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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
oteviené¢ pred détmi kritizuji je uz v soucasnosti naStésti vzacna. Vzdyt celd Skolka by méla
»tahnout za jeden provaz‘. Praxe, kdy pedagogové jidlo détem aktivné nabizeji, jedi s nimi stejné
jidlo, jdou piikladem je nejlepsi cestou, jak pomoct Skolni jideln€é v prosazovani ne vzdy uplné
oblibenych ale pro déti potiebnych jidel. Skolni jidelna by zase méla naslouchat pedagogtiim, ktefi
maji ty nejpresnéjsi informace, jak jidlo détem chutna, po ¢em se ,,zaprasi“ a co détem na talifich
,,roste

Druha Givodni myslenka se tyka rodi¢t. V soucasné dobé je na détech vyrazné vidét trend rychlého
vafeni a hotovych jidel ze strany rodi¢t. V malokteré rodiné se dnes setkate s luSténinami, z ryb
jsou nejcastéji podavané rybi prsty nebo jinak smaZena ryba, vyjimkou neni parek v rohliku,
hranolky, koblihy. Déti jsou motivovany bonbony, susenkami, Gokoladou a jinymi pamlsky. Casto je
ve Skolkach slySet, ze oni davaji détem stravu, kterd odpovidéd zdravé vyzive, pak piijde pro dité
rodi¢ pro dité a v pytliku mu nese koblihu s cokolddou. Obcas se mize zdat, Ze je to boj s vétrnymi
mlyny. AvSak neni to tak. Déti pfijimaji ve Skolce ca 60% denniho pfijmu potravy. Dodrzovanim
pravidel vyzivy pro déti v matefskych Skolach je pro né€ zajiSténa alesponn ¢ast hlavnich Zivin, které
pro svij rust potfebuji. KdyZz rodi¢ nebere ohled na své dit¢ a vystavuje ho nevhodné strave,
chovani, prostiedi ... je to odpovédnost rodice. Skolky se viak nesmi chovat jako néktery
nezodpovédni rodice, jejich poslani je déti vychovavat a vést tim spravnym smérem.

A na zavér drobna rekapitulace:

Kdyz déti nastupuji do skolek, jedi jen malo jidel, spoustu jidel nikdy nejedli, seznamuji se s nimi.
Kdyz ze Skolek odchazeji, vétSina déti je naucCena na spravné stravovani i stolovani, jedi ryby,
lusténiny, ovoce 1 zeleninu. Za to patii v§em Skolkdm obrovsky dik.

Uvod do problematiky spotiebniho kose

Spottebni ko$ urcuje vyhlaska pro Skolni stravovani a je v podstaté zjednodusenim doporucenych
davek potravin do 10 sledovanych komodit (maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, tuky volné, cukr
volny, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny). Dodrzovani spotiebniho koSe pfiblizné¢ zaruci
dostate¢ny ptijem vSech doporucenych zivin. Velice pfisné je u déti rovnéz sledovan piijem soli.

Pti hlidani spotfebniho koSe je nutné mit na mysli, Ze se stravnici nestravuji ve skolni jidelng cely
den. Je spocitano, ze predSkolni dité, které odebird ve skolce 3 jidla denn€, timto pokryje cca 60%
doporucené denni davky potravin. Témito tfemi jidly vSak nemohou byt zabezpeCeny vSechny
potiebné Ziviny v optimdlnim mnoZstvi. Rozhodujici vliv na stav vyzivy déti bude mit vzdy domaci
stravovani. Pfesto pravidelné zabezpeceni alesponi ¢asti hlavnich Zivin mtze sehrat ve vyzive déti
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Hodnoceni spotiebniho kose MS ||

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

e Maso — splnéno na 112% a 92%. Z dlouhodobého hlediska je plnéni masa na 100%. Plnéni
je, co se tyka normativu vyssi ale v mezich tolerance. Z ohledu do jidelniho listku je vSak
vidét, Ze maso je na tkor nékterych jinych jidel — nizsi podil ryb a bezmasych pokrmi.
Doporucuji podil masa mirné€ snizit na cca 90%, ptidat ryby, bezmasé pokrmy.

e Ryby — spInéno na 48% a 111% co je jednou siln¢ nedostate¢né, pak zas vzorné plnéni ryb.
Z dlouhodobého pohledu je primérna hodnota 89%, co uz je v ramci povolené tolerance.
Vénovat pozornost vykyvim v plnéni ryb 6/2013 plnéni 48%; plnéni 126%. Jidelnicek by
mél byt z pohledu jednotlivych mésicti vyvazeny. Vyhnou se Gpravé ryb smazenim, a
Vv piipad¢ rybich konzerv vS§imat si jejich ptivodu (vyhnout se rybam z Baltického mote).

e Miéko tekuté — v obou mésicich je spotieba nizsi, nez je spodni hladina tolerance
nastaveného normativu (63% a 48%). Z dlouhodobého pohledu je plnéni mléka na 70%, co
je opét pod povolenou toleranci. Tento propad je mozné z¢asti nahradit zvySenou spotiebou
mléénych vyrobk a to tak, aby se v souétu tyto 2 komodity (mléko a mlé¢né vyrobky)
dostaly na 150%. Ze spotiebniho kose je vidét, ze podil mléénych vyrobku je vyssi nez u
mléka tekutého, v souctu obou komodit to vSak neni vzdy dostatecné.

e Miééné vyrobky — plnéni mléénych vyrobki (106% a 89%), je dostate¢né, ne vSak natolik,
aby pokazdé pokryl propad v plnéni mléka tekutého. Z dlouhodobého plnéni jsou mlééné
vyrobky plnény na 86%. Nicméné nerozumim velkym vykyvim v plnéni mléénych
vyrobkd, kdy jeden mésic jsou mlécné vyrobky plnény na 130% a v jiném mésici na 51%.
Zde plati to, co u ryb — ustélit pInéni na hladin€ cca 100%, vyhnout se vykyvim
Vv jednotlivych mésicich.
Tuky volné — obecné By mély byt hodnoty tuku volného pod hodnotou 100%.
V jednotlivych mésicich bylo plnéni 94% a 124%. Z dlouhodobého pohledu je plnéni
volnych tukti na 111%, co je velice vysoka hodnota, piekracujici povolenou hranici.
Primarni opatfeni pro sniZeni volného tuku je vynechani smazenych jidel, ktera do détské
vyZivy stejné nepatii (smazené ryby, Cevapcici, fizek, vdolky). Néktera z téchto jidel je
mozné technologicky zvladnout pe€enim, nicméné nezavadét piipadné neprohlubovat u déti
navyk na smazena a jim podobna jidla. Dals$i moZnosti je sniZzeni obsahu masla
v pomazankach (nahradit tvarohem), omezit ,,chleba s maslem*. Omezit pfipadné masténi
ptiloh. Doporuceni je dostat se pod 80%.

e Cukr volny — zde se hodnoty pohybuji rozumné (62 % a 67%). Z dlouhodobého plnéni je
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hodnota volného cukru 60%. Zde plati obdobné doporuceni jako u volnych tuki - v Zadném
ptipadé neptekracovat 100%.. Na zaklad¢ doporuceni KHS, by mély déti pit ptes den
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obycejnou vodu. Napoje, které jsou podavany s jidlem, by mély mit minimalni sladkost,
piipadné by mély byt taky nesladké. Z ptilozeného jidelnicku je vSak patrné, Ze Skolka
zatazuje nakupované sladkosti (oplatky, ty€inky). Z pohledu vyzivy a slozeni jidelnic¢ku to

neni vhodné. Rovnéz jsou pravidelné zatazované sladké ceredlie pro déti. Z ditvodu
vysokého obsahu cukru a dokonce i soli, nejsou tyto ceredlie pro déti vhodné.

e Zelenina — zde jsou hodnoty pInéni 88% a 107%. Z dlouhodobého pohledu je zelenina
plnéna na 100%. Velice hezké plnéni zeleniny, zde je nutno pochvalit. Velkou vyhodou
zeleniny je, Ze mize byt pridavana do polévek, hlavnich jidel, pomazanek a nemusi byt
konzumovéna pouze v syrovém stavu.

e Ovoce — plnéni neni vzdy dostate¢né (72% a 104%). Z dlouhodobého pohledu je ovoce
splnéno na 80%. Z jidelniho listku je vidét ovoce a zeleninu, které jsou soucasné€ pridavany
k dopolednim svac¢inam. Co je davodem této praxe? Na druhou stranu, k odpolednim
svacindm ovoce témét vzdy chybi. Zde bych ho rozhodné ptidavala ovoce pravidelné.
Ovoce je mozné rovnéz zatadit jako hlavni ¢ast svaciny napt. ve formé ovocnych salatu,
tvarohu s jogurtem a ovocem, ovoce s jogurtem, pudink s tvarohem a ovocem apod.

e Brambory — komodita je viceméné v normeé (74% a 78%), z dlouhodobého plnéni jsou
brambory na 98%. Komodita je v potadku.

e Lusténiny — u této komodity neni povolena tolerance -25%. Déavka urcena spotfebnim koSem
je dolni hranici doporuc¢ené davky. U lusténin je jejich plnéni v nékterych mésicich velice
nizké — pouze 45%, jindy ptesahuje hranici 100%. | tak je z dlouhodobého pohledu plnéni
nedostate¢né — pouze 76%. Je potieba plnéni lusténin zvednout ve vétSiné mésicu a jejich
plnéni ustalit na hodnoté minimalné 100%.

e SUl — plnéni soli je spise nizké - z pohledu détské vyzivy je to v poradku.
Zavér:

Z uvedeného vyplyva vénovat zvySenou pozornost rybam, kterych plnéni je nedostate¢né. Ubrat
mirn€ z masa a pridat bezmasé pokrmy. Zaméfit se na mléko v kombinaci s mléénymi vyrobky. Zde
je nevysvétlitelné kolisani plnéni mlécnych vyrobku. Vyftadit z jidelnicku veskeré sladké tyc¢inky.
Hodnoty volnych tukti jsou velice vysoké, omezit smazeni, nahrazovat maslo v omazanich
tvarohem, zavést k piti obycejnou vodu. Kladn¢ hodnotim plnéni zeleniny, u ovoce bych ptidala
k odpolednim sva¢inam.

Hodnoceni jidelni¢ku MS IT
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Dopoledni svaciny

K dopolednim svacindm je téméf vzdy néjaké peéivo sriznymi pomazankami, s maslem,
pomazankovym maslem apod. K svacinam je vzdy ovoce nebo zelenina, vétSinou mlécny napoj. U
pomazanek doporucuji davat prednost tvarohovym pomazankam nebo alespon ¢ast masla (Ramy)
nahrazovat tvarohem. Pfednostné zafazovat sezénni ovoce a zeleninu.

K dopolednim svacinam vsak jsou n¢kdy zafazovany jidla a potraviny, které nejsou pro predskolaky
vhodné: ¢okokulicky, skoficové krouzky, topinka, turistickda pomazéanka, nutella. Rovnéz doporucuji
vyhybat se tavenym syriam. Tavené syry - z pohledu vyzivy se jedna o prazdnou energii S vysokym
obsahem tuku a soli, kde vapnik je vazan do nevyuzitelnych komplexd. Proto v kazdém piipadé
doporucuji pouziti syra tvrdého. Z uzenin je pro déti predskolniho véku vhodna pouze Sunka,
vyhnout se tudiZ vSem uzenindm a uzenym potravinam. Pomazankové maslo je vyradbéno ze
smetany a ztuZené¢ho tuku. Upfednostiiovala bych syry na bazi tvarohu (Lucina, Gervais). Pastika
neni pro déti viibec vhodna. Obcas se v dopolednich sva¢inach objevuji slazené cerealie do mléka
(kulicky). Zde bych zatazovala pouze corn-flakes. Slazené cerealie ,,pro déti“ maji velice vysoky
obsah cukru a c¢asto i soli. Dale se ve svacinach v nékterych dnech objevuje ovoce soucasné se
zeleninou. V odpolednich svadinach naopak vétSinou ani ovoce ani zelenina chybi. Doporucuji
davat ¢ast dopoledne a ¢ast odpoledne, nekombinovat k dopoledni svaciné napt. Svestky-okurka,
okurka-jablko, nektarinka-paprika ale zatadit jedno z toho odpoledne.

Souhrnné doporucuji u svacin vynechat nevhodna jidla a naddle dodrzovat uvedené schéma: pecivo,
pomazanka, ovoce nebo zelenina. Obcas je mozné pro pestrost zafadit domdaci buchtu, loupdk,
kukufi¢né lupinky s mlékem, kase, mlécné vyrobky. SniZzovat sladkost napojli k dopoledni svacing,
idedlni je Casem se dostat az na neslazené napoje. Vzdy kdyz je to mozné davat k dopoledni svaciné
napoj na bazi mléka.

Obédy

Slozeni obédli ma rovnéz urcita pravidla. Je doporucovano alesponl 3 krat mésiéné dribezi maso, co
nebylo splnéno. Ryby by se ve formé obéda mély objevit alespon 2 krat, co taky nebylo splnéno
Vv obou meésicich, cemuz pak odpovida i nizké plnéni ryb ve spotiebnim ko$i. U ryb je dilezita
technologicka tprava — smazené rybi filé nebo smazené karbanatky, nejsou pro piedskolni déti
vhodné. Smazena jidla se potom projevuji na vysokém plnéni tukd.

U vepiového masa je zase naopak stanoveno jeho mnozstvi na maximalné 4krat do mésice. Tato
hodnota byla v obou mésicich vyrazné piekroéena. Bezmasa jidla v kombinaci se zeleninovou
polévkou maji byt zatazena alespon 2 krat do mésice. To taky nebylo vZdy splnéno. Sladka jidla
jsou doporuc¢ovana maximalné 2 krat do mesice, co nebylo prekroc¢eno. Lusténiny byly v kazdém
mésici alespon dvakrat jako hlavni jidlo.

Doporucila bych vyrazné snizit mnozstvi vepfového masa a ptidat maso rybi, kufeci a bezmasa jidla
v kombinaci se zeleninovou polévkou. Upravit poméry v obédech dle doporuceni

V uvedeném jidelnicku se rovnéz objevuji jidla, které do détského jidelnicku nepatii, jako jidla ve
kterych se objevuje uzené maso, nebo jina uzenina kromé Sunky (zapeCené téstoviny s uzeninou,
frankfurtska polévka - s parkem?).

Pro tplnost dopliiuji vysvétleni vhodnych a nevhodnych kombinaci lusténin - lusténiny neni vhodné
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kombinovat s masem nebo vajickem, protoze uz sami o sob¢ jsou velkym bilkovinnym zdrojem.
Pfidanim masa se zhorSuje stravitelnost pokrmu. Lusténiny je vhodné kombinovat spis
s obilovinami, které navic dopliuji chybé&jici esencialni aminokyselinu.

Z pohledu technologickych uprav, jak uz bylo uvedeno vyse, jsou smazena jidla pro déti nevhodna.
Jednak vznik4 navyk na smazend jidla, zatézuje to organizmus a velice se zvedd hodnota volného
tuku. Proto by se tyto Upravy ve Skolnim jidelnicku nemé¢li vitbec objevovat. Z jidelnicku je videt,
ze se smazena jidla obc¢as ve Skolce objevuji. Omezila bych smazeni, protoze hodnota volného tuku
je vyrazné piekroCena. Dal$imi opatfenimi pro sniZeni volného tuku je omezit pouziti masla
Vv pomazankach (Cast masla nahrazovat tvarohem), snizit podil svacin typu ,,chléb s maslem*,
omezit masténi ptiloh, ptipadné snizit mnozstvi tuku v jiSkach, polévkach. U obédniho napoje plati
to co u vSech napoji ve Skolce — postupné snizovat sladkost napojlii az na nesladké piti = postupné
omezit sirupy.

Odpoledni svacéiny

Odpoledni sva¢iny jsou uz z mensi Gasti postavené na pomazankach. Castéji se zde objevuje chléb
smaslem. I zde se vSak obCas objevuji nevhodna jidla (pomazanka z pastiky, cerealni oplatka,
jogurtové knapi, pomazanka z uzeného syra, musli tycinka, ¢okokulicky). Doporucila bych tato
nevhodna jidla vytadit, pfidat mlécné vyrobky, Slehané tvarohy, kukuficné lupinky s mlékem, kase.
Rovnéz v odpolednich svacinach ve vétSin¢é dnG chybi ovoce nebo zelenina. Vzhledem
k nedostate¢nému plnéni ovoce, bych doporucovala pravidelné zafazovat ptrednostné ovoce.
Snizovat sladkost podavanych napoja.

Zavér:

U dopolednich svacin neni potteba velkych zmén — hlavné vynechat nevhodné potraviny pro déti
v MS a nedavat soucasné ovoce i zeleninu. U ob&dli upravit celkovy pomér jednotlivych skupin
jidel, omezit smazend jidla, snizit podil vepfového masa, zvednout rybi a kufeci maso, ptidat
bezmasé pokrmy. U odpolednich svacin opét vynechat nevhodné potraviny, ptidat mlééné vyrobky,
pravidelné zafazovat prednostné ovoce ptipadné zeleninu. Zaméfit se na vyrazné snizeni volného
tuku (omezit maslo, smazeni, snizit tuky ve vateni).

Kromé toho doporucuji pravidelné sledovat weby vénujici se vyziveé a souvisejicim informacim:
http://www.bezpecnostpotravin.cz/

http://www.vyzivaspol.cz/

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