tou-fu, brokolice, semena (sezam, mandle, mak), ofechy, lusSténiny,
hlavkové zeli, cerealie a obohacené cerealie.
Zelezo - lusténiny, vajecné Zloutky, tou-fu, zelena zelenina, suSené ovoce, celozrnné
cerealie v€etné obohacenych a také ovoce jako zdroj vitaminu C, ktery zlepSuje
vstiebavani Zeleza z rostlinnych produktt - ale hlavné samostatné dopliky pouze se
zelezem v nadmérném mnozstvi.

Zinek - obiloviny, klicky, celozrnny chléb, lusténiny, ofechy, tou-fu.

Je nutné maso? NENI, pokud umime vyuzit mlé&né vyrobky, vejce a viechny
ostatni potravinové zdroje bilkovin. Maso ma vysokou biologickou hodnotu, proto je
ho mozné jist velmi malo. Pokud je pfevaha masa, hrozi nadbytek bilkovin, coz je
mozna stejné rizikové jako jejich nedostatek.

Potrebné biologické hodnoty Ize docilit kombinaci bilkovinovych zdrojii, napriklad:

pSenice a fazole v poméru  1:2
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pSenice a s0ja v pomeru 6:1
kukufice a fazole v poméru 4:1
pSenice a syr v poméru 3:1
Tyto kombinace mozna odporuji teorii disociované stravy Siroce propagované
publikacemi Fit pro zivot manzeli Diamondovych a modifikované Lenkou
Koftinkovou. Pro nejmensi déti (do tii let) jsou bohuzel problematické a proto musi
byt velmi citlivé sestavené.
Ptiklanim se k nazoru P. Foita (Foit, 1998, s. 33), ktery uzavira problematiku

specifickych oblasti vyzivy takto:
A7 do minimalng 6ti let véku NENI VHODNE pouzivat stravu

a) délenou (téz ,,disociovanou®)

b) striktné veganskou

c) makrobiotickou

d) fruitarianskou

2.7.2 Biopotraviny

Bioprodukty jsou vysledkem tzv. ekologického zeméd¢€lstvi nebo
chovatelstvi. Hlavni zasady jsou dany smérnicemi EU, ale kazd4d zemé¢ je miiZe
V daném ramci individualné¢ upravovat. BIO znacka, tzv. ,zebra®“ znamena, Ze
potravina byla vyrobena podle zasad ekologického zemédélstvi. OvSem pozor -
v nékterych fetézcich existuji BIO koutky, které dovazeji BIO potraviny z ciziny
a které maji tamni certifikat, nikoliv uz tuzemsky. Takové potraviny pak mohou
obsahovat i slozky, které jsou BIO podle zasad zem¢& vzniku, ale nejsou podle zasad
Ceské republiky.

Pti ekologickém zeméd¢lstvi se nepouzivaji chemické latky, at’ uz k hnojeni
pudy nebo k postiiku rostlin. Nepouzivaji se ani geneticky modifikované rostliny.
Pida je obdélavana Setrnym zplisobem podle zésad tradicniho hospodafteni,
regeneruje se osevem meziplodin ¢i pfihnojovanim pfirozenymi hnojivy. Ekologicky
chov zvifat, tedy zivo¢iSna vyroba, znamena ustijeni zvirat v pfirozeném prostiedi
S moznosti pfirozeného pohybu. Krmena jsou také biokrmivy a nejsou preventivné
nijak oSetfovana antibiotiky ani hormondlnimi pfipravky. Jejich usmrcovani probiha
podle ekologickych zéasad tak, aby zvife bylo co nejméné vystaveno stresu. Zasady
bioprodukce se tidi podle § 29 zékona ¢. 242/2008 Sb.

Pfi vyrobé potravin je samoziejma absence syntetickych latek, chemickych

konzervanti, ochucovadel (tzv. écek). Pozn.: nékteré ,,écka* jsou v nékterych zemich
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schvalena 1 pro bioprodukci. Je tifeba si uvédomit, ze ,¢&Cka“ neznamenaji
automaticky skodlivé latky.

Podle minéni odbornikli je ve vefejnosti vzitd pfedstava, ze potraviny kvality
,b10“ jsou zdravéjsi nez konvenéni. Odpirci zfad odbornikit tvrdi, ze neni
prokazano, ze ,bio“ produkty maji vysSi obsah biologicky cennych latek nez
potraviny konvencni. Petr Foit (Foft, 2008, s. 57) tvrdi, Ze pro déti jsou biopotraviny
v drtivé vétsiné ptipadi pifinosem, pfiCemz s nejvyssi pravdépodobnosti jsou
mnohem méné zatizeny fadou nepiiznivé pusobicich chemikalii. V konvencnich
potravinach je mnohem vice chemie, kdezto ,,bio* mohou byt nékteré neptiznive
pisobici piirodni organické latky. Zivo¢isné produkty ,,bio jsou nesrovnatelnd
zdravéjs$i a nesrovnatelné chutngjsi, kdezto rostlinné produkty mohou byt méné
vzhledné a n€kdy také méné chutné - ovSem to je velmi relativni pojem.

I kdyZ BIO oznacuje kvalitni a spravné potraviny, neznamena to automaticky,
ze jsou zdravé. Tucny bicek zistane tuénym bickem i kdyz bylo zvife chované
ekologicky. I biocukr je porad cukr, ktery je lepsi konzumovat co nejméng.

V této souvislosti je dilezité jeste jedna informace, a tou je vysvétleni pojmil
»Spravna vyziva“ a ,,zdrava vyziva“.

Spravna vyZziva se tyka vhodnosti urcité potraviny pro lidsky metabolismus. Protoze
metabolismus kojenct je jiny nez metabolismus téZce pracujicich, mladych, starych,
zdravych nebo nemocnych, je jina i ,,spravna vyziva“ pro kazdou z téchto skupin.
Neni to tedy néjaky universalni seznam potravin, jak se nékdy mylné uvadi.

Zdrava vyziva jsou potraviny a prisady, které neobsahuji zdravi skodlivé latky, at’
uz jsou soucasti pivodni zeméd¢€lské suroviny, nebo se do potraviny dostaly z pidy,
vody a ovzdusi, nebo nechténé béhem priimyslového zpracovani, nebo imysIné jako
ptisady, napf. konzervaéni latky k prodlouZeni Zivotnosti. Je ovSem tfeba mit na
paméti, Ze nckteré chemické konzervacni latky zvySuji sice mnoZstvi chemikalii

V nasi stravé, zabranuji ale vzniku velmi zdvaznych onemocnéni.
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3 PRAKTICKA CAST
3.1 Cil prace

Cilem prace je zlepSeni (zkvalitnéni) vyzivy déti s ohledem na posledni
trendy ve Skolnim stravovani. Vytvofeni spravnych stravovacich navykd u déti
v mateiské skole.

Zjistit, co si pod pojmem zdrava vyziva predstavuji rodice, co by chtéli ve
stravovani svych déti zlepsit, jaké stravovaci nadvyky povazuji za dilezité, které
nikoliv. Zmapovat s pomoci vybranych rodi¢t tydenni stravovaci navyky déti.
Vyzkouset v praxi reakci rodi¢l a déti na pokrmy moderni détské stravy.

Iniciovat ndvrhy na zménu stravovani déti.

3.1.1 Ukoly price

Ze stanovenych cili vyplyvaji nasledujici tikoly:

- Vyhledat a zpracovat literarni zdroje v Ceské literatute

- Oslovit rodice, pozadat je o vyplnéni dotazniku

- U vybranych péti déti sledovat tydenni stravovaci navyky - vytvofit zaznamovy
arch

- Shromazdit data zuvedené¢ho dotazniku a zdznamového archu, provést jejich
analyzu

- Porovnat jidelni¢ky vybrané matetské skoly s nasim jidelnim listkem

- Vyhodnotit ziskana data

- Na zaklad¢ zjisténych informaci navrhnout zmény tykajici se stravovani déti
v mateiské Skole

- VyzkouSet v praxi reakci rodi¢i a déti na pokrmy moderni détské stravy

- Shrnout zavéry

3.1.2 Piedpoklady

Z prostudované literatury a vytyCenych cili vyplyvaji tyto predpoklady:

1. Lze ptedpokladat, ze vétSina rodict preferuje zasady zdravého stravovani.

2. Lze predpokladat, Ze struktura stravovani v nasi matefské Skole odpovida
aktualnim trendim ve $kolnim stravovani a dokdzeme uspét ve srovnani s jinou
matefskou skolou.

3. Lze ptedpokladat, Ze rodi¢e jsou ochotni podpofit zménu stravovani déti
v mateiské Skole (napf. zatazovat pravidelné¢ do jidelnicku biopotraviny,

zafazovat vice ryb, lusténin) 1 za cenu zdraZeni jidla.
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3.2 Metodika

Pti sestavovani bakalaiské prace jsem se v teoretické Casti snazila vyuzit
zdroje soucasné literatury a podat informace o tom, jak je dilezité podavat détem
kvalitni stravu a zalozit spravné stravovaci navyky.

V praktické ¢asti jsem nejdiive utfidila a analyzovala ziskana data od rodicu.
Poté porovnala jidelni listek nasi matetské Skoly s jinou mateiskou Skolou. Na
zaklad¢ ziskanych informaci jsem vytvofila novy jidelni listek. Nabidla jsem vedouci

Skolni jidelny jiné matetské Skoly, vyzkouset si néktera nova jidla.

3.2.1 Seznam metod a postup p¥i vypracovani

Pti vypracovani bakalaiské prace jsem pouzila tyto vyzkumné metody a zvolila

nasledujici postup:

1. Tydenni stravovaci arch - vyplnovali rodi¢e péti déti navstévujicich nasi
matetskou Skolu.

2. Dotaznik pro rodi¢e - obdrzeli vSichni rodie, jejichz déti navsStévuji nasi
matefskou skolu.

3. Porovnani jidelniho listku nasi matetské skoly s jinou matetskou skolou.

4.  Vytvofeni vzorového jidelniho listku vytvofené¢ho na zéklad€ aktudlnich trendt
Skolniho stravovani.

5. Popis reakcei déti a rodic na pokrmy moderni détské stravy.
3.2.2 Priuibéh experimentdlniho Setieni

3.2.2.1 Rozbor tydenniho zaznamového archu

Na pocatku roku 2011 jsem poprosila rodice péti déti nasi matetské skoly, zda
by mi cely tyden zapisovali zkonzumovanou stravu svych déti. K tomu jsem
vytvofila tydenni zdznamovy arch. DéEti jsem nevybirala ndhodné. Do vyzkumu jsem
rodinu s jednim ditétem, se sourozencem vyrazné starSim nebo rodinu, kde se jiz
vyskytuje obezita.

Zde uvadim konkrétné, které déti jsem do svého vyzkumu zapojila:

1. Natalka - 3 roky, je alergicka na n¢které potraviny (napft. kiwi), je astmaticka,
ma vyrazn¢ starsi sourozence (18 a 14 let)

2. Lenicka - 6 let, trpi pylovou alergii, bydli ve spole¢né domacnosti s prarodici,

ma sourozence (12 let).
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3. Vojtisek - 6 let, neméa sourozence

4. Adélka - 6 let, bydli v rodinném domku s babi¢kou, mé sourozence (4 roky)

5. Danecek - 3 roky, rodina s vyskytem obezity (u chlapce i u rodi¢it), sourozenec
(2 mésice)

Timto vycCtem ucastnikli jsem zkoumala, zda muze mit vliv na stravovani déti

bydleni u prarodici, samostatné bydleni, vék déti, nebo veék sourozenctl.

Podle dostupné literatury jsem vytvofila potravinovou pyramidu, kde jsou
uvedeny potraviny podle toho, jak ¢lovéku prospivaji. Nejdilezitéjsi a nejcastéji
pouzivané jsou V1. a ve 2. patfe. Cim vyse, tim méné by se mély potraviny
objevovat V jidelnicku déti (obr. 1). Na webovych strankach je nékolik variant

potravinovych pyramid, zvolila jsem stranky wWww.vyzivovi-poradci.cz, ktera podle

mého nézoru nejvice zohlediiuje cetnost potravin u déti predskolniho véku.

Potravinova pyramida

4, patro
- zafazovat jen
cukr, vyjimecné
uzenina

3. patro
maso, Vejce, - Za}raZf)vat 1-2x
Zivocisné tuky tydné

mléko, mlécné vyrobky,
rostlinné tuky a oleje,
ryby, lusténiny, brambory,

2. patro
- mlécné vyrobky

téstoviny, ryze, kazdodenneé,
bile pecivo ostatni 1 - 2X
tydné

ovoce, zelenina, celozrnné pecivo

1. patro
- potraviny zatfazovat kazdy den

¥

obr. ¢. 1, vlastni tvorba

Rodice cely tyden zapisovali zkonzumovanou stravu déti do zdznamovych

archtll. Z téchto poznatkll jsem vytvofila tabulku. Je v ni ptehledn€ uvedeno, kolikrat
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uréitou potravinu déti v daném tydnu konzumovaly. Potraviny jsou v tabulce

rozdéleny do piislusnych pater jako v pyramid¢ - podle obrazku €. 1.

Seznam potravin konzumovanych détmi v daném tydnu

Cetnost v daném

Patro pyramidy Potravina v %
tydnu

cerealie 8
ovoce 33

1. patro i 19
zelenina 9
X 50
mléko 40
mlécné vyrobky 25
chléb 12
rohlik 24

2. patro téstoviny 7 49
brambory 14
ryze 3
rostlinné tuky )
X 130
maso 21
vejce 9

3. patro 15
zivoc€isné tuky 9
X 39
sladké pecivo 20
cukr, sladkosti 10

4. patro i 17
uzeniny 14
)X 44

Tabulka ¢. 3, zdroj dat MS, vlastni tvorba

Posledni sloupec v tabulce tvoii tdaj v procentech. Tento udaj znamend skute¢né

procentudlni zastoupeni urcitého patra v pyramidé€ potravin podle obrazku €. 1.

Z vysledkli vyzkumu vyplyva, Ze mezi nejcastéji pouzivané potraviny patii

mléko, mlécné vyrobky a bilé pecivo. V rodinach se také Casto piipravuji brambory

na ruzny zptsob. Spolu s ostatnimi potravinami, které patii do této skupiny (napf.

pfilohami a rostlinnymi tuky), tvoii celych 49% pifijmu potravin déti. Mezi




jmenované potraviny také patii luSténiny a ryby. Jak z vyzkumu vyplynulo, ani
jednou se v daném tydnu tyto potraviny neobjevily.

Ovoce, zelenina a ceredlie jsou zastoupeny v jidelnicku ptedSkolnich déti
19% (vétsinu tvoii ovoce).

Détem je casto predkladano sladké jidlo, at’ uz to jsou téstoviny sypané
cukrem, ovocné knedliky apod. Velmi Casto mivaji sladké snidan€, svaciny i vecete
(napft. koblihy, livance sypané cukrem, palacinky).

Maso, vejce, Zivo€isné tuky, tyto potraviny pattici do dalsi skupiny, maji 15%
zastoupeni v Cetnosti podavanych jidel détem. Nejcastéjsi upravou masa bylo maso
mleté (sekand, karbanatky). Rodice také Casto uvadi, ze jejich dité nema rado maso,
ale ma rado uzeniny (parky, Sunkové salamy, Sunky apod.), které ovSem patii do jiné
vyzivové skupiny potravin, tedy té, kterd by se méla na stole objevovat jen velmi

ziidka (obr. €. 1).

CELKOVE HODNOCENI STRAVOVACICH NAVYKU PODLE TYDENNIHO
ZAZNAMU

Snidané - velmi jednotvarné, pievazuji ceredlie s mlékem, dale pak sladké
moucniky.

Piesnidavka - byvaji lehké, casto n¢jake ovoce, chléb s maslem

Obéd - témét ve vsech ptipadech je podavano maso (Casto sekand), piiloha brambory
nebo bramborova kaSe, jako zelenina kysela okurka, kompot z ovoce

Svacina - jsou podavany ovocné nebo mlécné vyrobky, ani v jednom ptipad¢ neni
doplnéna zeleninou, pokud je podavan chléb.

Vecefe - zde se projevuje urCity rozdil, zda ziji déti ve spole¢né domacnosti
I s prarodi€i. U déti, které maji doma babicku, byva k veceti napiiklad gulas, omacka
S ryzi nebo bramborové Sisky s makem. Rodiny, které Ziji odlouc¢ené od prarodicu,
vecefi Castéji rychleji upravovana jidla, naptiklad polévky, Spagety, michané vajicka,
uzeninu.

Z vyzkumu také vyplyva, a to je potéSujici, Ze détem nejsou podavéna jidla typu
smazenych hranolki, kupovanych pizz a jinych ,,dobrot rychlého obcerstveni.
Rodice se také vyhybaji polotovariim, coz vyplyva i z dal§iho dotazniku. Déle se
potvrdilo, ze détska strava je v rodindch pomérné jednotvarna, jidla jsou velmi malo
dopliiovana zeleninou.

Pitny reZim - krom¢ mineralek, ¢aje, dzust a limonad casto uvadéli rodice kakao,

coz nelze za napoj povazovat.
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3.2.2.1 Rozbor dotazniku pro rodice déti navstévujicich materskou Skolu

V poloviné unora jsem rodicim ptedala dotazniky. Pocet stravnikii v nasi
matefské Skole se v dobeé, kdy jsem zpracovavala dotaznik ustalil na 20 déti.
Uspé&snost navracenych dotaznikt byla 65% (13 vracenych dotazniki). Vypracovala
jsem 26 otazek tykajicich se nckolika oblasti zaloZeni spravnych stravovacich
navyka déti.

V prvni ¢asti dotazniku jsem se zajimala o to, zda rodice vénuji patfi¢nou
pozornost zaloZeni spravnych stravovacich navykié u svych déti. Z vyzkumu
vyplyva, ze jen 38% rodic¢l povazuje snidani za duleZitou pro zaloZeni spravnych
stravovacich navyki. Nejvydatnéjsi byva v rodinach obéd - v 62%. Pravidelnost
V podavani jidel se dafi rodi¢im dodrzovat v 61%, ncktefi uvadéji, ze se jim to daii
pouze o vikendu (39%). Na otazku, zda jejich dité snid4, rodi¢e odpoveédéli ANO ve
vétSiné piipadd. Pouze 1x se objevila odpovéd” NE a 3x odpovéd’ jen kdyz samo
chece. Déti veceti nejcastéji mezi 19. a 20. hodinou. Rodice dale uvadi, ze cela rodina
se nejcastéji sejde u spolecného jidla pouze o vikendu (54%). Zajimalo mé také, zda
se Vv rodinéach sleduje pfi stolovani televize. Jak se dalo predpokladat, ano. Vétsina
rodi¢h uvedla, Ze sleduji televizi denné. Pouze jeden respondent uvedl nikdy, 3x bylo
odpovézeno - vyjimecné.

Dalsi soubor otazek se tykal spokojenosti rodici s jidlem podavanym
Vv matefské Skole. Zde je vyhodnoceni: 31% rodi¢h uvedlo, Ze déti si ve
vyjimecnych piipadech stézuji na chutnost pokrmi. Pouze v jednom pftipadé si dite
stéZzuje pravidelné. 62% déti se nikdy nezmifiuje rodi¢lim o tom, Ze by jim jidlo
nechutnalo. Presto 100% rodi¢i odpovidalo, ze jim skladba jidelnicku v matefské
Skole vyhovuje. Rodice jsou ve 100% spokojeni také s nabidkou zeleniny a ovoce
v matetské Skole. V dotazniku jsem se zajimala o to, zda by rodice uvitali zafazovat
BIO potraviny do jidelniho listku matefské Skoly. Znamenalo by to vSak urcité
navyseni ceny obéda. Zde byla polovina rodi¢li pro a polovina proti. Na otdzku, zda
vyzaduji od déti snist vSe, co dostanou na talit, byla 100% odpoveéd’ NE.

I kdyZ jsem si urcity obrazek o skladbé jidelniho listku u déti doma ucinila
z tydenniho zaznamového archu, piesto jsem v dotazniku vénovala urCitou Cast
otazkam tykajicim se preference potravin v rodinach.

Na otazku: ,Jaké netradi¢ni potraviny zafazuji do svého jidelnicku®,
pfevazovala odpovéd miisli v 69%. V nabidce ptitom byly také (jahly, cirzna,

kuskus, pohanka, cervena cocka, ovesné vlocky, sdja). Mohli doplnit 1 dalsi. Je

62



smutné, Ze mezi netradiCni potraviny zatfazuji rodi¢e fazole a CocCku, ve dvou
ptipadech rodi¢e nevyplnili nic z nabizenych moznosti.

Na otazku: ,,Dostavaji déti sladkosti, 54% rodi¢t odpovédélo ANO denné,
zbytek 2 - 3x tydné. Pouze 1x znéla odpovéd’, ze dité sladké nemusi.

Z mléénych vyrobkii konzumuji déti nejvice jogurty (100%). Dale pak
kakao, tavené i tvrdé syry. Dle tydenniho zdznamového archu jsem zjistila, ze Casto
také puding a krupicovou kasi. Pro zajimavost, ani v jednom piipadé nezahrnuji
doma do jidelnicku déti bilou kavu.

Na otazku: ,,Jaké pokrmy dité upiednostiiuje, tedy tykajici se preference
potravin - 10x odpovédéli rodice mléko a mlécné vyrobky, coz se shoduje s tim, jak
rodi¢e vypliovali zdznamovy arch. 9x nasleduji sladké pokrmy, coz také odpovida
tydennimu pozorovani. Na tfetim misté¢ je ovoce a ovocné salaty. Pro srovnéni -
zelenina a zeleninové pokrmy pouze 3x. P&t respondenti vyplnilo, Ze jejich dité ma
rado ryby, bohuzel lusténiny se objevily pouze ve dvou ptipadech.

Zajimala jsem se také o neoblibena jidla déti. V dotazniku se objevuje
nckolikrat Spenat a vafend zelenina, dale pak maso, vejce, luSténiny, cibule, maslo,
brambory, syry, v jednom piipadé¢ i sladké pokrmy, ale to je spiSe vyjimka.

Pitny rezim vétSina rodica kontroluje (69%). Ostatni respondenti odpovédéli,
ze nevi a nekontroluyi, kolik dité vypije.

Zajimala jsem se také jaké tuky preferuji v domacnostech rodice. Je
potésitelné, ze prevazuje pouzivani rostlinnych oleji - pfevazné slunecnicovy, dale
ztuzené margariny jako je Perla, Rama, Flora. Pouze v jednom pfipadé se pouziva
olivovy olej. Ve trech ptipadech rodi¢e neodpovédeli.

Protoze bych chtéla v budoucnu zafazovat do jidelniho listku BIO potraviny,
zajimalo mé¢, zda rodice vyuZivaji moZnosti koupit si potraviny ekologicky péstované
nebo vyrdbéné. Ani v jednom piipadé¢ do jidelnicku nezafazuji tyto potraviny
pravidelné. 38% respondentli odpovédelo - nikdy. Ostatni rodice si jiz BIO potraviny
koupili, ale jen vyjimecné je zatazuji do svého jidelnicku.

Také otazkou: ,Pouzivaji-li rodie pii ptipravé jidla polotovary®, se
potvrdily vysledky ztydenniho zdznamového archu. Respondenti odpovédéli -
vyjimecné, obcas, 1x dokonce nikdy. Domnivam se, Ze jednim z vlivli na méné Casté
pouzivani polotovarli, je také mensi nabidka téchto vyrobkl v obchod€ na malé

vesnici, nejsou tedy hned po ruce.
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Zajimala jsem se i o to, zda rodi¢e podavaji détem dopliky stravy ve forme
vitaminovych doplikti a minerald. 38% respondentd odpovédélo - pravidelné, 1x
znéla odpoved’ nikdy, ostatni respondenti odpovédeli - vyjimecne.

Pro nékteré rodiCe je dilezita pti nakupu potravin kvalita a pro druhé cena.
Nespoléhaji se na reklamu ani doporuceni pratel a znamych. Vyzkum ukazal, Ze se
pii nakupu potravin 50% rozhoduje podle ceny a 50% podle kvality.

Také odpoveéd na otazku: ,,Zajimaji se rodiCe, ptfi ndkupu potravin o obsah
pridatnych latek (tzv. E¢ka)“, znéla odpovéd’ v 50% piipadi ANO a v 50% NE.

Dnes jiz neni zadnou vyjimkou, Ze déti trpi potravinovymi alergiemi. V nasi
matetské Skole bohuzel také mame jiz zkusSenosti s timto problémem. Tyka se dvou
déti. Jedno dité je alergické na kiwi a druhé na mandarinky a pomerance. Tedy zatim
nejvétsim alergenem je v nasi matetské Skole tropické ovoce.

Posledni otdzkou jsem zkoumala, zda rodice preferuji jiny styl ve stravovani.
Podle wvysledkii konstatuji, ze ani vegetaridnstvi, veganstvi, makrobiotika,
fruitaridnstvi ani jiny styl neni pro néas aktualni. 100% respondenti preferuje

obvyklou ¢eskou kuchyni, zpestfenou ¢inskymi nebo italskymi pokrmy.
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3.2.2.3 Porovnani jidelniho listku dvou mateiskych Skol

Cilem mé bakalaiské prace bylo iniciovat zmény ve stravovani déti.
Z dotazniku pro rodie a tydenniho zdznamového archu jsem ziskala informace
tykajici se soucasnych stravovacich navykt déti v rodinach. Také jsem zjistila, jaké
potraviny jedi déti nejcastéji, které jim nechutnaji. Orientovat se vSak pouze tim, co
si pod pojmem zdrava vyziva predstavuji rodice, nestaci.

Skolni stravovani se idi vyhlagkou & 107/2005 Sb., kterd stanovuje limity
pro piipravu potravin déti predskolniho veéku. Dané limity musime ze zékona
naplnovat (pfiloha ¢. 1). Timto vyzkumem jsem sméfovala k tomu, zda stravovani
v nasi matefské Skole odpovidd poslednim trendiim ve Skolnim stravovani a zda
dokazeme uspét ve srovnani s jinou matetskou skolou. Proto jsem pozadala vedouci
Skolni jidelny jiné matetské Skoly o zapijceni jidelniho listku. Pro vyzkum jsem si
zvolila stejné Casové obdobi. Jidelni listky obou matefskych Skol, které jsem
porovnavala, jsou soucasti ptiloh (€. 2 a €. 3). Zameéfila jsem se na potraviny dulezité

pro zdravy vyvoj déti v tomto veku.

VYSLEDKY VYZKUMU

Pro lepsi ptehled jsem vypracovala nckolik grafti, kde je Iépe vidét
zatazovani jednotlivych potravin do jidelniho listku danych matefskych Skol
vV daném tydnu. Ve vSech pfipadech se jedna o cetnost zafazeni jednotlivych

potravin, nikoliv o mnoZstvi.

Graf ¢. 1 Zarazovani ovoce, zeleniny a celozrnného peciva
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Zdroj dat: MS, vlastni tvorba
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V naSi matetské Skole se na jidelnicku objevila v daném tydnu zelenina
a ovoce V dostatecném mnozstvi (zelenina 10x, ovoce 5x). Celozrnné pecivo, které se
vyskytuje pouze 2x v tydnu, budeme zafazovat Castéji
Druhé matetské skola zatazovala tento druh potravin podstatné méné (zelenina 4x,

ovoce 4x, celozrnné pecivo 0).

Graf ¢. 2 Zarazovani mléka a mléénych vyrobki, lusténin a ryb
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Zdroj dat: MS, vlastni tvorba

Zde jsem porovnavala opét Cetnost podavani mléka a mlécnych vyrobkl. Obé
matefské Skoly zatadily v daném tydnu mléko a mlécné vyrobky 11x. Kromé mléka,
kakaa a bilé kdvy byly zatazeny do jidelnicku jogurt, termix, syry, puding, mlé¢né
polévky. Také zatazeni lusténin bylo shodné - 1x v tomto obdobi. Rozdil se vyskytl
Vv podavani ryb. NaSe matefska Skola zatadila do jidelniho listku zapecené filé

a pomazanku ze sled’ti. Druhd matetska Skola pouze pomazanku sardelovou.
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Graf ¢. 3 Zarazovani masa, vajec
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Z této skupiny potravin jsem zkoumala Cetnost masa v daném tydnu. Nase
matefska Skola piipravovala obéd 1x z kufeciho masa (polévka) a 1x z hovéziho
masa (omacka), 1x jatrova pomazanka. Druha matei'ska Skola vatila z masa hovéziho
(polévku zkosti a omacku) dale pak zvepfového masa (polévku guldSovou,
segedinsky gulas) - tady bych urcité volila jinou skladbu jidel. Vejce se v nasi
matefské Skole vétSinou nepouzivaji jako samostatny pokrm (napf. michand), ale
byvaji soucasti riznych pomazanek, oblozenych chlebi, pouzivaji se na zapékani
pokrmi. Cetnost v pouzivani vajec v daném tydnu byla v na§i matetské $kole 4x, ve

druhé 5x.

Graf ¢. 4 Zarazovani uzenin, cukri
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Bohuzel musim konstatovat, Ze jak naSe tak 1 druha matetrska Skola v tomto
tydnu 2x ve svém jidelnicku zatadila do hlavniho jidla uzeninu. 1x se ob¢ matetské
Skoly shodly na cocce s parkem, dale pak byly plnéné knedliky uzenym masem
a zapecen¢ téstoviny. Celkovy pocet podavani uzenin V daném tydnu v matefské
Skole je véetné piesnidavek a svacin. Déti maji rady sladka jidla a vyhledavaji je.
Potvrdil to i pfedchozi vyzkum. U této polozky jsem zkoumala, kolikrat se v daném
tydnu objevilo sladké hlavni jidlo, pfesnidavka i svacina (nejsou zde zahrnuty sladké
napoje - mléko, caj). U obou mateiskych skol se 1x na jidelnicku objevilo sladké

hlavni jidlo (dukatové buchticky, studentské téstoviny).

SHRNUTI

Jeden tyden pro dany vyzkum je pomérné kratka doba, piesto se pokusim
z dosazenych vysledk vyvodit zavéry. Vzajemnym porovndnim obou jidelnickl
jsem vytvorila vySe znazornéné grafy. Potvrdilo se, ze se pfili§ nelisi od jidelnicku
uvedeného v teoretické casti. Chybi vétsi originalita, zafazovani nékterych méné
obvyklych potravin jako jsou napiiklad bezlepkové piskoty, cervend Cocka, cizrna,
pfirodni syry. Pomérné casto je do obou jidelni¢ki zafazovdna uzenina. Podle
vyhlasky ministerstva Skolstvi 107/2005 Sb. se pfifazuji i masné vyrobky do

spotieby masa. Tyto vSak patii do jiné vyzivové kategorie.

3.2.2.4 Navrh vzorového jidelniho listku

Na zdaklad€ prostudované literatury a zkuSenosti se sestavovanim jidelniho
listku a také s pfihlédnutim k ndzoriim a pfanim rodict jsem navrhla jidelni listek,
ktery vyhovuje poslednim trendim ve Skolnim stravovani a moderni vyziveé
u predskolnich déti. Jidelnicek je upraveny tak, aby vyhovoval pozadavkiim moderni

détské vyzivy, détem 1 moZnosti piipravit tyto pokrmy v na$i matefské Skole.

VZOROVY JIDELNI LISTEK

Pondéli

Presnidavka: Bily jogurt se zavafeninou, bezlepkové piSkoty, jablko, ¢aj
Obéd: Krémova polévka z brokolice a mrkve s kukuficnymi noky

Ptirodni platek z kutecich prsou, dusena ryze, ¢aj

Svacina: Pecené topinky (na sucho) se skofici a maslem, ovocné mléko
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Utery

Pfesnidavka:

Obéd:

Svacdina:

Streda

Piesnidavka:

Obeéd:

Svacéina:

Ctvrtek

Pfesnidavka:

Obéd:

Svacdina:

Patek

Piesnidavka:

Obéd:

Svacéina:

Celozrnna bulka, maslova Rama, med, ovocny ¢aj, hruska
Zeleninova polévka s bezlepkovymi téstovinami

Dusené rybi filé se zeleninovou krémovou omackou
vafené brambory, bylinkovy ¢aj

Ovocny salat s ofechy, Caj

Celozrnny chléb, pomazanka rybi s maslovou Ramou, ¢aj, rajce
Husta polévka z vyvaru z kriitiho masa a zeleniny s ryzovymi
téstovinami

Varené fazole v rajcatové omacce, paprika, okurka, ¢aj

Doméci pernik s ovocno-jogurtovym krémem, ovocny ¢aj

Kukufi¢na kaSe s ovocem, Cerstva ovocna §t’ava

Lehky zeleninovy vyvar s vejcem

Kufeci nudlicky dusené s cuketou a baby-karotkou, stouchané
brambory s maslem, ¢aj

Celozrnna bulka, Lucina s jogurtem, paprika, ¢aj

Slehany tvaroh se §lehanym Gerstvym vafenym Zloutkem

a medem, ovocné mléko

Husty vyvar z krali¢iho masa s krajenym masem a zeleninou
Spenatové téstoviny s kukufiénymi zrny, strouhany syr, Zluta
paprika, ¢aj

Celozrnny chléb se zeleninovou pomazéankou, ¢aj

3.2.2.5 Reakce déti a rodi¢i na pokrmy moderni détské stravy

Déti pftili§ novym pokrmim nediivétuji, Casto ani nechtéji ochutnat nezndmé

jidlo. Na pro n¢ neobvyklou chut’ si zvykaji pomérné¢ dlouho. Nékdy az 10x dite

ochutna, nez novy pokrm pfijme. S tim jsme také pocitali pfi sestavovani jidelniho

listku. Jsou v ném urcité inovace, ale protoze jsme chtéli, aby se déti v daném tydnu

najedly, snazili jsme se, aby nova jidla vychazela z téch, ktera uz déti nckdy mély

moznost ochutnat. Jidla jsou vSechna vyzkouSena v praxi.

Jak tedy déti hodnotily tento tyden, jak jim chutnalo. Zde uvadim reakce na pokrmy.
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Pondéli
Bily jogurt se zavafeninou a piskoty jedly déti velmi dobfe. Mohly si vSak vybrat

ey e

mezi béznymi piskoty a bezlepkovymi. Krémovou polévku z brokolice déti znaji jiz
1épe piijimaji nez hovézi nebo vepiové. Ryzi maji déti rady, radéji vSak s omackou
(obr. 2). Na pecené topinky se skofici déti reagovaly trochu nedivéfivé. Na tuto

kombinaci nejsou zvyklé. Nekterym vadila viing skoftice, chtély to ,,bez*.

Obr. ¢. 2

Utery

Na celozrnné pecivo si jiz déti nasi matetské Skoly zvykly a chutné jim, ne vSechny
déti maji rady med. Zeleninova polévka détem chutnala, podafilo se nam sehnat
1 bezlepkové téstoviny. Zapec€ené filé (ve vejci) déti znaji, ne vSechny ho maji rady.
Nové jidlo zryb jedly opét déti, kterym ryby nevadi. VSechny vSak nové jidlo
ochutnaly, aby zjistily, co to je. Ovocny salat déti zaujal (déti mély moZnost nejist to,
€O jim vV ném nechutnd), nové pro nas bylo zatadit nasekané ofechy.

Stireda

Zaradili jsme rybi pomazanku, ovSem jen z maslové Ramy. Pani kuchatka chléb
vykrojila tvofitkem do tvaru ryb. DéEti pfece jen vice ochutnaly i kdyZz tuto

pomazanku moc nemusi. Zafazujeme ji vSak pravidelné. V polévce byly pro déti
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nezvyklé ryzové téstoviny, déti je jedly dobfe. Posledni dva roky zatfazujeme fazole
do jidelnicku pravidelné. Recept jsme inovovali tim, ze misto kecupu a rajatového
protlaku jsme pouzili Cerstva rajata a rajCatové pyré (obr. 3). Dé&ti maji rady

jakékoliv mouc¢niky, chutnal jim i s jogurtovym krémem.

Obr.¢. 3
Ctvrtek
Kukuficnou kasSi vétSina déti jedla poprvé v zivoté, chutnala jim. Kufeci maso
scuketou a karotkou bylo pro n¢ také nové jidlo. Cuketa nepatii do casto
zatfazovanych potravin v mateiské Skole, 1épe jim chutnala karotka. Lucinu
zatfazujeme do jidelnicku pravidelné, v této podobé s jogurtem jim chutnala Iépe nez
samostatng.
Patek
Slehany tvaroh jsme obohatili o vafeny Zloutek a med. Tato piesnidavka byla také
pro déti nova, détem chutnala. Krali¢i maso jsme pouzili k ptipravé obéda (polévky)
poprvé. Détem polévka chutnala. Spenat nepatii vieobecné mezi oblibena jidla.
V této form¢ byl pro né piijatelnéjsi (obr. ¢. 4). Déti v naSi mateiské Skole piilis
pomazanky neji. Novou pomazanku ze zeleniny ochutnaly, libila se jim oranzova

barva (mrkev). M¢la pro n€ nezvyklou chut. Budeme ji zatazovat i nadale.
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Z celého tydne mam dobry pocit. Dokazali jsme détem nabidnout trochu
méné obvyklé pokrmy. Déti je veelku piijaly - viz hodnoceni vyse. Z hlediska
vyssich nékladii na nakup potravin (napft. krali¢i a kriti maso, bezlepkové téstoviny,
atd.), nelze bez navyseni ceny obéda zafazovat tyto potraviny pfili§ ¢asto.

Rodice tyden zdravého stravovani prijali kladné. Nékteti poZzadali o recept na
neobvykly pokrm. Z dotazniku vim, ze pouze polovina rodici by byla ochotna
priplacet za obédy. Presto se nékteré pokrmy stanou soucasti nasi kuchyné
v matetské Skole. Budeme samoziejmé zkousSet i jiné.

Takto sestaveny vzorovy jidelni listek jsem také doporucila mateiské Skole,
se kterou jsem na bakalarské praci spolupracovala. Vedouci Skolni jidelny zaujal
nov¢ sestaveny jidelni listek a zatfadi néktera jidla do svého receptaie. Neuvazuje

vSak o zafazeni celého tydne.
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4 ZAVER

Neni pochyb o tom, Ze vyvazena, pestra a nutricné hodnotna strava v détském
véku je zékladem pro zdravy vyvoj lidského organismu. V nasi republice je
stanoveno zakonem, ze dit€ navstévujici matetskou skolu ma narok na stravu v tomto
zafizeni. Zéakon také upravuje skladbu potravin, ze kterych je jidlo pfipraveno.

Na zaklad¢ vyhlasky o Skolnim stravovani a prostudované literatury jsem
provedla rozbor naSeho jidelniho listku a jidelniho listku jiné matefské Skoly.
Zvyzkumu vyplyva, ze ob& Skoly dbaji o napliiovani spotfebnich limitd pro
zafazovani potravin. Chybi vSak vétsi originalita v Gipravé potravin, v recepturach.
V dnesni dob¢ jiz existuje mnoho zajimavych a chutnych pokrmu ptipravenych podle
zasad zdravého stravovani. Cilem mé prace bylo vytvofit prave takovy jidelni listek,
aby odpovidal témto zasaddm a vyzkouset si reakci déti a rodic¢li na tyto pokrmy.
Mal¢ déti si vSeobecné tézko zvykaji na nova jidla. Pfili§ jim nedivéiuji, nékdy ani
nemaji z4jem nové jidlo ochutnat. Pravé proto jsem pfi piipravé jidelniho listku dbala
na to, aby nové receptury vychazely z toho, co uz déti nékdy ochutnaly (napft. filé
zapecené ve vajicku nahradit rybou v zeleninové krémové omacce, atp.). V tomto
zpusobu budeme i1 nadale pokracovat, protoze hlavnim cilem bakalatské prace bylo
zkvalitnit vyzivu déti s ohledem na posledni trendy ve Skolnim stravovani. Nestaci
tedy jenom plnit pozadované spotfebni limity potravin, ale také zatazovat netradicni
potraviny a receptury.

Podle prizkumu, ktery jsem provedla, lze fici, Ze matefska Skola plni
nezastupitelnou tlohu ve stravovani déti predskolniho veku. Déti se zde seznamuji
S novymi a zdravymi pokrmy. Rodice v predkladaném jidelnim listku nevidi zdvazné
nedostatky, jidlo détem chutna. Mij ptredpoklad, Zze rodice budou ochotni podpofit
veétsi zménu stravovani déti, napf. zafazovat pravidelné do jidelniho listku BIO
potraviny, zafazovat vice ryb a luSténin, se nepotvrdil. V této souvislosti jsem
zmapovala soucasny stav stravovacich navyka v rodinach. Zajimaly mé preference
potravin u déti 1 to, zda se vyskytuji u nékoho potravinové alergie. Dnes bohuzel
stale Castéjsi jev.

V této bakalatské praci jsem se zaméfila na to, jaké stravovaci navyky se
uplatnuji v rodinach. Zjistovala jsem také, co si pod pojmem zdravad vyziva
predstavuji rodice. Na zaklad¢ zjisténych vysledkii se ma domnénka, ze rodice
preferuji zasady zdravého stravovani, nepotvrdila. Pfedpokladala jsem, Ze v dne$ni
dobé jiz neni problém, zjistit si potfebné informace. Vychazi mnoho knih a casopist

o zdravé vyziveé, zdravém Zivotnim stylu, mnoho informaci také lze najit na
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internetovych strankdch. V rodinach se stale pfipravuje strava, ktera ptili§ zatézuje
organismus (zvlast¢ pak détsky). Jidla pfipravovana v rodinidch jsou pomérné
jednotvarna, chybi Castéjsi zafazovani nékterych potravin, jako jsou ryby, lusténiny,
konzumuje se malo zeleniny. Problémem je také, pfimét déti, aby snidaly.

Touto bakalafskou praci jsem se snazila podat skute¢ny, pravdivy obraz
0 soucasném stavu Urovné¢ stravovani matetskych skol ve srovnani se stravovacimi
navyky a vyzivovymi zvyklostmi v rodinach. Je tfeba si uvédomit, ze i oblast
stravovani patii mezi dilezitou soucast zivota déti v matefské skole. A jako ve vSech

oblastech i zde plati, jak dilezité je, se zajimat o nové poznatky a vzdélavat se.
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6 SEZNAM TABULEK A GRAFU

6.1

6.2

Seznam tabulek

Cx

1 Obsah tuku v primérné porci nékterych potravin

(@3

2 Obsah vapniku v nékterych potravinach

Cx

.3 Seznam potravin konzumovanych détmi v daném tydnu

Seznam grafi

¢. 1 Zatazovani ovoce, zeleniny a celozrnného peciva

¢.2 Zatazovani mléka a mléénych vyrobkd, lusténin a ryb
¢.3 Zatazovani masa, vajec

¢. 4 Zatazovani uzenin, cukru
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7 PRILOHY

Ptiloha | Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb. - spotiebni kos
Ptiloha Il Jidelni listek matetské skoly Zavlekov
Ptiloha Il Jidelni listek mateiské Skoly Vrhavec

Priloha IV~ Osvédceni o Gcasti na seminafi o zdravé vyziveé
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Jidelni listek na obdobf od 17.1. do 28.1.2Q@¢

Fondsél {: chlébh se syrovouw pomazankouw, &aj., ovoce
17.%2. polévia zeleninovad s vajiidkem

hovéz{ gulas, chléb, cald

chleb s maslem, medem, taj

Utek?: chléh s ryby pomazankouw, Faj, ovoce
18.1. polévika jatrova

bavorskdé vdoledky, avoaony £aj

chléb = maslem, plétkoig sy, faj

Stfedasz rohlik s jatrovou pomazankouw, #aj, ovore
19.1. polévia hrsthova

rybi file, brambor, kompot, Cad

rohlik s maslem, &aj

étvrtek: vanotka, kakao, ovocs
201, Folévika rychld s veici

kufe na smetand, krnedlik, #aj
pudink s ovocem

Fatek: chlébh s liptovskou pomazdankou, bila kava, ovocoe
214 1. polévia bramborova
rizoto @ vepfového masa, zelaning, #aj
chléb s maslem, dfemem, thea
Fomdé] opefeny chléb, bi{lad kdva, ovoce
24,01, polévia = kosti{
segedinsky guld$, knedlik, Eaj
chléb s maslem, &aj
Utery: chléb se saldmovou pomazankou, &aji, ovoce
da. 1« polévia gulAfSova " /
dukatové buchtitky ;g “MX
chléb se syrem, &#aj a
Btfedas rohlik se sardelovoou pomazankou, bilad kava, ovoce
<~12&.1. polévika mlédna

zapelend brambory, okurka, #aj
rohlik s pagtikou, cald

étvrtak: kaobliha, kakao, ovoce
27% La polévka kyvselka
hovézi rofténd, ry¥e, cal
termis
Fatek oblofeny chléb, #aj, ovoce
28.1. polévika pra¥end

parek, fofka o cibulkou, rohlik, &aj
chléb s tvarohovouw pomazankou, &aj
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Lektorka: RNDr. Ludmila Oliveriusova, CSc.,
Lékafska spole¢nost J.E. Purkyné
Spoleénost pro vyZivu
poradce pro zdravy Zivotni styl a moderni vyzivu

Ing. Emilie Koutnd-EKONA
Pod hvézdou 174/3

772 00 Olomouc-Svaty Kepeéek ‘/

1¢0: 13628025 2 s ion
sy cma e 2 g
e I b,

Za organizatora seminare:

82



