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Par slov uvodem ...

Tato zprava je odborn€ zamétena na zhodnoceni vyzivy ve skolkach. Vyziva ve Skolkach vsak neni
pouze otazkou pracovnikii ve Skolni jidelné. Ma navaznost na celé okoli ditéte — rodinu,
pedagogické pracovniky, ostatni déti.

Proto, aby d¢ti stravu dobte ptijimali, je velice diilezita pomoc ze strany pedagogickych pracovniki.
Jsou to pravé oni, ktefi s détmi pracuji a ovliviiyji je. Praxe, kdy pedagogicti pracovnici jidlo
otevien¢ pred détmi kritizuji je uz v souCasnosti nasStésti vzacnd. Vzdyt celd Skolka by méla
»tahnout za jeden provaz‘. Praxe, kdy pedagogové jidlo détem aktivné nabizeji, jedi s nimi stejné
jidlo - ,,jdou ptikladem®, je nejlepsi cestou, jak pomoct Skolni jidelné v prosazovani ne vzdy tplné
oblibenych, ale pro déti potiebnych jidel. Skolni jidelna by zase méla naslouchat pedagogtiim, kteii
maji ty nejpresnéjsi informace, jak jidlo détem chutna, po ¢em se ,,zaprasi“ a co détem na talifich
,,roste

Druha moje tvodni myslenka se tyka rodi¢. V soucasné dobé je patrny trend ,,rychlého vareni,
polotovarti a hotovych jidel” v rodinach, co se promitd do stravovacich navykt déti. Konkrétn¢ se
dnes v malokteré rodiné se setkate s lusténinami, kterych piiprava je ¢asové naro¢na a i u dospélych
neoblibend, ryby jsou nejcastéji podavané ve formé polotovard (rybi prsty nebo jinak smazené
ryby), vyjimkou neni parek v rohliku, hranolky, koblihy. Déti jsou motivovany bonbony, susenkami,
Gokoladou a jinymi pamlsky. Skolky si pak velice ¢asto stéZuji, Ze zatimco oni jsou povinny
podavat détem stravu, kterd odpovida zdravé vyzive, rodice jejich snahu nepodporuyji.

Déti piijimaji ve Skolce ca 60% denniho pfijmu potravy. Dodrzovanim pravidel vyzivy pro déti
v matefskych Skolach je pro né zajisténa alespon ¢ast hlavnich Zivin, které pro sviij rist potiebuji.
Kdyz rodi¢ nebere ohled na své dité a vystavuje ho nevhodné stravé, chovani, prostedi ... je to
odpovédnost rodi¢e. Skolky se viak nesmi chovat jako n&kteii nezodpovédni rodice, jejich poslani
je déti vychovavat a vést tim spravnym 1 vyZivovym smérem.

A na zavér drobnd rekapitulace:

Kdyz déti nastupuji do Skolek, jedi jen malo jidel, spoustu jidel nikdy nejedli, seznamuji se s nimi.
Kdyz ze Skolek odchazeji, vétsina déti ma spravné stravovaci navyky - jedi ryby, lusténiny, ovoce i
zeleninu. Za to patii vSem $kolkam obrovsky dik.

Uvod do problematiky spotiebniho koSe

Spotiebni kos$ urcuje vyhlaska pro skolni stravovani a je v podstaté zjednodusenim doporucenych
davek potravin do 10 sledovanych komodit (maso, ryby, mléko, mlécné vyrobky, tuky volné, cukr
volny, zelenina, ovoce, brambory, luSténiny). Dodrzovani spotfebniho koSe piiblizné zaruci
dostatecny piijem vSech doporucenych zivin. Velice ptisné je u déti rovnéz sledovan piijem soli.

Pti hlidani spotfebniho koSe je nutné mit na mysli, Ze se stravnici nestravuji ve Skolni jidelné cely
den. Je spocitano, Ze predSkolni dit€, které odebird ve skolce 3 jidla denné, timto pokryje cca 60%
doporucené denni davky potravin. Témito tfemi jidly vSak nemohou byt zabezpefeny vSechny
potifebné ziviny v optimalnim mnozstvi. Rozhodujici vliv na stav vyzivy déti bude mit vzdy domaci
stravovani. Pfesto pravidelné zabezpeceni alesponi ¢asti hlavnich Zivin mize sehrat ve vyzivé déti
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Hodnoceni spotiebniho kose MS |

Z hodnoceni spotfebniho kose v pritbéhu dvou mésict (kvéten , zafi 2013) pro jednotlivé komodity:

Maso — splnéno na 66% a 84%. Plnéni masa je vV jednom mésici niz$i nez je povoleny
normativ, cemu odpovida i slozeni jidelni¢ku v daném mésici. V druhém mésici uz bylo
plnéni masa v ramci normativu. Doporucuji udrzovat alespont 75% plnéni masa za mésic.

v potadku. Z pohledu do jidelniho listku je vidét vyssi podil vepfového masa nez je
doporucovano a nizsi podil masa kufeciho. Pravideln¢ zatazovat alespoil 2 bezmasé pokrmy
za mésic.

Ryby — splnéno na 92% a 78%. Ob¢ hodnoty jsou v ramci povolené tolerance. V obou
mesicich se vSak jednalo o smazenou rybu. Zde bych doporucila omezit smazeni, davat
pfednost jinym Upravam ryb. V ptipadé rybich konzerv v§imat si jejich piivodu (vyhnout se
rybam z Baltického mofe).

MIléko tekuté — pInéni je nizsi, nez je povoleno toleranci spotiebniho kose (53% a 63%).

V ptipadé, Ze by doslo k niz§imu plnéni mléka, je mozné pifihlédnout k plnéni mlécnych
vyrobki a ¢ast mléka nahradit mléénymi vyrobky. V souétu by pak tyto dvé komodity mély
dat plnéni 150%. Doporucuji pfidat v plnéni mléka alespoi na 75%.

MIlécné vyrobky — plnéni mléénych vyrobku je 33% a 54%. To je velice nizké plnéni
mlécnych vyrobki. Doporucuji vyrazné pfidat uz i z pohledu nedostate¢ného plnéni mléka
tekutého. Ke svacindm se jogurty nebo Slehané tvarohy vyskytuji pomérné malo, zde bych
vidéla moznost zvySeni plnéni mléénych vyrobku.

Tuky volné — obecné by mély byt hodnoty tuku volného pod hodnotou 100%.

V jednotlivych mésicich bylo plnéni 60% a 41%. Plnéni tuk je niZsi, hodnota 41% je uz
dokonce moc nizka. DéEti pro svilij spravny vyvoj potiebuji urcity podil kvalitnich
nenasycenych mastnych kyselin. Hodnota 41% neodpovida dvéma smazenym jidlim za
mésic, jeding, Ze by jidelna byla vybavena konvektomatem.

Cukr volny — zde se hodnoty pohybuji blizko 80% (78% a 76%). Zde plati obdobné
doporuceni jako u volnych tukt - v zadném piipadé nepiekracovat 100%. Na druhou stranu
cukr by nemél spadnout uplné dolu, protoze je pro déti pottebny jako rychly zdroj energie.
Nicméné doporucuji drzet volny cukr na 60-70%. Jednou z moznosti je ubrat na sladkosti
napoji - velice Casto jsou k obédu podadvany napoje z dzusovych koncentratli, vitaminové

napoje, Vitamaxima napoje. Zde bych rozhodné volila - kdyz uz dochucovat népoje, tak
jenom mirn€, postupné prejit az na nesladké népoje, pres den na obycejnou vodu. Uvedené
koncentraty rozhodné€ nejsou vzorem zdravého piti. Nezarazovat nevhodné sladké cereélni
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kuli¢ky pro déti. Ze snidanovych cerealii doporucuji pouze corn-flakes. Piedpokladam, ze
Skolka pe¢e domaci buchty a tuto praxi musim pochvalit. Je vSak potieba hlidat tuky a
cukry ve spotiebnim kos$i. Nedoporucuji v§ak nakup suSenek a to ani ,,zdravych musli
tyCinek®, které ve skutecnosti jsou plné cukru, minimum ovoce, nezdravé polevy.

e Zelenina — zde jsou hodnoty pInéni 158% a 96%. V jednom mésici vysoké plnéni zeleniny
az nad limit, druhy mésic v poradku. Je potieba brat v ivahu, ze détsky organizmus ma nizsi
podil travicich enzymt a vysoké hodnoty vlakniny nejsou pro déti vzdy vhodné. Nicméné
je vidét, Ze zelenina je pravidelnou soucasti jidelnicku. Zelenina je zatfazovana syrova nebo
v pomazankéach, tak i jako vafena do polévek nebo hlavnich jidel.

e Ovoce — plnéni je rovnéZz dostatecné (79% a 89%). Ob& hodnoty jsou v ramci povolené
tolerance. Zde bych vsak doporucila zvednou plnéni k hodnotam kolem 100%. Z jidelni¢ku
je vSak vidét pravidelné zatazovani ovoce do jidelnicku.

e Brambory — komodita je v norm¢ (103% a 124%), komodita je v poradku.

e Lusténiny — u této komodity neni povolena tolerance -25%. Davka urc¢ena spottebnim kosem
je dolni hranici doporuc¢ené davky. U lusténin bylo v jednom mésici plnéni pouze 71%,

V tomto mésici v§ak byly lusténiny jako obéd zatazeny jenom jednou. V jiném mésici vSak
byly lusténiny soucésti obéda dokonce 3krat a v tomto mésici bylo plnéni lusténin
dostatec¢né (104%). Je evidentni, Ze jedno lusténinové jidlo za mésic neni dostate¢né.

e Sul —jeji plnéni neni v datech uvedeno. Neni to zakonou podminkou. Nékteré skolky vSak
tuto, pro détskou vyzivu dilezitou latku, sleduji.

Zavér:

Z uvedeného vyplyva vénovat zvySenou pozornost mléku a mlé€nym vyrobklim, kde je potieba
zvysit plnéni v obou ptipadech. Snizit volny cukr (omezit sladké napoje), piidat lusténiny, aby
jejich plnéni bylo pravidelng alespoil 100%. U masa upravit pomé&ry jednotlivych druhti mas podle

doporuceni (ubrat veptové, pridat kufeci), pravidelné zafazovat bezmasa jidla.
Velice kladné hodnotim pékné plnéni zeleniny.

Hodnoceni jidelni¢ku MS T

Dopoledni svaciny

K dopolednim svac¢inam je témét vzdy n€jaké pecivo s riznymi pomazankami, objevuji se vsak i
kaSe, corn-flakes s mlékem. Skladba pomazének a celkové svacin je pestrd. U pomazéanek
doporucuji davat ptfednost tvarohovym pomazinkdm nebo alespon ¢ast masla (Ramy) nahrazovat
tvarohem. K svaéinam je navic pravidelné zatazovano ovoce nebo zelenina. Ke svac¢inam je navic
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spravné ve vetsing pripadi zafazovan mléény napoj. Zvazila bych zarazeni mlécného népoje kazdou
dopoledni svacinu vzhledem k nizkému plnéni mléka. Predpokladdm, Zze déti, které mléko odmitaji
nebo nesm¢éji, stejné dostavaji nemlécny napoj.

Obecné u dopolednich i odpolednich svacin byly pouzity nékteré potraviny, které nejsou vhodné pro
piedskolni déti. Jedna se zejména o Sunkovy saldm, mékky salam, taveny syr, nugeta, uzené maso.

Pro ucelenou informaci uvadim odivodnéni nevhodnych potravin.

e Masné vyrobky - kromé Sunky nejsou pro piedskolni vék doporu¢ovany. Divodem je, ze
kvalita masnych vyrobki je zaruena pouze u kvalitnich Sunek, kde je vysoky podil Cisté
svalové bilkoviny a minimum vedlejsich latek. Jakékoliv jiné uzeniny nejsou vhodné
(Sunkovy salam, m&kky salam, pastiky apod.).

e Uzené vyrobky — uzena masa, uzené ryby, uzené syry atd. Tyto vyrobky jsou obecné uzeny
chemickym zptisobem (laky a nasledné zrani) co pro détsky organizmus pfinasi dalsi cizi
latky. V ptipad¢ skutecného uzeni koufem se objevuje pfitomnost karcinogennich latok,
vznikajici pravé u tohoto procesu.

e Tavené syry -z pohledu vyzivy se jedna o prazdnou energii s vysokym obsahem tuku a soli,
kde véapnik je vdzan do nevyuzitelnych komplexd.

e Koblihy — smazena jidla

e Slazené cerealni kulicky pro déti pro jejich vysoky obsah cukru a ¢asto i soli - viz vysledky
v D-testu.

Pomazankové maslo, které se vyrabi ze smetany a ztuzenych tukli doporucuji nahradit syry na bazi
tvarohu (Lucina, Gervais apod.).

Souhrnné jsou svaciny postaveny velice dobie. Vylouc¢it nevhodné potraviny, schéma svacin
ponechat. Postupné snizovat sladkost napoju, co nejvice zafazovat mlécné napoje.

Obédy

Pro slozeni obédu je rovnéz dilezité dodrzovat uréita pravidla.

e Je doporucovano alespon 3 krat mési¢né driibezi maso, co nebylo v obou mésicich splnéno.
Doporucuji zafadit kufeci maso minimalné 3 krat, optimalné 1krat tydné.

e Ryby by se ve formé obéda mély objevit alesponi 2 krat. To bylo splnéno v obou mésicich,
plnéni ryb bylo v normé&. U ryb je velice dulezita technologicka uprava — smazené rybi filé
nebo smazené karbanatky, nejsou pro piedskolni déti vhodné. SmaZena jidla se potom
projevuji na vysokém plnéni tuki (v ptipadé, Zze se jedna o klasické smazeni bez
konvektomatu) a dale se vytvaii nebo prohlubuje u déti navyk na smazena jidla.

e U vepiového masa je zase naopak stanoveno jeho mnozstvi maximalné 4krat do mésice.
Tato hodnota byla v obou mésicich vyrazné piekrocena (9 veptovych jidel kazdy mésic).

Problémem jsou jidla, kde je pouzivano uzené maso nebo mékky salam (halusky se zelim a
slaninou, Soulet suzenym masem, bramborovy guld§ se saldmem). Tato jidla do
pfedskolniho stravovani nepatii. N&které z nich je mozné podavat dale, ale misto uzeného
masa musi byt pouzita $unka. Soulet suzenym masem je navic nevhodna kombinace
luSténin a masa. Doporucuji dodrzovat jidla s obsahem vepfového masa na maximalné 4
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jidla za mésic, vynechat uzené maso.

e Bezmasa jidla v kombinaci se zeleninovou polévkou maji byt zatfazena alespon 2 krat do
meésice. Bezmasa jidla byla v jednom mésici zafazena 2krat, ve druhém mésici ani jednou.
Doporucuji dodrzovat pravidelné zatazeni 2 bezmasych jidel za mésic. Jak uz bylo uvedeno,
nekombinovat bezmasa jidla a masové polévky (kvétak jako mozecek a polévka masovy
krém; zapékané té€stoviny se Spenatem a polévka hovézi s jatrovou ryzi

e Sladka jidla jsou doporu¢ovana maximalné 2 krat do mésice, co nebylo ani v jednom mésici
piekroceno.

e Lusténiny nebyly v kazdém mésici zatazeny alesponn dvakrat jako hlavni jidlo. Plnéni
lusténin proto kolisa, jednou je nedostateéné, pak je vyhovujici. Doporucuji dodrzovat
zafazeni lusténin alespont 2krat do mésice jako soucast hlavniho jidla. RovnéZz je mozné
zaradit lusténiny vice do polévek jako zavarku a nemusi se jedna pravé o coc¢ku nebo fazole,
ale pozit napf. cizrnu, pfidat pomazanky, ve kterych je luSténina, u knedlikli a pro
zahust'ovani pokrmi je mozné pouzit cizrnovou mouku. Rovnéz do mletych mas je mozné
pridat cast lusténin, pfi dobrém ochuceni to neni poznat. Pro tUplnost jest¢ dopliuji
vysvétleni vhodnych a nevhodnych kombinaci lusténin: lusténiny neni vhodné kombinovat
s masem nebo vajickem, protoze uz sami o sobé jsou velkym bilkovinnym zdrojem.
Pfidanim masa se zhorSuje stravitelnost pokrmu. Lusténiny je vhodné kombinovat spis
S obilovinami, které navic doplnuji chybéjici esencidlni aminokyselinu
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Z pohledu technologickych tprav, jak uz bylo uvedeno vyse, jsou smazend jidla pro déti nevhodna.
Jednak vznika ndvyk na smazena jidla, zatézuje to organizmus a velice se zvedd hodnota volného
tuku. Proto by se tyto upravy ve skolnim jidelni¢ku v optiméalnim ptipadé neméli viibec objevovat.

U obédniho napoje plati to co u vSech napoju ve Skolce — postupné snizovat sladkost napojii az na
nesladké piti. Rozhodné€ bych zacala omezovat koncentraty, mineralky, vitaminové napoje apod.
Minerélky nejsou pro déti viibec vhodné a ostatni népoje jsou hodné sladké. V ptipad¢, Ze je piece
jenom chce Skolka zatim ponechat, je potieba je postupné stale vice a vice fedit az dojit postupné
k neslazenym napojam.

Odpoledni svaciny

Odpoledni svaciny z ¢asti postavené na pecivu s maslem, domaci buchty, mlééné vyrobky, pudinky,
loupak, corn-flakes s mlékem, salaty. Je to vitand zména v porovnani s dopolednimi svacinami.
Doporucila bych pravideln¢ zatazovat jogurt minimaln¢ lkrat tydné, pfidat Slehané tvarohy
sovocem. U salati zvazit, zda to détem skutecné chutnd. Malé déti obecné pfijimaji ovoce nebo
zeleninu nesmichanou do saléatu, ale kousky, které si mizou sami vybrat. I odpoledne miizou byt
zarazeny kaSe doplnéné ovocem. Celkové jsou odpoledni svaciny postaveny zajimavé, piidala bych
mlécné vyrobky a jiz zminované kase, prehodnotila konzumaci salatii resp. davat détem zeleninové
nebo ovocné misky s nakrajenymi vétSimi kousky ovoce, zeleniny. | zde doporucuj snizovat
sladkost podavanych napoju.
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Zavér:

Je vidét velkd praxe v sestavovani jidelnickid. Dopoledni svaciny jsou velice dobfe postaveny. U
obédi je potieba preskladat poméry jednotlivych typd obédl, vynechat nevhodné potraviny. Ptidat
V lusténinach, omezit vepfové maso, pfidat maso kufeci, dodrZzovat pravidlo 2 bezmasé jidla a
bezmasa polévka. U odpolednich svadin upravy V pfidani mléénych vyrobki, pfehodnotit salaty
resp. vetsi kousky ovoce resp. zeleniny. SniZovat sladkost ndpojl, pfes den zavést k piti obycejnou
vodu.

Krom¢ toho doporucuji pravidelné sledovat weby vénujici se vyzivé a souvisejicim informacim:
http://www.bezpecnostpotravin.cz/
http://www.vyzivaspol.cz/

Ing. Lenka Plzakova
Centrum podpory zdravi, o.s.
Reditelka centra, specialista na vyzZivu
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