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Uvod

VyZiva predSkolnich déti je v sou€asné dobé mozna trochu opomijenym tématem. Jiz
od pradavna k tomu, aby dité prezilo, potfebovalo mit u sebe ,svoje* lidi, ktefi by ho
ochranovali a pomahali mu, protoZe samotné je prili§ dlouho bezmocné a odkéazané na pomoc
jinych. Potfeba starat se o dité, chranit ho, vychovavat a vzdélavat, se tak stdvd potfebou
Zivotni. Dnesni doba je velmi uspéchand, coz je zfejmé dano konzumnim zplsobem Zivota,
vétSinou vSichni stale nékam spéchame a nakonec nas prepada pocit, Ze jsme zase néco
nestihli a néco nadm chybi. Proto c¢asto uvidime rodiny sdétmi u stank( s rychlym
obcerstvenim, kde déti dostanou vytouzené hranolky ¢i hamburger, reklama v televizi nas
ubezpecuje, Ze pouze tento keCup je na naSe hranolky ten nejlepSi nebo Ze Gplné dokonala je
pravé tato polévka ze saku. Ranni spéch navic nesvédCi pfipravé snidang, déti brzy rano
nemaji pocit hladu a snidani nechtéji. Déti pak mohou snadno podlehnout prikladim svych
rodic, ktefi v pFilisném spéchu uprednostiiuji rychlé formy stravovani.

Pfedstava, Ze aZ prijde ten spravny cas, tak naucime dité spravnym stravovacim
navyklm, je mylnd. Co si dité osvoji v prvnich letech Zivota, bude délat po cely svij Zivot. Je
velmi dulezité, aby mélo moznost konzumovat jidlo spole¢né s ostatnimi, protoze pravé oni
mu jdou pfikladem a dité je podvédomé napodobuje.

Naroky na vyZivu déti jsou jiné nez naroky dospélych, coZz si mnozi rodice
neuvédomuji a mohou se tak dopoustét chyb. Presto stdle pFibyva rodin, které chtéji zménit
svlj zplsob stravovani i téch, které zvolily pro sebe i své déti jiny, alternativni zplsob
stravovani. At uz se jedna o dobrovolné rozhodnuti ¢i nutnost, pro zdravi ditéte.

V predkladané praci jsme se pokusili objasnit zakladnimi vyZivové potfeby ditéte
predskolniho véku, a to pri klasickém zplsobu stravovani i pfi vegetarianském zplsobu
stravovani a dlleZitost dodrzovani pitného rezimu.

V teoretické Casti diplomové prace je nastinéna charakteristika stravovani od narozeni
ditéte aZz do dospivani a seznameni s alternativnimi zplsoby stravovani.

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda maji rodiCe predSkolnich déti urCity
prehled o tom, jaka strava je pro jejich déti vhodna a zda se zajimaji o zplsob a kvalitu
stravovani v jidelnach matefskych Skol. Dil¢im cilem bylo ovéfit, zda rodiCe znaji vyZivova
doporuceni, jestli je dodrzuji pFi pFipravé jidla pro déti a také ovérit, jestli rodie védi, jaky
maji mit jejich déti spravny pitny rezim i to, zda si mysli, Ze jej dodrZuji.

Hlavni cile:
e Zajimaji se rodice o zplsob a kvalitu stravovani v jidelnach matefskych $kol?

e Maji rodiCe dostatecny prehled o tom, jaka strava je pro jejich déti vhodna?
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DilCi cile:
e Znaji rodiCe doporuceni pro vyZivu déti a dodrZuji je pFi pfipraveé jidla?

e Veédi rodiCe, jaky maji mit jejich déti spravny pitny rezim?

1 Vyziva

Vyziva je zékladni podminkou Zivota. Clovék se pfi vybéru stravy, jejiho mnoZstvi,
sloZeni, ale pfijimani potravy musi fidit svymi rozumovymi schopnostmi. Déti tuto moznost
nemaji. Jsou zcela odkazany na pomoc dospélého. VyZiva se tak stava vyznamnym faktorem,

ktery ovliviiuje Zivot ditéte od narozeni az do dospélosti.

1.1 Definice pojmu

Jak definovat pojem vyZiva? V literatufe se mizZeme setkat s rliznymi vyklady pojmu,
zélezi na pojeti autorll, ktefi je formulovali. V Nauce o vyzivé se docteme, Ze se jedna
0 ,,prijimani a zuzitkovani vSech latek organickych a anorganickych v optiméalni skladbé.*
(Kuderova, 2005, s. 8) Muzik (2007, s. 10) uvadi, Ze ,,spravna vyZiva je takova vyziva, ktera
télu zajisti pravidelny pFisun energie a vSech Zivin, které jsou dilezité pro zdravy rist a vyvoj
organizmu a tim slouZi k udrZeni dobré kondice po cely Zivot.* Spravna vyZiva vsak neni jen
0 pFijmu energie, ale i o jejim vydeji, kdy je dilezitd rovnovaha mezi nimi. Pak bychom
mohli jednoduse Fici, Ze u spravné vyZivy se jednd o zplsob, jak nalézt ten spravny pomér

mezi tim, co télo doopravdy potfebuje, a tim, co ¢lovék doopravdy sni (Muzik, 2007).



2 VWziva ditéte

Dité je vystaveno plsobeni latek obsazenych ve stravé matky uZz v pribéhu
nitrodélozniho vyvoje. Matka tedy konzumaci vhodnych potravin ovliviiuje vyvoj plodu,
ktery mdze stradat nedostatkem Zivin, jestlize je jeho matka nekonzumuje. Kvalita stravy
a vyzivove zvyklosti matky ovliviuji i budouci vyZivové preference ditéte a na téchto zase
zavisi to, zda se u ditéte dfive Ci pozdéji projevi zdravotni problémy urcitého typu. Pro obdobi
od narozeni aZ pfrinejmensim do 16 let ditéte je typicka zavislost ditéte na konzumaci potravy,
kterou mu predklada nékdo jiny. Pfitom minimalné do 3 let véku je to Uplna zavislost. VyZiva
ditéte se tak stava tim nejdllezitéjSim, co je potreba zajistit pro spravny vyvoj ditéte
minimalné po dobu prvnich tfi let (Foft, 2008). Forst (2008) uvadi, Ze i kdyZ jsou déti po
celou dobu kojeni zavislé vyhradné na matefském mléce, neznamend to, Ze jsou chranény
pred Skodlivymi vlivy, protoZze aZz 350 druhd Skodlivych latek je schopno se prenést z téla
matky do matefského mléka. Déti jsou ohroZengjSi kvalitou stravy a zejména cizimi
chemickymi latkami. ,,Détska strava ma obsahovat a obsahuje hodné ovoce a zeleniny,
bohuZel vSak pravé tyto dvé skupiny potravin mohou byt nejvice vystaveny plsobeni
chemikalii, at' uz jde o zbytkové pesticidy, dusi¢nany nebo latky, kterymi se voskuje povrch
ovoce, aby byl krasnéjsi* (Forst, 2008, s. 15).

2.1 Novorozenec a kojenec

Pfirozenym zplsobem vyZivy novorozence a kojence je kojeni. Zasoby energie a vody
z téla matky mé novorozenec ve svém téle pripraveny na dva aZ tfi dny. VétSinou presné tolik,
kolik jich vyuZije. SloZeni matefského mléka plné odpovida potfebam novorozence a kojence.
Jeho sloZeni se méni v pribéhu prvnich dni po porodu, ale i béhem dne nebo béhem jednoho
kojeni. Jeho kvalita je pfimo zavisla nejen na zdravotnim stavu kojici Zeny, ale i na jejim
zplsobu stravovani. Prvni mléko, které dostava novorozenec na zaCatku laktace mlezivo
(kolostrum). Je naZloutlé barvy a husté asi jako vajeCny bilek. Obsahuje obranneé latky
bilkovinné povahy a soli, které v tu chvili dité nejvice potfebuje (Gregora, 2006). Imunitné je
velmi vydatné a bilkovin obsahuje téeméF dvojndsobné mnoZstvi nez mléko zralé, které se
objevuje asi ve 3. tydnu Zivota (Kejvalova, 2005). Tim, maminka koji své dité, ziskava pro

sebe i pro miminko fadu vyhod.



Jak uvadi Kejvalova (2005, s. 29):
e ,,Materske mléko ma optimalni sloZeni.
e Je lehce stravitelné.
e Obsahuje nenahraditelné slozky imunity, zvySuje obranyschopnost.
e Ma jedine¢né individualni sloZeni.
e Ma optimalni teplotu.
e Je vidy pFipravené ke konzumaci.
e MA@ priznivou cenu, je ekonomicke.
e Nevytvari Zadny odpad, je ekologické.
e Jeho sloZeni je prevenci nadvahy.

e Nikdy se nepreji, blizkost mdmy je nenahraditelnd.**

| v pfirodé narozena mladata savcd jsou pouze kojena. Pokud neni mladé dostatecné
dlouhou dobu kojeno, jeho Zivot je ohroZen. Mladé kteréhokoliv druhu je kojeno vyhradné
mlékem toho druhu, i kdyZ kojnou neni jeho matka. Pouze ¢lovék je jedinou vyjimkou, kdy
podminkou preZiti uz davno neni kojeni (Foft, 2008).
Na otazku pro¢ kojit Foft (2008, s. 26) uvadi: ,,Protoze organismus kojeného ditéte neni
zatéZovan nevhodnymi a pro néj obtiznymi Zivinami, kterymi jsou tuky, proteiny a sacharidy,
pritomné v nahradni vyZivé, kterou je vétSinou kravské mléko a jeho derivaty a pozdéji
konvencni potraviny.*
Mezi vyhody kojeni fadi Foft (2008) pfedevsim:

e Kaojeni podporuje imunitu ditéte, ¢imZz vyznamné omezuje riziko vzniku respiracnich
onemocnéni a zanétll stfedniho ucha, stfevni chfipky a infekce mocovych cest, navic
pIné kojené dité nepfijde do styku s alergizujicimi bilkovinami kravského mléka
(a obilovin ve formé pfikrm0) nevhodné brzy.

e Kaojeni patfi mezi uc¢inné metody prevence obezity, kdy pFijem energie je u kojeného
ditéte niz8i nez u uméle Ziveného ditéte, kojené déti jsou ale méné nachylné
k jakymkoli onemocnénim.

e Kojenim Ize snizit riziko alergii, ekzému a astmatu.

e Je prevenci vaznych civilizacnich onemocnéni.

e Kojeni podporuje optimalni vyvoj mozku.

e Kojeni zlepSuje metabolismus cholesterolu a zvysuje toleranci ke glukoze.



Matefske mléko je tedy diky svému sloZeni idedlni potravinou pro vyZivu novorozence
a kojence. Jeho slozeni je vzhledem k obsahu imunitnich a hormonélnich sloZzek zcela

nenahraditelné a jedine¢né a neni zastoupeno v Zadném uméle vyrabéném pfipravku.

SloZeni matefského mléka (Kejvalové, 2005, s. 30):

e ,.Energie - 69 kcal/100ml.

e Bilkoviny - tvori asi 7 — 10 % kalorické hodnoty. Bilkoviny jsou lehce stravitelné.

e Tuky - tvori asi 50 % kalorické hodnoty. SloZeni tuki se béhem kojeni méni: pFedni
mléko obsahuje 4 — 5x méné tuku neZ mléko zadni. Na zaCatku kojeni je tedy mléko
méneé vydatné a slouZi k zahnani Zizné, pozdéji se stava sytéjsi stravou.

e Cukry - tvofi asi 40 % kalorické hodnoty. Jsou nezbytné kvyvoji mozku a ke
spravnému vyvoji strev.

e Vitaminy - kryji potfeby novorozence, postupné je nutné nékteré dopliiovat, predevsim
vitamin D a K.

e Mineraly - dostatek vSech mineral(l, které se vstfebavaji mnohem lépe ne: tieba

z kravského mléka. Kojicim matkam musi byt dodavan jéd v davce 200 — 250 ug/den.**
Gregora (2006) uvadi, Ze dokrmovani kazdého ditéte ¢ajem a umélou vyZivou prameni

z neznalosti déjl, kterymi je kazdé nové narozené savCi mladé vybaveno pfirodou. Je tedy
zbyteCné a do celého procesu tvorby mléka, wvytvoreni spradvné techniky kojeni
a bezproblémové spoluprace maminky a dét'atka zasahuje nepfiznive.

Cely prvni rok Zivota ditéte je velice dynamicky, co se tyce rlstu, vyzivy a energetickych
pozadavk(. Potieba energie a Zivin je v kojeneckém véku nejvyssi, a proto ma dlouhodoby
dopad na dalSi vyZivu a vyvoj ditéte. VyzZiva se tak stava zakladem zdravi. Jak uvadi
Kejvalova (2005) mdzeme vyZivu kojence rozdélit do tfi obdobi, ktera se navzajem prolinaji
a kazdé z nich trva 4 — 6 mésica.

Obdobi vyluéné mlécné, trvajici do 4. — 6. mésice. V idedlnim pripadé je dité pIné
kojeno, nebo je kojeni nahrazeno primyslové vyrabénym pocateénim mlékem aod
ukonceného 4. mésice pokracovacim mlékem.

Obdobi nemléénych pFikrmd, které je obdobim prechodnym, a to od 4., 6. mésice do
7. mésice. Pro obdobi nemléénych prikrml plati, Ze dité jiz dosahlo urcitych fyzickych
dovednosti, vyvoje travici soustavy a urCitého stupné neuropsychického vyvoje, zaciname
ditéti tedy podavat pfikrm v dobé, kdy sedi s oporou a dobfe koordinuje pohyby hlavou.

Spravny Cas pro zavedeni nemlécného prikrmu je pokud ,, dité ukonCilo 4. mésic Zivota,
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u kojeného ditéte 6. mésic*“ (Kejvalova, 2005, s. 43). Nemlécny pFikrm kryje predevsim
pozadavek energeticky, nikoliv bilkovinny, dodavame vlakninu, vitaminy a prvky (Kejvalova,
2005). Dale doporucuje zaCinat jednodruhovym ovocnym Ci zeleninovym pyré (jablko,
mrkev, banan, brokolice), pfikrm nepfislazujeme a nesolime a jeden druh podavame 3 — 4 dny
stejny, abychom poznali pfipadné nezadouci reakce.

Foft (2008, s. 27) uvadi, ze: ,, Cim méné je nutné pFikrmovat, tim lépe pro dité.
Vyhradné kojeni je naprosto realné minimélné do konce 6. mésice.” Upozorfiuje na to, Ze
u ditéte kojeného pouze kratce, které dostavd umélou vyZivu, toto svadi k pfedCasnému
podavani stravy, jejiz zdklad jsou potraviny na bazi pSenice a masa, slazené fepnym cukrem.
,,» PFikrmované, tim spiSe nekojené déti, jsou systematicky prekrmovany bilkovinami pro né
neprirozenymi, nevhodnymi cukry a nespravnymi tuky. Problémy vyvolavaji uméla aromata,
barviva a chemikalie, béZné obsazené v pokrmech, které nejsou pfimo urceny kojencim
a batolat(im, ale které maminky pouzivaji z neznalosti“ (Fort, 2008, s. 29).

V obdobi pIné kojenecké vyZivy je zékladem jidelnicku stale matefské nebo
pokracovaci mléko, dale zelenina, ovoce. Jidelnicek je jiz od 7. mésice obohacen o obiloviny,
dale obsahuje jiz maso a lusténiny. Z mlécnych vyrobk( zafazujeme bily jogurt, pfipadné
jogurt s mixovanym ovocem nebo vloCkami. Stravu postupné zahuStujeme a kaSovitou
konzistenci ménime na drobné kousky, aby se kojenec naucil kousat. Nikdy nenechavame dité
pfi jidle samotné. Samostatnosti u¢ime tim, Ze pfi krmeni davame ditéti do ruky druhou
IZicku. Pro ochucovani jidel midzeme pouzit zelené bylinky — petrzel, pazitku, kopr,
majoranku, tymian, bazalku, libeCek, nedrazdiva koreni — fenykl, kmin, mleta sladka paprika,

zeleninu — Cesnek, cibuli, pérek, petrzel (Kejvalova, 2005).

2.2 Batole

Od jednoho roku se méni pfistup ditéte k jidlu. Zatimco v niz§im véku pasivné
pfijimalo potravu, nyni zaCina faze prvniho osamostatiovani a aktivni spoluprace ditéte
(Kejvalova, 2005). Dité si zaCina vybirat a jsou dny, kdy se na nékteré jidlo pfimo vrha
a druhy den ho odmita. U déti zaCina také prvni obdobi vzdoru, kdy se batole vzteka, snazi se
prosadit a upoutat pozornost. Toto obdobi Ize prekonat zapojovanim ditéte do pFipravy stravy
i prostirani stolu. Dité ziskava ur€ité dovednosti — uci se pit z hrnecku, jist samo Izici. Dité by
pFi stolovani nemélo byt unavené a nemélo by dostavat pfili§ velké porce (Kejvalova, 2005).
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Déle doporuCuje pestry, vyvazeny chutové a barevné vyrazny jidelnicek s dostatenym
prisunem ovoce a zeleniny a menSim mnozstvim sladkych jidel.

V obdobi od jednoho do tfi let vak neni ZaludeCné — stfevni trakt ditéte stéle ,,zraly".
V tomto obdobi je dllezité, aby dité dostavalo vhodny sortiment pokrm( a potravin, protoZe
pokud je po tuto dobu strava nevhodnda, mize to zavinit problémy, véetné opozdovani ,,zrani*
fyzickeho i psychického a zvySené nachylnosti ditéte k typicky détskym a béznym ,,banalnim*
onemocnénim hornich cest dychacich.* (Foft, 2008, s. 32) Pevnou stravu je vhodné zacit
zarazovat v dobé, kdy dité neni evidentné dostatecné nakrmené, dalsi podminkou je, aby dité
sedélo a co je dllezité, pokud se zacne s pfikrmovanim, nemély by maminky prestat kojit.
Foft (2008) doporucuje zaCit podavanim ryze v mléce 2x denné. RyZze by méla byt vidy
dokonale uvarena. NejdFive po uplynuti jednoho tydne miizeme udélat dal$i krok, a to zadit
postupné ubirat mnoZstvi mléka, takze se z mirné zahusténého mléka postupné stava kaSicka
(Fort, 2008). Jak dale uvadi, pouziti ovoce by mélo byt odloZeno na co nejpozdéjsi obdobi,
nejlépe az po ukonceném 8. mésici, s vyjimkou avokada a banand. Za nevhodné povazuje
také pouzivani slazenych ovocnych dzusll a jizniho ovoce pred spanim, nebot zhorsuje
dychani déti, navic, déti do 6 mésict véku by viibec nemély dostavat dzus. Do konce jednoho
roku véku by také v sortimentu potravin uréenych kojencdim nemélo byt kravské mléko,
vejce, citrusové plody, med, araSidy, ryby a mofské plody.

Postupnym zavadénim pFikrmu doplfiujeme nedostacujici energii a Ziviny, je tedy vhodné
nabidnout ditéti prfedevsim ty druhy potravin, které Ize rozmackat, napf. avokado, banan,
papaja, varené bataty, hrasek. Pokud uz dité dovrsilo 12 mésicli, mdZe postupné zacit dostavat
nékteré druhy zeleniny a vafeny Zloutek, poCatkem druhého roku mlzeme zacit podavat
dribezi maso, mozzarellu, ricottu a teprve na konci druhého roku ryby (Foft, 2008). Ovoce
nabidneme détem ve formé Cerstvé ovocné Stavy nebo dusené, jako kompot. Fort (2008,
s. 35) varuje pred pouzivanim vyrobkd ze séji a zdlrazriuje, Ze ,, sbja obsahuje latky, které se
chovaji podobné jako Zenské hormony estrogeny. Mohou uspiSit pohlavni vyvoj holCicky
a brzdit naopak vyvoj chlapce. Nejsou pak vyjimkou pfipady, kdy jsou holCicky jiz ve véku
okolo osmi let v puberté. Vtu chvili je to jeden zrizikovych faktor(.” Béhem prvnich
osmnacti mésicl nedoporucuje pouzivat pSenicné a Zitné téstoviny, jakékoli sladké napoje
a sladkosti.

Proto pro zavedeni pfikrmu plati jednoducha pravidla (Foft, 2008, s. 41):
e ,,NemléCna strava batolete musi byt zpocatku velmi jednoducha.
e PouZivejte nejprve jen nenadymavou a vzdy zpocatku duSenou zeleninu a pozdgji také

loupané dusene ovoce (ne kyselé).
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e Peclivé zapisujte, jaky druh pfikrmu dité dostalo a jak mu chutnalo.

e Kdykoliv se rozhodnete pouZzit jiny druh zeleniny nebo prilohy, udélejte jen jedinou
zménu (nikdy ne diametréIné odlisny typ pfilohy a zeleniny), nové sestaveny pokrm
tohoto typu podavejte bez jakékoliv zmény (vidy Cerstvy) minimalné tfi dny po sobé
a pozorujte reakci.

e Po odstavu dité vétSinou odmita zeleninu, protoZe je zvyklé na jiny typ potravy, které
chutna sladce. Od osmnacti mésicl véku lze pfisladit hroznovym cukrem, nicméng
cukr pouzivat co nejméné.*

Mezi potraviny naprosto nevhodné pro batole fadi zmrzliny, suSenky, sladkosti, limonady,

hot-dogy, koblihy, hranolky a hamburgery.

2.3 Predskolni vék

V obdobi predskolniho véku — tedy mezi 4. a 6. rokem - pokracuje dal$i pozvolny rlist
organismu. Dité vyroste 0 7 — 9,5 cm do 110 az 115 cm a pfibere 6 aZ 9 kg na 20 — 22 kg.
Intenzivni pohybova aktivita podporuje rozvoj svalll na Ukor télesného tuku. U pétiletého
ditéte tvori svaly pFiblizné 35 % hmotnosti (u batolete 25 %) a tuk 15 % (u batolete 20 %).
Potfeba energie se u predsSkolnich déti pohybuje okolo 6 — 7000 kJ denné (lllkova, 2004).
Dale uvadi, Ze nedostateény prijem energie mdze vést k navé, slabosti, malatnosti a pfi
del$im trvani i k hubnuti, k opozdovani rlstu, k podvyZivé a poskozeni organismu. Vétsi
problém v3ak vidi v obezité, tedy nadmérném mnozZstvi tuku uloZeného v téle, kdy z vétSiny
obéznich déti vyrlstaji obézni dospéli, coz je velka zatéZz pro organismus. ZdUraziuje, Ze
pricinou otylosti jsou genetické dispozice pouze v malé mife, obvyklym ddvodem je
nadmeérny privod energie z potravy, nespravné slozeni prijimanych pokrm(l a pfedevsim
nedostatek pohybu.

Toto obdobi je také dobou, kdy déti vétSinou nastupuji do materské Skoly a maminky
se vraci zpét do prace. Najednou je na vSechno méné €asu a to i na zamysleni se nad vyZivou
ditéte. Déti tak zacnou dostavat stravu velmi podobnou stravé dospélych a vétSina déti zacne
pfedCasné konzumovat kynuté sladké pecivo, bily chléb, cerealie s mlékem, maso a uzeniny,
sladkosti a dzusy. Dlsledkem se pak mohou stat zdravotni problémy (Foit, 2008). Pro
stravovani déti predskolniho véku plati, Ze vzhledem k mensi kapacité Zaludku by jidlo mélo
byt rozdéleno na mensi a CastéjSi porce, 3 hlavni jidla a 2 — 3 svalinky. Dopoledni
a odpoledni svacinka pFedstavuje kazda asi 10 % celkové denni energetické davky. Dalezita
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je polévka, ktera prispiva k dostateCnému prijmu tekutin a pfipravi Zaludek pro pFijem dalSiho
jidla, podporuje vylu€ovani travicich Stav a vyznamny je obsah Zivin.

Rodice by se méli aktivné zajimat o to, co déti béhem dne v matefské Skole snédly
a ¢im bychom mohli jejich jidelni¢ek doplnit a vyvazit.

2.4 Mladsi Skolni vek (6 — 11 let)

Déti mladSiho Skolniho véku rostou pomaleji. Méné se tedy navysuje pfijem energie,
ale energeticky pfijem samoziejmé zavisi na celkové fyzické aktivité ditéte. Zaznamenavame
rychly rozvoj intelektualnich, socialnich a emocnich funkci. Déti vtomto véku potrebuji
primérné 6300 — 8400 kJ denné. V tomto obdobi je dllezité, aby strava byla pestra
a rozdélena do tfi hlavnich jidel, dopInénych dvéma svacinami (Muzik, 2007). Dilezité jsou
stravovaci zvyklosti celé rodiny a také dostatek Casu a klidu na snidani. Snidané dodava
energii do nového dne a méla by tvofit 25 % denniho energetického pfijmu. Pokud se dité
nenasnida, nema dostatek energie na sledovani vyuky a soustfedéni se na Ukoly, které jsou na
né kladené. Pokud zaroveri ani nepije, mize se k problémim s udrzenim pozornosti pridat
celkova Unava a bolest hlavy. Muzik (2007, s. 53) uvadi, Ze ,,déti, které pravidelné snidaji,
jsou ve S8kole soustfedéngjSi a maji lepSi studijni vysledky. RovnéZz se zvySuje
pravdépodobnost, Zze nebudou trpét nadvahou.“

2.5 Starsi Skolni vék (12 — 15 let)

V obdobi okolo 12. roku dochazi ktzv. rlstovému skoku, kdy déti mohou mit
najednou Vétsi potiebu jist, nez obvykle. Také dité, které sportuje, mize mit vyssi potrebu
energie nez napf. dospély pracujici v kanceldri. ,,V tomto véku mivaji déti dobrou chut k jidlu,
samoziejmé jeden tyden mohou snist vice a druhy méné, to zaleZzi na tom, zda organizmus

zrovna roste rychleji ¢i pomaleji.* (Muzik, 2007, s. 53)
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2.6 Dospivajici

Dospivani je narocné obdobi lidského Zivota, v némz se urychluje vyvoj vSech sloZek
osobnosti. Je to obdobi pIné rozpord, déti hledaji viastni identitu a veskeré zmény se odrazeji
i ve stravovacich navycich. Energeticky pfijem mlze byt bud nadmérny nebo pfili§ nizky
astrava je Casto nevhodné sloZzena. Dospivajici maji tendenci sami rozhodovat o svém
stravovani a mivaji tendence uchylovat se k extrémdm. Jidelni¢ek dospivajicich se jiz témé¥
nelisi od jidelnicku dospélych. Urcité by méli dbat zasad spravné vyzivy, dodrzovat
pravidelny rezim stravy bez zbyte¢né velkého mnoZzstvi jednoduchych sacharidi a tukd
s nevhodnym sloZzenim. Muzik (2007, s. 59) doporucuje ,,stravu velmi pestrou, bohatou na
vitaminy, mineralni latky a plnohodnotné bilkoviny. JelikoZ roste kostra, je tfeba dodavat
potiebné mnozstvi vapniku. V tomto véku hrozi jak chlapcl, tak u divek chudokrevnost. Ta se
projevuje bledou pleti a sliznicemi, celkovou Unavou, nevykonnosti, zadychavanim se. Je
treba pravidelné dodavat Zelezo (vnitfnosti, Cervené maso) a kyselinu listovou (listova
zelenina — salaty).“ Doporucuje také dospivajici zapojit do pfipravy pokrmd a upozornit je na
rizika plynouci z konzumace pokrm( typu fast food.

3 Pyramida vyzivy

Potravinova pyramida ukazuje zakladni doporuceni o skladbé vyZivy. Je obrazovym
znazornénim denniho jidelniho planu, ktery slouzi jako pomlcka pro volbu potravin,
spliujicich poZadavky zdrave vyZzivy (www.fzv.cz). Prvni vyZivova pyramida vznikla jiz
vroce 1974 ve Svédsku. Znaméjsi je americkd verze zroku 1980 a o néco zdravéjsi
Stfedozemni pyramida z roku 2000, kde je vidét vyrazny posun Kk rostlinné strave.

Na strankach Ministerstva zemédélstvi (www.viscojis) je vSak stale doporu€ovana obdoba

nejstarsi Svédské pyramidy.

15



Obr. 1 Potravinové pyramidy (www.margit.cz)

BREAD, PASTA, H'OE CCI.ISCMPOLENT
OTHER WHOLE GRAINS & POTATOES !Y

Wi Sy )

Svédsko 1974 USA 1980 Stifedozemni 2000

Obr. 2 Potravinova pyramida Cesko 2012 (Www.viscojis.cz)
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Obr. 3 Soucasna Ceska potravinova pyramida Féra zdravé vyzivy
(Poledne, 2003)
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Pyramidy maji obvykle nékolik pater. Potraviny jsou fazeny podle vhodnosti ke
konzumaci v ramci kazdeho patra ve sméru zleva doprava. Potraviny umisténé v zakladné
pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély jist nejCastéji a v nejvétSim mnozstvi.
Smérem Kk vrcholu pyramidy by lidé pfi vybéru potravin z jednotlivych pater méli byt
stfidméjSi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez kterych se Ize obejit, proto by se v jidelni¢ku
meély objevovat jen vyjimec&né (Kuderova, 2005).

Kriteria zafazeni potravin do potravinové pyramidy (Kuderova, 2005, s. 150):

e ,,U sacharidovych potravin je to glykemicky index (Gl — uvéadi, na jak dlouho dana
potravina organismus zasyti). U pekarenskych vyrobki se dava prednost celozrnnému
pecivu a vicezrnnym druhlm chleba.

e U mlécnych vyrobk{ pritomnost probiotickych bakterii a mnozstvi tuku, vhodnéjsi jsou
jogurty a dalSi zakysané vyrobky, nez samotné mléko, nizkotu¢né vyrobky do 3 % tuku
obsahujici kvalitni bilkoviny a méné cholesterolu.
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e U masa je kritériem mnozstvi a kvalita tukd, vhodngjsi jsou ryby diky obsahu omega
3 PNMK, pak dridbez, a méné vhodné je Gervené maso bez viditelného tuku.

e Zelenina a ovoce jsou fazeny podle obsahu vlakniny, vitamin( a dalSich latek,
ovliviujicich zdravi.*

Zasady spravné vyzivy vychazeji z aktualni situace ve vyzivé vSech populacnich skupin.

Obecné zasady Ize shrnout do nékolika bodi (Kuderova, 2005):

e Jist pestrou smiSenou stravu, ¢imZ lze zajistit dostateCny a vyvazeny pfijem Zivin,
vitamind, mineralnich latek a dal$ich organismu prospésnych latek.

e Vybirat potraviny s nizkym obsahem tuku, omezit spotfebu uzenin a tu¢ného masa.

e Konzumovat dostateCné mnozstvi zeleniny, ovoce, obilovin a luténin, moucniky
nahrazovat ovocem, zafadit do stravy celozrnné vyrobky.

e Omezit spotfebu soli, slanou chut’ nahradit kofenim, zejména zelenymi natémi.

e Omezit spotfebu rafinovaného cukru, sladkosti a slazenych napoju.

e Pit dostateCné mnoZzstvi tekutin, alespofi 2,5 | denné.
Novou a zdravéjsi variantou vyzivové pyramidy je zdravy talif. ,,SloZeni talife odpovida

modernim védeckym poznatk(m, ukazuje nejlepsi cestu k udrZeni zdravého téla i hmotnosti,

tvori zaklad zdravotni prevence a podpory G&inné 1écby.* (www.margit.cz)

Obr. 4 Zdravy talir (www.margit.cz)

TEKUTINY
Cistd voda, neslazené
Caje a minerdlky jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené ndpoje

a limonady radéji

zcela vynechte.

POLYSACHARIDY
Obiloviny jezte nejlépe v prirozené,
celozrnné poadobé. Snizte konzumaci
vyrobkd z bilé mouky.

ZELENINA
Cim vice rozmanité derstvé
zeleniny snite, tim lépe.

Hranolky do zeleniny
nepotitejte 4 ‘
TUKY

Superzdravé jsou pfirozené
oleje a tuky v ofesich, avokddu
3j. Nejezte margariny, omezte
primyslové zpracované
tuky a oleje

BILKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
ofechd, zakysaného mléka, vajec a masa.
Vétsiné z nds svédéi rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti | Zivotnf filozofie.

Davejte pfednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pfed polotovary. Dopfavejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pfatel a dobré nalady. Vice na:

www.margit.cz

OVOCE
Barevnéjsi ovoce md vyssi obsah Zivin.
Ovoce mizete nahradit zeleninou.
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Slimakova (www.margit.cz) uvadi, Ze zelenina by méla tvofit nejméné Ctvrtinu prijmu

v 7

potravin, ovoce pak tvofi druhou &tvrtinu. DUlezité je pfijimat ve stravé co nejrozmanitéjs
druhy zeleniny, upravené rlznymi zplsoby, pFijem ovoce je mozné nahradit konzumaci
zeleniny. Bilkoviny Ize ziskat nejlépe z ryb, lusténin, ofechd, seminek, zakysanych mléénych
vyrobk(l a masa. Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené, celozrnné podobé, jako jsou jahly,
ovesné vlocky, Zitné kvaskové chleby ¢i divoka ryze. Za dllezité povazuje omezovat
konzumaci vyrobk{ z nehodnotné bilé mouky. Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi v potravinach
jako jsou ofechy, avokado €i ryby. Za vhodné povazuje i kvalitni maslo a za studena lisované
rostlinné oleje. Z tekutin Cistou vodu, neslazené Caje a mineralky.

Zasadni vyhrady vici pyramidé uvadi Slimakova (www.margit.cz) ve srovnani se

Zdravym talifem.

Tab. 1 Srovnani  vyzivové pyramidy a Zdravého talife
(www.margit.cz)
VyZivova pyramida Zdravy talif

Odborné zastarald doporuceni Odpovida modernim poznatkdm

Je nutné znat pocet porci a jejich velikost pro | diky grafice odpovidajici skutecnému taliFi

jednotlivé potravinové skupiny neni potreba slozité pocitat porce

Ddraz na prijem polysacharidl se podili na | Zdravi prospésny dliraz na prijem zeleniny,

epidemii obezity a cukrovky které ma vétsina z nds mélo

NerozliSovani mezi typy polysacharidl vede | U polysacharidli je doporucen pfijem

k nadmeérné konzumaci bilé mouky rozmanitych a prirozenych obilovin

Maso a mléko je zobrazeno zavadgjicim | ZaClenéni masa a mléka do kategorie

zplsobem tak, 7e vypadé jako nenahraditelna
soucast jidelnicku

bilkovin ponechava mozZnost volby mezi

rostlinnou a zivoc¢iSnou stravou

Doporuceni omezovat sladkosti i tuky vedlo
k popularité nezdravych nizkotu¢nych diet a

pojidani margarin(

Doporucuje konzumaci zdravych tukll a
olejl, zatimco $kodlivé trans tuky a sladkosti

vylucuje

U ovoce a zeleniny chybi upozornéni na

obsah zdravi prospésnych fytochemikalii

U zeleniny i ovoce je zd(raznéna barevnost,

rliznost a vyZivova hodnota

Chybégjici informace o tekutinach

VycCet vhodnych a nevhodnych tekutin

Ddraz na kvantitu a prevenci podvyzivy

Ddraz na kvalitu a zdravotni prevenci
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3.1 Zasady diferencované stravy

Diferenciace stravy znamena podle Kuderové (2005, s. 153) ,,pFizplsobeni stravy
véku, pohlavi télesné ndmaze a zdravotnimu stavu.“ Jak dale uvadi mGzeme odlisit napriklad
rozdilné naroky na stravu u dospélych pracujicich v rliznych profesich, jiné je stravovani
téhotnych a kojicich Zen, jiné je stravovani nemocnych. Diferenciace stravy podle véku se

tyka vzdy jedné vékove kategorie, kterd ma priblizné stejné naroky na vyzivu.

3.2 Pitny rezim

Dodrzovat pitny rezim je velmi dileZité, a to nejen u malych déti. Ty jsou vSak

v dodrZovani pitného rezimu zcela odk&zany na dospélé. Déti si totiz Casto v zapalu hry ani
neuvédomuji, Ze maji Zizen, a pokud jim neni napoj podan, pak prosté nepiji.
PFitom détsky organismus ma vysoky obsah vody. Jak uvadi Kejvalova (2005) vice nez 2/3
celkové hmotnosti ditéte tvofi voda, a proto ma sklon krychlému odvodnéni. ,Pfi
nedostatecnéem doplnéni tekutin dochazi k zahuStovani krve a ke zvySené ndmaze ledvin na
ocisténi krve od zplodin metabolismu. Tak mohou vznikat zéklady ledvinovych kaminkd.
K dal$im ztratdm vody z organismu dochdazi odparovanim z povrchu klize, pocenim a ztraty ze
sliznic, které osychaji vzduchem v pretopenych mistnostech. Oschlé sliznice se stavaji
nachylnéjsi k priniku infekce. Zahustovanim strfevniho obsahu pfi nedostatku vody v téle se
¢asto objevuje zacpa.* (Kejvalova, 2005, s. 98)

K dal$im ztrdtdm vody mlze dojit pfi nemoci ditéte, zvraceni, prdjmu, vysoké
horeCce. Prfi nedostatku tekutin dité trpi lehkou dehydrataci, ktera se projevuje malatnosti,
nesoustfedénosti ditéte, je unavené, ma mensi vykonnost a mlize si stéZovat na bolest hlavy.
Tento problém se miZe projevit predevsim u déti ve Skole, u kterych, pokud dopliuji tekutiny
sladkymi limonadami, dochazi krychlému vyplaveni inzulinu s naslednym poklesem
glykémie (hladiny krevniho cukru), ktera se opét projevi poruchou pozornosti ditéte a inavou.
»Pri dalsim prohlubovani nedostatku vody nebo zvysenych ztratach mize dojit ke stredni
a tézké dehydrataci, kdy kize ditéte nabyva stareckého vzhledu, na brisku zdstane stat kozni
fasa, dité ma zapadlé oci, zrychleny tep, oschlou pusinku, jazyk, chladné ruce a vypada
unavengé a zbédované.* (Kejvalova, 2005, s. 99)

Za napoje vhodné pro déti Kejvalova (2005) povaZzuje ovocné nebo bylinkové Caje,
mineralni nebo stolni vody, vodou Fedéné koncentrované dzusy nebo pfirodni ovocné Ci
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zeleninové Stavy. Ovocné Caje by meély byt bez pridavku aromatizujicich latek a k jejich
doslazeni mlZe byt pouZita ovocna $tava, malé mnozstvi kvalitniho medu nebo hroznovy
cukr.

Mezi napoje nevhodné pro déti fadi Kejvalova (2005) prfeslazené limonady, limonady
s pfimési kofeinu Ci teinu, jako je kofola, coca cola, slazeny ledovy €aj nebo chininu,
napfiklad tonik. Tyto napoje maji navic vysoky obsah cukru, ten je snadno vyuZitelnou
energii, ktera Cini déti hyperaktivnimi, neposednymi nebo obéznimi. Navic vede u déti
k pocitu nasyceni, takZe déti po vypiti limonady nechtéji tfeba hlavni jidlo. Také nejsou pro
déti vhodné Sumivé ndpoje v praSku Ci tabletdch, nebot obsahuji nejriiznéjsi barviva,
konzervacni latky a minerély, které spiSe vodu z organismu odebiraji, energetické a iontove
isotonické napoje, alkoholické nédpoje, limonady a light dZusy slazené umélymi sladidly.

Foit (2008) upozorfiuje na problém s pouzitim bylinkovych ¢ajl, protoZe ne vSechny
bylinky jsou vhodné pro Casté a pravidelné piti. Doporucuje podavat détem od ukonceného
2. roku slaby Cerstvy Cerny Caj (bez pfichuti) slazeny trochou glukdzy nebo titinovym
pfirodnim cukrem a okyseleny trochou citrénové Stavy. Ovocné Caje povaZzuje za docela
vhodné, nicméné doporucuje davat pozor na reakci ditéte a za nevhodné povazuje ,Caje
S ovocnou prichuti, coZ byva velmi podradny ¢erny ¢aj ochuceny umélym aromatem!**

Pro dodrzovani pitného rezimu u déti je dllezité dodrZovani jednoduchych pravidel.

Kejvalova (2005, s. 97) navrhuje pro zlepSeni pitného rezimu:

e ,,Piticko méjte vidy po ruce a na viditelném misté. Nezapomerite mit vhodné piti
s sebou na vylety, do autobusu, do auta.

e ZkouSejte nabizet ditéti piti i v zapalu hry nebo formou hry (Cerpaci stanice, oaza).

e Nikdy dité v piti neomezuijte.

e Nezoufejte, pokud dité nechce pit z hrnecku.

e Zkousejte nejriznéjsi napoje. Cistou vodu, aje, Fed&né ovocné Stavy.

e Jdéte svému ditéti prikladem.

e Pitny rezim déti by mél byt v prdbéhu celého dne vyrovnany. Neni dobré pit vétsi
mnozstvi tekutin tésné pred jidlem nebo ihned po jidle. Tento zvySeny prijem zplsobi
naredéni a odplaveni travicich stav a enzymi a cely proces traveni je tim ztizen.

o Nezapominejte kryt ztraty tekutin pfi zvraceni a prijmech, v horkém Iété, pfi sportu.

e Pamatujte, Ze pFijem tekutin miZzeme ¢aste¢né nahradit ovocem se zvySenym obsahem
vody (melouny, hroznové vino) nebo vodnatéjsi stravou (polévky, oméacky, kase).

e Mgjte na paméti, Ze mléko a mlé€né vyrobky jsou vydatnou potravinou obsahujici Fadu

hodnotnych latek, nejsou vSak nejvhodnéjsSimi ndpoji z hlediska pitného rezimu.*
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Castou otazkou je kolik ma dité v urgitém véku za den vypit tekutin? Neda se pfesné Fict

Ctyfleté dité ma vypit tolik a tolik. Kazdé dité je jiné, je tfeba brat v Gvahu také sloZeni stravy

a ztraty tekutin, proto je tfeba potfebu vody prepocitavat na kilogram télesné hmotnosti (viz

Tab. 1).

Tab.2 Doporuceny prijem tekutin pro déti (nesportujici) (Nejedly,

1999 in Fort, 2008)

Vek ditéte Objem ml Priimérna véaha ditéte Celkovy pfijem
Na 1 kg véahy za den v kg vml
2 roky 125 ml/kg 4 (x 125) 1750
5 let 100 mi/kg 18 (x 100) 1800
8 let 80 ml/kg 25 (x 80) 2000
11 let 75 ml/kg 35 (x 75) 2625
14 let 55 mi/kg 55 (x 55) 3025

4 Alternativni stravovani

Za alternativni zplsob stravovani povazujeme ten, ktery se odlisuje od bézného

zplsobu stravovani typického pro naSe podminky. Mezi zplsoby alternativniho stravovani

fadime napfiklad vegetarianstvi, makrobiotiku, organickou stravu, vyZivu podle krevnich

skupin. NejcastéjSim z alternativnich zplsob( stravovani, se kterym se mlizeme setkat u déti

predskolniho véku je vegetarianstvi.

4.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi pro mnohé znamena jednoduse to, Ze jsou to ti lidé, co neji maso. Jedna

se vSak predevsim o jate¢né produkty, vegetariani nejedi tedy nic, kvili ¢emu je zvite zabito.

Jak uvadi Yntemova, Beardova (2004) mnoho narod(l a kulturnich skupin po celém svété

omezilo nebo ze stravy zcela vyloucilo maso, ¢asto i dalsi Zivocisné vyrobky. Dlvody byly

rizné, at’ uz ndbozenské, filozofické, etické ¢i ekonomické.




Muzik (2007) uvadi, Ze mySlenka bezmasé stravy saha hluboko do historie, vychazi
z filozofickych smérd Orientu — hinduismu a buddhismu. V dnesni podobé se objevilo az
v pribéhu 19. stoleti.

,.Vegetariani neji maso ani jiné masné produkty jakéhokoli druhu. VSichni vegetariani
se tedy vyhybaji Cervenému masu, dribezi, rybam, morskym Zivocichlm, Zelating, sadlu,
masovym vyvartim a podobnym jidliim* (Yntemova, Beardova, 2004, s. 23).

Zdravotni hledisko souvisi s otazkou, zda podporuje konzumace masa nékteré choroby
¢i zda mdze prisné vegetarianska vyziva posilit zdravi a podpofit 1é¢bu urc¢itych nemoci nebo
se jim zcela vyhnout, zde odpovidaji vegetariani kladngé, diky vlastnim praktickym
zkuSenostem (Rissi, Zurrer, 2007, s. 9). ,,Vypovidaji o zlepSeni svého zdravotniho stavu,
zahrnujicim nejen télesnou stranku, ale i duSevni a duchovni aspekty. Po pfechodu na
vegetarianskou stravu pocituji lidé mimoto i novou lehkost, stejné jako zvySenou tvofivost
a schopnost soustredéni“ (Rissi, Zurrer, 2007, s. 9). Konzumace masa Uzce souvisi s formou
rychlého stravovani, zvanou fast food. Touto formou se lidem dostava jidla, ne viak vyZivy.
Télo prijima prilis malo Zivotngé dilezitych enzymd, ¢lovék hladovi i pfi plném Zaludku
a chce neustéle jist. ,,Jime-li Cerstvé ovoce a zeleninu, bezprostfedné pfijimame potrebné
enzymy, vitaminy i bilkoviny (aminokyseliny), jsme syti, pIni sily, pfitom se vSak citime
,.lehce*. Potrava Zivocisného plvodu je prakticky vidy tepelné upravend, at’ uz ve vyrobé
nebo v kuchyni, ¢imz se vétSina enzymd zni¢i. Zato obsahuje mnozZstvi tuku, bilkovin a také
fadu Skodlivin. Nezdravy Zivotni styl ma zasluhu na tom, Ze se dnes obezita stava problémem

stale stoupajiciho poCtu déti a mladistvych* (Rissi, Zurrer, 2007, s. 26).

U vegetarianstvi rozlisujeme nékolik typd.

4.1.1 Lakto-ovo-vegetarian

Lakto - znamena mléko a jiné mlécné vyrobky, ovo — jsou vajicka a vyrobky z vajec.
Néktefi lidé mohou byt dokonce pouze lakto-vegetariani, nebo ovo-vegetariani, vétSinou vsak
do své stravy fadi vajecné i mlécné vyrobky. Muzik (2007, s. 126) povaZuje za ,,pFinosné
vtomto sméru snizeni konzumace tukd, soli, vy$Si pFijem zeleniny a ovoce, tudiZ i latek
ochrannych, jako jsou antioxidacni latky, rizné fytolatky — nap¥. flavonoidy a vlaknina, které
jsou z hlediska zdravi velmi prospésne a mohou se podilet na predchazeni onemocnéni
chronického charakteru.* Soucasné upozorfiuje na ddleZitost znalosti jednotlivych Zivin, aby

byl vytvoren pestry a vyvazeny jidelnicek.
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4.1.2 Vegan

Vegani neji maso, masné vyrobky, mlééné vyrobky ani vajiCka. Eticti vegani ,, se
vyhybaji také dalSim ZivocisSnym vyrobkdm, jako je napriklad med, a kupuji si obledeni,
doméci potreby, kosmetiku a léky, pFi jejichZz vyrobé nejsou tyrana zvifata* (Yntemova,
Beardova, 2004, s. 23). S timto zplisobem stravovani je velmi obtizné sestavit vyvazeny
jidelnicek. Je nutné zaméfit se na dlsledné vybirani potravin, které obsahuji Ziviny, které jsou
v rostlinné stravé nedostatené — zejména nepostradatelné aminokyseliny, vitamin B-12,

vapnik, Zelezo a zinek (Muzik, 2007).

4.1.3 Fruitarian

Fruitarian je oznaCeni pro vegetariany, stravujici se rostlinnymi potravinami, které Ize
ziskat, aniz by pFitom bylo nutné znicit rostlinu samotnou. Tato strava je sloZena ze syrovych
i tepelné zpracovanych ofiskd, seminek, obilovin, lusténin, ovoce a nékterych druhl
kefiCkové i listové zeleniny. Jednd se v podstaté o veganskou stravu, ale chybi v ni nékteré
dalezité rostlinné potraviny, napfiklad korenova zelenina. Proto neni vhodna pro déti a jeji
prisnéjsi forma, sloZzenad pouze z Cerstvého ovoce a ofiskdl se nedoporucuje jako stala strava

ani pro dospélé (Yntemova, Beardova, 2004).

4.1.4 Vitarian

Podle naSich nejdavngjSich predkd, ktefi méli, stejné jako vSechna zvirata, pristup
pouze k syrovym potravinam, si néktefi lidé mysli, Ze jist cokoliv jiného je nepfirozené. Jak
dale Yntemova, Beardovd (2004) uvadi, syrovymi potravinami se mysli nejen syrové
rostliny, ale podle individualniho presvédcéeni to miZze byt i med, syrova vejce, tepelné
nezpracované mlécné vyrobky a syrové maso. Upozorfiuje na to, Ze strava zaloZena pouze na
syrovych potravindch mize byt pro déti velmi nebezpecna, nebot z ni neziskaji dostatek
kalorii a dalSich Zivin a mohou se nakazit Skodlivymi mikroorganismy. Samozfejmé syrové
plodiny jsou dlleZitou soucasti zdravé vyzivy, ,,a proto je mozné u batolat a vétsich déti pri
pFipravé jidla pouZivat rostlinné potraviny v syrovém stavu* (Yntemova, Beardova, 2004,
s. 25).
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4.1.5 Makrobioticka strava

Makrobiotika neni ani tak typem stravy, jako spise urCitou filozofii stravovani, ktera je
zaloZzena na vychodoasijskych protichdidnych principech jinu a jangu, kladouci ddraz na
domaci nehnojené plodiny. ZjednoduSené feceno jin je principem klidu — jednoduchost
a pfijimani, jang je principem pohybu — nenuceny tvofivy déj. Rovnovaha mezi nimi je
podminkou pro idealni duchovni, psychicky a fyzicky vyvoj, potraviny se pak déli podle
obsahu jinu a jangu a recepty dbaji na vyvazenost téchto potravin. Makrobioticka strava
nemusi byt nutné vegetarianska, ale mnoho vegetarian( se stravuje podle makrobiotickych
zasad (Yntemova, Beardové, 2004).

Jak uvadi Strnadelova, Zerzan (2007, s. 24) ,,kazda potravina nam prinasi nejriznéjsi
ziviny, cukry, tuky, bilkoviny, mineraly, vitaminy, vlakninu, ale i mozné chemické pfisady
a zplsob, kterym je zpracovana. Vyslednici toho je charakter jeji energie. Néktera potravina
na nas plsobi vice svou jinovou energii — tedy nas spise ochlazuje, uvoliiuje, zpomaluje. Jina
ma spi$ charakter jang — zrychluje, otepluje, stahuje. Vzhledem k tomu, Ze nas svét je velmi
rozmanity, je i sila jednotlivych potravin rdizna.«

Doporucuji stravu vice vyvazit, to znamena co nejméné pouzivat extrémni potraviny
adrzet se téch, které sice maji také svou dynamiku, ale nevedou energetickymi extrémy
k disharmonii. Z&klad stravy tvofi predevSim celd obilnd zrna, lusténiny, zelenina,
nenahraditelnym dopliikem jsou olejnatd semena (len, seznam, slunecnice, dyné) a ofechy
(Strnadelova, Zerzén, 2007).

4.1.6 Zdravy vegetarian

Yntemova, Beardova (2004, s. 25) uvadi, Ze ,,z vySe uvedenych definici vyplyva jeden
zajimavy zavér — vsechny déti do sedmi nebo osmi mésicll jsou v podstaté lakto-ovo-
vegetariano, nebo dokonce vegani!*

Tvrdi, Ze zdravé dité mohou mit jen zdravi, o vyZivé dobfe informovani rodice.
Miminko se vyviji jak pfed narozenim, tak po ném rychleji nez v kterékoli dalSi fazi Zivota
ama jiné nutricni potfeby nez dospély. ,,Pokud tedy budeme tyto potfeby znat a budeme
védét, jak jim vyhovét, mlze byt naSe dité zdravé, at' uZ je vegetarian nebo ji i maso*
(Yntemov4, Beardova 2004, s. 58).
knih o vyZivé. Je to pfedevsim diky tomu, Ze Zivo€isné produkty jsou snadno dostupné a maso
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opravdu obsahuje zna¢né mnozstvi proteind, vitamin( fady B, stopovych prvkl a dal$ich
dalezitych Zivin. Ovsem ,ve stravé obsahujici velky podil Zivo¢isnych produktl a primyslové
zpracovanych potravin mlze byt nedostatek Zivin, jako jsou folaty, karoteny a vitamin C, které
jsou hojné obsaZeny v rostlinnych potravinach. Zivogidné vyrobky maji také nékteré nezadouci
vlastnosti, jako napriklad vysoky obsah cholesterolu a nasycenych tukl, nedostatek vlakniny,
riziko kontaminace pesticidy, hormony a toxickymi organismy, a néklady na jejich ziskani
jsou vysoké z hlediska ekonomického, etického, duchovniho i ekologického* (Yntemova,
Beardova 2004, s. 58).

Luriatek (2004, s. 1) zdUraziuje sodvolanim na Stanovisko Americké dietetické
asociace dilezitost spravné sloZzené vegetarianské stravy. ,,Nazorem Americké dietetické
asociace a Kanadskych dietologl je, Ze spravné rozvrzena vegetarianska strava je zdrava,
nutri¢né vyvazena a zdravotné prinosnad v prevenci i v I1écbé rliznych onemocnéni.* Totéz

vSak plati i pro stravu konvenéni — nevegetarianskou.

5 Hlavni ziviny

5.1 Energie

Energii, kterou déti potfebuji pro rlst, ziskava lidské télo ze tfi hlavnich Zivin:
bilkovin, sacharid(l a tukd. Pomér kalorii ziskanych ze sacharidd, bilkovin a tuk( je ve zdravé
détské stravé podstatné odliSny od poméru, ktery je doporu€ovan pro starSi déti a dospélé.
Yntemova, Beardova (2004, s. 65) uvadi, Ze ,,pokud malinci vegetariani Spatné rostou nebo
jsou nemocni, na viné je obvykle nedostatek kalorii v souvislosti s nedostatkem materského
mléka, pFiliS brzkym ukonCenim kojeni, nevhodnym vyb&rem potravin nebo nedostatecné
Castym krmenim.* Uvadi, Ze pokud je ditéti nabidnuto nékolikrat denné hojné mnozstvi
vysokoenergetickych potravin, lze tak vétSinou problémim pramenicim z pfilis nizkého

pfijmu kalorii predejit.
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5.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zé&kladnim stavebnim kamenem lidského téla. Skladaji
se z aminokyselin. Na skladbé bilkovin v lidském téle se podili 22 aminokyselin, z nichz 14
si vytvari télo samo, ale osm zbyvajicich — esencidlni aminokyseliny, je nutné dodavat
prostfednictvim stravy. ,,Svaly, enzymy, hormony, protilatky — to vSechno jsou latky
bilkovinné povahy, které nepfetrZité potfebujeme ktomu, aby na$ organismus spravné
fungoval. U déti je relativni potfeba bilkovin (tj. pfevedena na kg hmotnosti) vysSi nez
u dospélych, protoze je potiebuji pro vyvoj a rlst. Pro déti pfedskolniho véku ¢ini zakladni
doporucena davka pFiblizné 1 g na kg hmotnosti.*“ (Illkova, VaSi¢kova, 2004, s. 14) Bilkoviny
musime prFijimat ve stravé kazdy den, protoZe lidsky organismus si je nedokaze ukladat do
zasoby.

Obvykle se déli na rostlinné a ZivocCisné. Rostlinné bilkoviny maji niZsi biologickou
hodnotu a jsou trochu hdre vstfebatelné. Z Zivocisnych zdrojli obsahuje nejkvalitnéjsi
bilkoviny vejce, nasleduje mléko, pak ryby a maso. ,,Kombinaci rostlinnych a Zivocisnych
zdrojl (nejlépe v poméru 1-2 dily rostlinnych k 1 dilu Zivoc¢isnych) lze snadno docilit zdravé
rovnovahy.* (lllkova, Vasickova, 2004, s. 14) Dale zdUraziuje, Ze pfi tradicni ceské strave
s kazdodennim prFijmem masa (dokonce i vicekrat denné) hrozi spiSe nadbytek Zivocisnych
bilkovin, ktery zbyteCné zatéZuje organismus. Proto doporuCuje zafazovat koncentrovane
zdroje bilkovin jako je napfiklad maso, které obsahuje 20 g bilkovin ve 100 g méné Casto
a v mensim mnozstvi, naopak denné zaradit mléko nebo jogurt (obsah bilkovin 3 g ve 100 g).

Illkova, Vasickova (2004, s. 14) dale uvadi, Ze ,,s nedostatkem kvalitnich bilkovin se
setkdvdme predevsim v zemich tfetiho svéta, kde po narozeni druhého ditéte je prvni
odstaveno a jeho stravu tvofi hlavné kukuficna kase. Deficit dileZitych aminokyselin se
projevi jako tzv. kwashiorkor (velké bfisko, hubené nohy, ztucnéni jater a slinivky bfisni). Ve
vyspélych zemich je z tohoto hlediska rizikove veganské stravovani, tedy naprosté vylouceni
masa, mléka i vajec.” Proto zd(razruje dileZitost spravné pfipraveného jidelni¢ku pro déti ve
veganskych rodindch, kdy Ize vhodnou kombinaci rostlinnych potravin (napf. obilovina
a lusténiny) ziskat bilkovinu vyssi biologické hodnoty nebo aspor pro obdobi riistu zvolit
méng prisnou vegetarianskou stravu se zafazenim mléénych vyrobkl a vajec.

Forst (2008, s.24) upozorfiuje na skute¢nost, Ze déti u nas konzumuji bilkovin spiSe
vice nez méng. PFicinou je oblibena konzumace mléka a lé¢nych vyrobkd. ,,Krupicova kase,
mléka rozdavana ve Skole, jogurty, pribinacky, maso... To v3e jsou zdroje bilkovin, které dité
¢asto konzumuje od nejutlejSiho véku.** (Forst, 2008, s.25)
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Yntemova, Beardovd (2004) za hlavni zdroje bilkovin ve vegetarianské stravé
povaZzuje celozrnné obiloviny, ludténiny, zeleninu, ofisky, seminka, Sejtan, sojové vyrobky,
mlécéné vyrobky a vejce. Zddraziuje, Ze pokud détska uméla vyziva neobsahuje mléko, pak
by méla byt obohacena o neesencidlni aminokyselinu karnitin, nebot’ kojenci nejsou schopni
si vytvofit dostatek této bilkoviny. ProtoZe doporucend davka bilkovin pro prvnich Sest
mésicl Zivota byla stanovena na zékladé analyzy materského mléka, pak tedy pokud je dité
krmeno matefskym mlékem nebo kvalitni umélou vyZivou dostava dostatené mnoZzstvi
bilkovin se spravnym mnozstvim a pomérem aminokyselin. ,,0d Sesti mésicl dale je denni
doporucena davka bilkovin zaloZena na analyze stravy zdravych déti obsahujici vedle mléka
také nevegetarianské pevné potraviny. Tato denni doporuené dévka bilkovin by tedy méla
byt dostateCnd u lakto-ovo-vegetarianskych déti, ale nemusi platit pro veganské déti
(Yntemova, Beardova 2004, s. 69). Proto doporucuje veganské déti kojit i po jednom roce.
Prestoze dospéli a star$i déti stravujici se vegetariansky nemusi peclivé kombinovat riizné na
bilkoviny bohaté potraviny, upozorfiuje na prospésnost kombinovani bilkovin u malych déti

v dobé pfikrmovani i po UpIném ukonceni kojeni.

5.3 Sacharidy

Sacharidy jsou pro Clovéka hlavnim zdrojem energie. Tvofi nejvyznamnéjsi Cast
stravy (55 — 65 % celkové denni energie). ,,Pojmem cukry bychom méli oznaCovat jen tzv.
jednoduché sacharidy (tj. s nejmensi molekulou, napf. glukdézu — hroznovy cukr, fruktozu —
ovocny cukr, sachardzu — Fepny nebo tFtinovy cukr, kterym bézné sladime). Ty maji vétSinou
nam znamou sladkou chut. Tzv. komplexni sacharidy nemusi byt viibec sladké. Hojné jsou
obsaZeny napf. v obilovinach, lusténindch a zeleniné. V3echny sacharidy se v téle rozloZi
a jsou preménény na nejjednodussi glukdzu, ktera je hlavnim a nejpohotovéjSim zdrojem
energie.* (Illkové4, Vasickova, 2004, s. 16)

Upozoriiuje na riziko konzumace jednoduchych sachariddl, tedy cukrll, protoze déti
¢asto pojidaji rlizné susenky, bonbony, lizatka a jiné sladkosti mezi jidly bez nasledného
vyCisténi zubd, coZ pFispiva k rozvoji zubniho kazu. TotéZ plati o oblibenych slazenych
napojich jako je Fanta, Jupik, Coca-Cola a dZusech. Podobné doplriky tedy Illkova, VaSickova
(2004) navrhuje podavat spiSe jako soucast hlavniho jidla a déti vést k pravidelné péci
o chrup. ProtoZe vétSina sladkosti nema dalsi vyZivovou hodnotu, pfinasi jen energii bez
vétsiho mnozstvi vitamin( a mineralnich latek, doporucuje jejich nabidku omezit, snizit

davky cukru, snazit se pokrmy nepreslazovat a vyuZzivat prirozené sladké chuti ovoce,
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nasladlé chuti nékterych druhl zeleniny (mrkev, rajce), obilovin, nakli¢enych lusténin
a mléka.

Kojenci a déti potfebuji dvakrat az trikrat vice energie v poméru k hmotnosti téla nez
dospéli, proto by mély potraviny bohaté na sacharidy tvofit podstatnou Cast jejich stravy.
Kojenci ziskavaji potfebné sacharidy z matefského mléka nebo z umélé vyzivy. ,,VSechen
cukr, ktery dité v prvnim roku potfebuje, je obsazen v matefském mléce. Jde vyhradné
0 laktézu — jiny cukr neumi détsky organismus v tomto véku zpracovat.“ (Forst, 2008, s.25)
Po skoncéeni nebo omezeni kojeni se hlavnim zdrojem sacharidl ve stravé stavaji rostlinné
potraviny, nicméné Cast energie muze dité nadale ziskavat z laktézy, pokud ji mlécné
vyrobky. Hlavnimi rostlinnymi zdroji sacharidové energie jsou pro détskou stravu predevsim
obiloviny, lusténiny, ovoce, Skrobnata zelenina, ofiSky a seminka. Cukry a Skroby dodavaji
détem nezbytné kalorie, vlaknina zajistuje spravnou funkci traveni a zmirfiuje vykyvy hladiny
cukru v krvi (Yntemové, Beardova 2004).

Se sacharidy souvisi dalSi sloZka potravy, a to je vlaknina. ,,Neni to Zivina, naSe télo ji
nevstreba, ale jeji role v organismu je nenahraditelna. Zjednodusené mlzeme Fict, Ze tzv.
rozpustna vlaknina (pfedevsim vovoci a zelening) poméha snizit hladinu cholesterolu
a vléknina nerozpustné (hruba — hlavné v celozrnnych potravinach) zvétSuje objem traveniny
a tak podporuje spravnou cinnost stfeva a brani zacpé.* (lllkova, VaSickova, 2004, s. 16)
Upozorfiuje viak na riziko velkého mnozstvi vlakniny u déti. Maly Zaludek nepojme tak velkée
mnoZstvi potravy a pfemira vlakniny by sniZzovala celkovy prisun energie a mohla by zpdsobit
i travici potiZe, jako jsou kieCe v bFiSku nebo nadymani (viz. Tab. 2).

Illkovd, VaSickova (2004, s. 17) doporucuje ,,pro dospélé 25-30 g vlakniny denng, ale
u déti se Fidime pravidlem vék + 5, tedy napriklad 8 g vlakniny pro tfileté dité. Konzumace
potravin bohatych na vlakninu musi byt nezbytné doprovéazena dostate¢nym prisunem tekutin,
jinak jeji pozitivni Gcinky prevratime a dojde k pocitu tézkosti a k zAcpé.**

Tab. 3 Priblizny obsah vlakniny ve vybranych potravinach
(Illkova, Vasickova, 2004)

Potravina MnozZstvi Obsah vlakniny v gramech
pecivo bilé psenicné 1 ks, asi50 g 15
chléb pseni¢no-zitny 1 krajic, asi 50 g 2-3
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chléb celozrnny 1 krajic, asi 50 g 4-4,5
knackebrot 1 platek, asi 10 g 1,5
ovesneé vlocky 2 lZice, asi 20 ¢ 2
mrkev Cerstva 1 stfedni, asi 60 g 2
paprika Cerstva 1 mensi, asi 100 g 3,5
rajce Cerstve 1 stfedni, asi 80 g 0,8
banan Cerstvy 1 stfedni, asi 100 g 2
jablko Cerstvé neloupané 1 stfedni, asi 150 g 3
pomeranc Cerstvy 1 stfedni, asi 150 g 2,5
5.4 Tuky

V soucasné dobé Casto slychame o nebezpedi tukd. Je pravda, Ze v nadmérném
mnoZstvi tuky podporuji rozvoj nadvahy a obezity. UrCité mnoZstvi je vSak pro Zivot
nepostradatelné. Jak uvadi lllkova, Vasickova (2004) tuky v téle slouzi jako bohata zasobarna
energie, tepelna izolace, mechanickd ochrana wvnitfnich organd, jsou sloZzkou buné¢nych
membran a podileji se také na nékterych dllezitych reakcich organismu (napf. srazlivost krve,
vznik zanétu nebo bolesti). ,,Ty tuky, které nezbytné musime dodavat potravou, protoze je
naSe télo potrebuje, ale neumi si je samo vytvorit (tzv. esencialni mastné kyseliny), jsou ve
VetSi mife obsazeny v rostlinnych zdrojich (oleje, margariny, ofechy) a v rybach.* (lllkova,
Vasickova, 2004, s. 14)

Otazka sloZeni tukd je vsak trochu sloZitéj$i. Rostlinné oleje obsahuji obecné vice
nenasycenych mastnych kyselin. Illkova, VaSickova (2004, s. 15) uvadi, Ze ,,za nejlepsi dnes
povazujeme sloZeni napf. oleje olivového, Fepkového bezerukového (toxickou kyselinu
erukovou uZ dnes témér Zadny olej neobsahuje)*, ale soucasné upozorfiuje na kokosovy
a palmovy tuk, ktery je €asto pouzivan v suSenkach. Tento je bohaty na ,,Spatné* nasycené
mastné kyseliny, podobné jako vétSina zivocisnych tukd. SloZeni tuku z drlibeZe hodnoti jako
docela pFiznivé a vysoce hodnoti vyznam rybiho oleje, predevSim Kk prevenci tzv.
civilizatnich onemocnéni.

U déti do dvou let prijem tukl prili§ neomezujeme, protoZe maly Zaludek nezpracuje
tak velké mnoZstvi nizkotuéné stravy, ktera by zabezpeéila dostatek energie pro rdst
a fyzickou aktivitu. V prvnich Sesti mésicich pfijimaji déti veSkery tuk z matefskeho mléka,
pfipadné z umélé vyzivy, kterd matefské mléko nahrazuje, pozdéji prijimaji tuk z potravy.
(Forst, 2008, s. 29) V predskolnim véku by v3ak podle Illkové, Vasickové (2004, s. 15) ,,tuky
nemély predstavovat vic nez 30-35% celkové energie (tj. asi 2,5 g na kg hmotnosti).* Pfitom

30




by mél byt dodrzen pomér rostlinnych a Zivo€isnych tukd 2 : 1 jako prevence srdec¢né-
cevnich, nadorovych a jinych onemocnéni.

Pro déti, ale samoziejmé i pro dospélé volime vZdy kvalitni tuky, CcCerstvé,
neprepalované a lehce stravitelné. Zddraziuje, Ze nesmime zapominat na to, Ze Zlukne nejen
maslo, ale i tuk méné viditelny, v ofeSich, ovesnych vlockach, jahlach, a tak se tvofi latky pro
télo nebezpe€né. Potraviny s vy3Sim obsahem tuku doporucuje skladovat na chladnéjSim
misté a hlavné je vCas spotfebovat. ,,Snazime se omezovat tzv. skryty tuk — v Cokolade,
suSenkach, smazenych brambirkéch, salamech, Slehacce atucnych syrech. Maji-li tyto
potraviny jinou vyZivovou hodnotu, napf. obsah vlakniny v celozrnnych suSenkach, vapnik
v syrech a jako pohotovy zdroj energie pfi namahavé Cinnosti, mizeme jimi pfileZitostné
zpestrit jidelnicek.* (lllkové, Vasickova, 2004, s. 16)

Zminuje také Casto obavany cholesterol, ktery je pfitomen pouze v potravinach
Zivocisného plvodu, nejvice ve vejcich a vnitfnostech (mozecek, ledvinky). Zdlraziuje, Ze ho
nemusime ze stravy UpIné vyloucit, protoZe télo ho potiebuje pro syntézu hormond, vitaminu
D a ZluCovych kyselin a chybéjici mnozZstvi si dokaze vyrobit samo. ,,Nadmérny prisun (nad
200 mg u menSich déti a 300 mg u dospélych) vSak podporuje rozvoj srdecné-cévnich
onemocnéni. Pokud budeme détem nabizet maximalné 3-4 vejce béhem tydne (samoziejmé
véetné vajec v buchtach, palaCinkach, vajecnych téstovinach, polévkach ¢&i zapékanych
pokrmech) a budeme dbat na dostateCné vyvazeni zeleninou, celozrnnymi vyrobky
a rostlinnymi oleji, nemusime se o nynéjSi ani budouci zdravi déti obavat. (lllkova,
Vasickova, 2004, s. 16)

Za hlavni zdroje tuku ve vegetarianské stravé Yntemova, Beardova (2004) povazZuje
pfedevsim avokado, olivy, ofiSky, seminka, rostlinné oleje, plnotuéné sojové vyrobky,
pInotucné mlécné vyrobky a vajecny Zloutek. Hlavni zdrojem esencialni mastné kyseliny alfa-
linolenové (omega-3) jsou pomletd Inéna seminka, dyfova seminka, kanolovy olej, olej
z vlasskych ofechll, olej ze sojovych bobd, konopny ole;j.

Tuky jsou diky vysoké koncentraci kalorii pro malé déti cennym zdrojem energie.
Kojenci dodava veskery potfebny tuk matefské mléko, v obdobi pFikrmovani pak uméla
vyziva. Béhem prvnich dvou let a jeSté néjakou dobu poté Yntemova, Beardova (2004)
nedoporucuje stravu s nizkym obsahem tuku, protozZe tuk nejen dodava energii, kterou dité
potiebuje k rdstu, ale zaroven je dllezity pro vstfebavani vitamin(i rozpustnych v tucich, tedy
vitaminy A, D, E, K. Za nejlepsi zplsob, jak zajistit tuky v détské stravé, je ,,podavat Cerstvé
nebo lehce upravené potraviny obsahujici rozumny podil prevainé nasycenych tukll a také
nékteré potraviny bohaté na mastné kyseliny omega-3“ (Yntemova, Beardova 2004, s. 73).
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PFi vareni a pfi pfipravé salatovych zélivek upfednostriuje pouzivani olivového, kanolového
Ci Inéneho oleje pred fepkovym, slunecnicovym €i kukuficnym olejem.

Z hlediska vyvoje déti je nezbytny rybi tuk, ktery je ,dllezitym zdrojem vitaminu
A (podporuje rist) a vitaminu D (plsobi protikFivicné) a zejména Omega 3 mastnych kyselin
EPA a DHA, které plsobi pFiznivé na kardiovaskularni systém a na mozkovou ¢innost a které

jsou pro ¢lovéka nezbytné.* (Forst, 2008, s. 30)

5.5 Vitaminy a mineralni latky

Jejich Uloha v lidském organismu je nenahraditelnd, i kdyZ nepfindSeji télu Zadnou
energii. ,,Nékteré slouzi jako stavebni prvky, jiné zabezpec€uji spravny pribéh rdznych
biochemickych reakci a fungovani jednotlivych organd i celého organismu. Mnohé jsou
ucinné jiz ve velice malych koncentracich.” (lllkova, VaSiCkova, 2004, s.17) Proto
doporucuje zaradit do pestré stravy nékolikrat denné rGzné druhy zeleniny, ovoce, obilovin
a mléénych vyrobkd a vhodné je doplnit masem, vejci, lusténinami, ¢imz zajistime dostatecné
mnozstvi téchto latek bez slozitych propoctd.

PrileZitostné a indikované doplnéni jidelnicku o vitaminy ¢i minerélni latky ve formé
tabletky povazuje za vhodné pouze pfi oslabeni organismu v nemoci, pfi nasledné
rekonvalescenci, nebo kdyZ lékaF diagnostikuje konkrétni nedostatek pfi vySetreni. Illkova,
Vasickova (2004) upozoriuji na to, Ze rdzné preparaty nabizené volné v lékarnach, drogeriich
a supermarketech ¢asto obsahuji 100 % denniho doporuceného mnoZstvi i vice a v kombinaci
s béznou stravou by mohlo po urcité dobé dojit az k toxickym projeviim nékterych, jinak
prospésnych latek, zvIasté pokud déti pojidaji vitaminové tabletky jako bonbony. Za mnohem
pfinosnéjsi povaZuje obohacené potraviny, mezi néZz patfi napfiklad snidafové cereélie,
vyrobky s jodidovanou soli ¢i rlzné druhy peCiva a mléénych vyrobkl. Pfidané vitaminy
a minerélni latky uvadi vyrobce vzdy na obalu, v€etné mnoZstvi, které se vétSinou pohybuje
kolem 10 — 30 % denni doporucené davky v jedné porci, takZze nepfedstavuji vétsi riziko pro
zdravi. Doporucuje vyuZit tyto vyrobky, kdyZ hrozi nedostateCnd vyzZiva napf. u nékterych
diet pfi metabolickych poruchach, pfi alergiich nebo pfi alternativnich zplisobech stravovani.

,.Vitaminy a mineraly nejsou zdrojem energie, ale podileji se na stavbhé enzymd, které
umozniuji pfeménu jidla na energii a dal$i metabolické procesy. U malych vegetarian(, ktefi
dostavaji Cerstvé zdravé potraviny misto nevyZzivnych a nezdravych polotovard, je
pravdépodobnost jejich nedostatku vétSinou mensi nez u déti, které konzumuji velké mnozstvi

O

nezdravych polotovar(* (Yntemova, Beardova 2004, s. 73). Z vitamin( a mineral( ve stravé
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malych vegetariant doporucuje vénovat pozornost predevsim vitaminu D, vitaminu B-12,

vapniku, Zelezu a zinku (viz Tab. 3).

Tab.4 Doporucené denni davky (DRI) (Yntemova, Beardova, 2004)

0 az 6 mésicl 6 az 12 mésici | 1 az 3 roky 4 a7 8 let
Vitamin A 375 ug 375 ug 400 g 400 g
Vitamin D 5 ug 5 ug 5 ug 5 ug
Vitamin E 3mg 4 mg 6 mg 7mg
Vitamin K 5 ug 10 pg 15 pg 30 ug
Vitamin C 30 mg 35 mg 40 mg 25 mg
Vitamin B-12 0,4 ug 0,5 ug 0,9 ug 1ug
Vitamin B-1 0,2 mg 0,3 mg 0,5 mg 0,6 mg
Vitamin B-2 0,3 mg 0,4 mg 0,5 mg 0,6 mg
Vitamin B-3 2mg 4 mg 6 mg 8 mg
Vitamin B-6 0,1 mg 0,3mg 0,5mg 0,6 mg
Vapnik 210 mg 270 mg 500 mg 800 mg
Fluorid 0,01 mg 0,5mg 0,7 mg 1mg
Fosfor 100 mg 275 mg 460 mg 500 mg
Horcik 30 mg 75 mg 80 mg 130 mg
Zelezo 6 mg 10 mg 10 mg 10 mg
Zinek 2 mg 3 mg 3 mg 5 mg
Vitamin A

Vitamin A napomaha tvorbé zrakovych pigmentd, podili se na tvorbé a udrZzovani
bunék pokozky, ocni spojivky, sliznice a bunék pokryvajicich vnitfni orgéany. PFi jeho
nedostatku se pokozka, zejména ocni spojivka vysuSuje a zeslabuje, zhorSuje se vidéni ve
tmé. ,,V prirodé se vyskytuji dva druhy vitaminu A. V Zivo€iSnych tucich se nachazi jiz hotovy
vitamin A (retinol a pFibuzné slouceniny). Jelikoz se uklada v tukovych tkanich, mlize byt tento
hotovy vitamin A ve velkém mnoZstvi toxicky. Druhym tipem je provitamin A, podskupina
priblizné 600 karotend, které se nachazeji v rostlinach.* (Yntemova, Beardova, 2004, s. 74)
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Jak dale uvadi, karoteny nejsou toxické ani ve velkém mnoZstvi a snizuji pravdépodobnost
rakoviny. Ve formé provitaminu, zndmého jako beta-karoten, se nachazi v naCervenalych
plodech nebo kofenech rostlin (mrkev, rajcata). Organismus meéni tento provitamin podle
vlastni potfeby na vitamin A nebo retinol. Roger (1995, s. 67) uvadi, Ze ,,vzhledem k tomu, Ze
vstfebavani karotenu ve stfevé neni tak snadné jako vstfebavani vitaminu A ze ZivoCisné
stravy (retinolu), odhaduje se, Ze rostlinného karotenu potfebujeme Sestkrat vétSi mnozstvi
nez zivocisného retinolu.**

Yntemova, Beardova (2004) upozoriuje, Ze pfilis dlouhym vafenim nebo skladovanim
zeleniny se dostupnost vitaminu A snizuje, ale mirnym poduSenim nebo povafenim v pare
mliZeme naopak vstfebavani karotenoid(l zlepsit. Podminkou pro spravné fungovani vitaminu
A je rovnéz pritomnost dalsich vitamind (B-komplex, C, D, E) a minerald (vapnik, fosfor,
zinek).

Vitamin D

Vitamin D je nezbytny pro vstfebavani vapniku. Télo ho také potfebuje pro absorpci
fosforu, ktery se podili na stavbé zubll a kosti. Nezbytnou podminkou spravného vyvoje
kostry u déti je tedy spolehlivy zdroj vitaminu D. Z pfirodnich zdroji uvadi Dylevsky (2000)
vnitfnosti a jatra ryb, pfipadné wvnitfnosti Zivocichl Zivicich se rybami., vejce a miéko.
Vitamin D se rovnéz v téle tvori pfi vystaveni klze ultrafialovému sluneénimu zéreni. Za
hlavni zdroj vitaminu D ve vegetarianské stravé povaZzuje Yntemova, Beardova (2004)
obohacené potraviny nebo tablety.
,,UCinnou latkou se vitamin D stava az po metabolické preméné v ledviné. Odtud putuje do
jater, kde je skladovan a uvolfiovan do organismu.“ (Dylevsky, 2000, s. 303) Jeho nedostatek
v détstvi zplsobuje poruchu mineralizace kosti (kFivici), v dospélosti se kosti a zuby
odvapiuji a kosti jsou nachylnéjsi ke zlomeninam a zuby ke vzniku zubniho kazu. Dylevsky
(2000) upozorfiuje na nebezpe€i nadmérného pfivodu vitaminu D, kdy se pak vapnik

nadmeérngé vstiebava a uklada se ve sténach cév a organl (viz. Tab. 3).

Vitamin E

Jednda se o vitamin, ktery je stejné jako vitaminy A, D a Krozpustny v tucich. Na
rozdil od vitaminu A a D se vsak hojnéji vyskytuje v potravinach rostlinného plvodu a pfi
vysokych davkéach ssebou nenese riziko toxicity.(Roger, 1995) Hraje dileZitou Ulohu
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v metabolismu, napomaha spravné cinnosti nervového systému a hypofyzy (Zlaza, ktera
kontroluje veSkerou hormonalni produkci organismu) a chrani bufky proti starnuti. ,,Jeho
nejdilezitéjsi funkci je to, Ze chrani naSe télo pred Skodlivymi vlivy oxidace, pFedevsim
u buné€nych membran. Oxidace je proces, pfi némZ se slouceniny zvané volné radikaly
navazou na bunétné membrany a bilkoviny, a tim je poSkozuji. Vitamin E tedy pUsobi jako
antioxidant — snizuje mnozstvi volnych radikal( pohybujicich se v téle, ¢imz podporuje 1éCivé
procesy a v pozdgjsim Zivoté pomaha v boji proti degeneraci bunék a organl.« (Yntemova,
Beardova, s. 76)

PFi dostateCném pfijmu vitaminu E se tedy Iépe hoji zranéni, svaly v téle dosahuji vy3Siho
vykonu a dochazi ke zpomaleni starnuti. Jeho hlavnim zdrojem jsou celozrnné obiloviny,

ofisky, seminka, olivovy a sluneCnicovy olej, zeli a listova zelenina.

Vitamin K

Jedna se o vitamin rozpustny v tucich, ktery je v jatrech nutny pro syntézu bilkovin
nezbytnych ke srazeni krve. Je nepostradatelny pro spravnou srazlivost krve, nebot’ se podili
na produkci protrombinu a dalsi bilkoviny regulujici srdZeni krve. Podili se také na stavbé
bilkovin v kostech a ledvinach (Yntemova, Beardova, 2004). Jeho nedostatek se projevuje pri
uréitych nemocech zaZivaciho traktu nebo u pred¢asné narozenych novorozencll (Roger,
1995). Jeden ze zdrojl jsou stievni bakterie, které ho produkuji v mnozstvi plné pokryvajicim
denni potfebu.
Po vysokych davkach antibiotik nebo pri jejich dlouhodobém podavani vsak mlze dojit ke
zniceni téchto bakterii a nasledné k nedostatku vitaminu K. Jeho dalSim zdrojem je zelenina,
predevsim hlavkové zeli, kapusta, tufin, brokolice, kedlubny, olivovy a kanolovy olej (viz
Tab. 3).

Vitamin C

Vitamin C aktivuje Cinnost vSech bunék, ma silné antioxidacni Gc€inky, podporuje
vstiebdvani Zeleza ve stievé, prispiva k tvorbé obrannych latek proti rlznym infekcim,
spoluplsobi pfi hojeni ran a neutralizuje toxiny v krvi. Navic je potfebny pro vznik
a zachovani spojovacich tkani (kolagenu) a podporuje metabolismus bilkovin a syntézu
hormoni a pomaha odstrariovat z téla prebytecny cholesterol (Yntemova, Beardova, 2004).
Témer jakékoli Cerstvé syrové ovoce doda télu dostate€né mnozstvi vitaminu C. Je velmi

citlivy na svétlo a teplo, takZze vafenim nebo smaZenim se vétSina jeho obsahu vytréci.
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Hlavnim zdrojem vitaminu C jsou Sipky, dale kiwi, vojtéSka, papriky, kapusta, pomerance,
jahody.

Vitamin B-12

Hlavnim zdrojem vitaminu B-12 ve vegetaridnské stravé jsou mlécné vyrobky,
vajecny Zloutek a obohacené potraviny. ,,Vitamin B-12 je vSeobecné oznaceni pro skupinu
latek zvanych kabalaminy, které jsou nepostradatelné pro bunécné déleni (predevsim
u krevnich bunék) a pro udrZeni zdravé nervove soustavy. Pro vegany a témér vegany bohuzel
plati, Ze tuto jedinou Zivinu nelze v modernim svété spolehlivé ziskat z rostlin (Yntemova,
Beardova 2004, s. 80). Tento vitamin totiz vytvareji bakterie a dalSi organismy. V pfirodé
byloZravci ji rostliny a piji vodu znecisténou hmyzem a mikroorganismy, a tak si zajistuji
pfisun tohoto vitaminu. Neékterd zvifata také vstfebavaji vitamin B-12 vyrobeny
mikroorganismy, které se pFirozené vyskytuji v jejich stfevech. Dale uvadi, Ze moderni
hygienickéa opatfeni snizila vyskyt mikrobll do takové miry, Ze vegetariani, ktefi ji jen malo
mléénych vyrobkd a vajicek nebo je neji vibec, se na tento pfirozeny zdroj vitaminu B-12
nemohou spoléhat. Proto jako feseni doporucuje uzivani vitaminovych dopliikdi nebo potravin
obohacenych o vitamin B-12. Néktefi vegetariani vSak jakékoli vitaminové dopliky odmitaji,
,,-ale vtomto pripadé je to pro zdravi naprosto nezbytné. Kyselina listova, ktera je velmi
snadno dostupna z rostlinnych potravin, miize maskovat nedostatek vitaminu B-12, takze m(ize
dojit k nenapravitelnému poskozeni nervd, a to dlouho predtim, nez zacne byt nedostatek
patrny ze vznikajici chudokrevnosti.* (Yntemova, Beardova 2004, s. 80)

Dalsi vitaminy skupiny B jsou spole¢né oznaCovany jako B-komplex, protoZe bylo
zjisténo, Ze pfitomnost kaZdého znich je podminkou pro spravnou funkci ostatnich.
V Cerstvych potravinach se vétSinou vyskytuji vSechny dohromady v rliznych pomérech,
takZe ten, kdo ji Sirokou Skalu Cerstvych zdravych potravin, by nemél trpét nedostatkem
téchto vitamin( (Yntemova, Beardova, 2004). Vitaminy skupiny B jsou nezbytné pro
spravnou funkci nervové soustavy, srdce a enzymd. Jako skvély zdroj vitaminu B-komplex
doporuCuje Yntemova, Beardova (2004) mofské fasy, celozrnné obiloviny, vajicka, mlécné
vyrobky, lusténiny, tempeh, ofiSky, seminka, listova zelenina, houby, avokado a obohacené
potraviny.
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Vitamin B-1

Vitamin B-1 (thiamin) se podili na metabolismu uhlohydrat(i tim, Ze usnadiuje
chemické reakce, kterymi se konecny produkt, glukéza, méni v energii. Také je faktorem
nezbytnym pro funkci nervového systému. Jeho nedostatek zplisobuje drazdivost a nervovou
labilitu. V pfirodé je velmi rozSifen, je obsaZzen ve v3ech druzich ovoce, v obilovinich

a zeleniné (Roger, 1995).

Vitamin B-2

Je obsaZzen ve viech potravinach rostlinného plvodu, predevsim v ofesich a ostatnich
suchych plodech, dale v obilnych kli¢cich. Jako nejkoncentrovanéjsi zdroj Roger (1995)
uvadi fasy a pivni kvasnice. ,,Vitamin B-2 (riboflavin) podporuje rlist organismu a pdsobi
jako katalyzator chemickych reakci nutnych k vyuZiti sacharidd a bilkovin. Jeho nedostatek
vyvolava zpomaleni rlistu, jakoZ i zmény na pokozce a sitnici (zrakové vady).“ (Roger, 1995,
S. 69)

Vitamin B-6

Vitamin B-6 (pyridoxin) reguluje metabolismus bilkovin, zejména v nervové tkani,
jatrech a v pokoZce. Prispiva k tvorbé Cervenych krvinek. Jeho nedostatek se projevuje
Unavou, nervozitou, anémii (chudokrevnosti) a zménami v pokoZce. Roger (1995) doporucuje
jako vydatny zdroj avokado, banany, ofechy a soju. Déle ho najdeme v obilovinach, zvlasté

celozrnnych, ovoci, zeleninég, ale také v mléce, vejcich a mase.

Vépnik

Vapnik je nejrozsifengjSim minerdlem v lidském téle a nachdzi se predevsim
v kostech, zubech a v men§im mnoZstvi také v krvi a mékkych tké&nich. Spole¢né s horCikem
pomaha udrzovat zdravé srdce, podporuje rdst svalll a napomaha pfi jejich smrstovani
a uvoliovani. Jak uvadi Yntemov4, Beardova (2004) télo je celkové schopno ze stravy
absorbovat asi 30 aZ 40 procent vapniku. Matefske mléko (nebo uméla vyziva) dodava ditéti
veskery potfebny vapnik v prvnich Sesti mésicich Zivota a i v dobé prikrmovani zlistava jeho
cennym zdrojem. Jako hlavni zdroje vapniku ve vegetaridnské stravé doporucuje mlécné

vyrobky, listovou zeleninu jako je kapusta, brokolice, riizickova kapusta, tufinova nat, zeli,
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morské fasy, sojové vyrobky, lusténiny, ofisky, seminka, suSené ovoce (predevsim fiky),
tftinovou melasu a obohacené potraviny. ,,Po ukonceni kojeni budou lakto-ovo-vegetarianské
déti nadale ziskavat vétSinu vapniku z mléénych vyrobk(l, ale potfebu véapniku lze pokryt
i pouhou rostlinnou stravou bohatou na vapnik — pfedevsim pokud zvolime vhodné
kombinace, jako jsou zeleninovo-lusténinové polévky Ci koktejly z ovoce a tofu. Pfesto je
jistéjSi vapnik doplfovat (v tabletach nebo obohacenych potravinach)* (Yntemov4, Beardova
2004, s. 84).

Fluorid

Jak uvadi Yntemova, Beardova (2004) fluorid (anion prvku fluoru) neni povazovan za
Zivotné nepostradatelnou Zivinu, ale podporuje zdravé kosti u déti a rlst silnych zubd
odolavajicich zubnimu kazu. ,,Nejen Ze se fluorid podili na vystavbé skloviny v dobé ristu
zubl (aZ do 7 let), ale také, pokud je nadale pritomen ve stravé, omezuje demineralizaci zub(
a naopak podporuje prisun minerald do zubl, coz pomaha udrzovat dobrou zubni sklovinu

a bréni ve vzniku zubniho kazu* (Yntemova, Beardova, s. 91).

Fosfor

Fosfor je bohaté obsaZzen ve vSech potravinach rostlinného i Zivocisného plivodu.
Prakticky vSechen fosfor v naSem organismu se nachazi v kostech a zubech, v kombinaci
s vdpnikem. Mnozstvi fosforu, ktery pfijimdme v potravé, by mélo byt Gmérné mnozstvi
vapniku. PFi vyZivé bohaté na maso, které obsahuje mnoho fosforu a velmi méalo vépniku,
mUZe dojit k jeho nadbytku. Ten zapFicifiuje horsi vyuzivani vapniku v nasem organismu a je
jednim z faktor( vysvétlujicim Casty vyskyt osteoporézy u Zen konzumujicich hodné masa
(Roger, 1995).

Hor¢ik

Hofcik je v organismu potfebny pfi mnoha metabolickych procesech, jako je spalovani
energie, tvorba bilkovin, vylu€ovani pfebyte¢ného amoniaku, tvorba zubni skloviny, spravna
funkce nervového systému, pohybové soustavy a imunitniho systému. Je také nezbytny pro
udrZzeni drasliku v bunkach. Yntemova, Beardova (2004) upozorfiuje, Ze schopnost
vstiebavani hofciku zhorsuji tuky, vapnik, fosfor, laktdza, kyselina listova a oxalat a naopak

zvysuji potraviny bohaté na hofcik konzumované v priibéhu celého dne spise nez jen
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v tabletach. Hlavnim zdrojem hofCiku jsou celozrnné obiloviny, lusténiny, ofisky, tmava

listova zelenina, mlé€né vyrobky a vajicka.

Zelezo

Zelezo je nezbytné pro tvorbu zdravé krve. Pokud je dité Fadné donoSeno a matka ma
dostatek Zeleza, obvykle neni potfeba do Ctyf az Sesti mésicli Zelezo dopliiovat — dité jej
ziskava z matefského miléka. Po Ctyfech az Sesti mésicich Zivota doporucuje Yntemova,
Beardova (2004) zaCit s pfikrmovanim potravinami bohatymi na Zelezo. Mezi hlavni zdroje
Zeleza ve vegetarianské stravé fadi morské fasy, celozrnné obiloviny, lusténiny, ofisky,
seminka, suSené ovoce, listovou zeleninu, tftinovou melasu, vajecny Zloutek, obohacené
potraviny a potraviny varené v Zeleznych (litinovych) hrncich. Vitamin C, kyselina jable¢na
a kyselina citronova, které se nachazeji v ovoci a zeleniné, zlepSuji vstfebavani Zeleza tim, Ze
podporuji oxidaci Zelezitych sloucenin na Zeleznaté, které télo dokaze lépe vyuZzit. Proto
doporucuje kombinovat napfiklad snidani z potravin bohatych na Zelezo s pomeranovym
dzusem. ,,Vapnik obsazeny v mléénych vyrobcich mlize podstatné potlacovat vstfebavani
Zeleza — bylo zjisténo, Ze konzumace bézného mnozstvi mléka nebo syru spolu s pizzou nebo
hamburgerem sniZilo absorpci Zeleza o 50 aZ 60 procent. Dité by proto mélo mlécné vyrobky
dostavat oddélené od potravin bohatych na Zelezo** (Yntemova, Beardova 2004, s. 92).

Zinek

Zinek je ddlezitym stopovym prvkem, nepostradatelnym pro spravnou c¢innost
enzymd, nervd a imunitniho systému (viz Tab 3). Podle Yntemové, Beardové (2004) déti
potfebuji spoustu zinku pro dosazeni spravného rdstu, protoZe zinek se podili na tvorbé krve,
syntéze bilkovin a déleni bunék. Nedoporucuje vSak dopliovani zinku pomoci tablet, nebot’
klinické pFiznaky nedostatku zinku jsou u vegetariani vzacné, coz je dano zfejmé tim, Ze
,.Spotfeba zinku se zvySuje s pfijmem bilkovin, takze strava s niz8§im obsahem bilkovin, jakou
ji vétsina vegetariand, potrebu zinku snizuje* (Yntemova, Beardova 2004, s. 95). Jako hlavni
zdroje zinku ve vegetarianské stravé uvadi celozrnné obiloviny, pSenic¢né klicky, mofFské fasy,
kukufice, zeleny hrdSek, brambory, houby, lusténiny, sojoveé vyrobky, ofisky, seminka,
mlécné vyrobky, vajecny Zloutek, obohacené potraviny. Forst (2008, s. 33) vSak upozorfiuje
na horsi vstfebatelnost zinku z rostlinnych zdrojl, proto je dilezZité sledovat dostatek tohoto
dalezitého prvku predevsim u vegetarianskych déti.
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5.6 Pridatné latky

Pridatné latky, nebo také aditiva, se pridavaji pfi vyrobg, baleni, prepravé Ci
skladovéni do potravin a konzumaci se pak dostavaji do lidského téla. Tyto pridatné latky pIni
rlzné funkce, nékteré znich upravuji chut' abarvu potravin, jiné ovliviiuji trvanlivost
vyrobku. V3echna aditiva musi byt uvedena v seznamu pouZzitych latek na obalu vyrobku a to
v sestupném poradi podle mnoZzstvi, v jakém jsou v potraviné obsaZeny. Nejcastéji jsou zde
uvadéna jako Ciselny kdd zacinajici na pismeno E, odtud také nazev écka. E kody zavedla
Evropska unie pro ta aditiva, kterd proSla toxikologickymi studiemi a v povolenych davkéch
jsou podle téchto studii bezpetnd pro zdravi konzumentll (www.emulgatory.cz). Kromé
samotného oznaceni pridatné latky musi byt na obalu vyrobku uvedeno i to, zda pini funkci
antioxidantu, barviva, konzervantu, kyseliny, emulgatoru atd. Je ponechano na producentech,
zda aditiva uvedou do seznamu pod ndzvem nebo mezinarodnim kdédem, kterym je latka
oznacovana.

Ne vSechna éCka jsou vSak zdravi Skodliva. Existuji pfirodni, pFirodné identicka
(synteticky vyrobena, ale stejného sloZeni jako latky prirodni) a syntetickd aditiva. Mezi
prirodni patfi napfiklad stl ¢i vitamin C. U nich nemusime mit obavu, Ze se jedna o Skodlivé
latky. Problémy afada neshod se pak objevuji pfevazné v pfipadé éfek synteticky
vyrobenych. Najdeme v3ak i potraviny, u nichZ je pouziti pfidatnych latek zakazano, patfi
sem napfiklad cukr, maslo, med, mléko a neochucend smetana, neemulgované tuky a oleje
(www.emulgatory.cz).

,,Pokud je tedy aditivum oznaceno E kddem, znamena to, Ze je evidovano Evropskou
komisi pro zdravé potraviny a zafazeno jako zdravotné nezavadnd latka, povolena za presné
definovanych podminek k pouZivani pfi vyrobé potravin. KaZda z téchto latek prosla serii
toxikologickych testli, na jejichz zakladé bylo stanoveno, v jakém mnozstvi je pro lidsky
organismus zdravotné nezivadna. Pfesto maji néktera aditiva prokazatelné Skodlivy vliv na
lidsky organismus*‘( www.nazeleno.cz).

Mezi néktera éCka, kterd neprospivaji zdravi patfi:

e E 110 - Zlut' SY (CI potravinaiska Zlut' 3)

Jedna se o synteticky vyrabéné Zluto-oranzové barvivo, k jehoZz vyrobé byl dfive

pouzivan uhelny dehet. Barvivo se pouZiva k dobarvovani sladkosti, nealkoholickych

napojl, hofCice a instancnich polévek. Mezi negativni vlivy, které miZze tato latka
vyvolavat patfi alergické a astmatické reakce, prljem, zvraceni, u déti negativné

ovliviuje hyperaktivitu.
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E 123 Amaranth (CI potravinarska Cerveri 9)

Synteticky vyrabéné modrocCervené barvivo, které se spolu s potravinafskou Zluti
pouzivad pro vytvoreni hnédé barvy. Mlze mit karcinogenni Gcinky a zplsobovat
alergické reakce. V nékterych zemich vietngé USA je zakazan. V CR je jeho pouZiti
povoleno pro barveni aperitivnich vin, lihovin, alkoholickych napojd a mlici.

E 132 Indigotin (CI potravinarska modr 1)

Tmavé modré barvivo k jehoz vyrobé se plivodné vyuzivala rostlina indigovnik, ale
v soucasné dobé se vyrabi synteticky. PouZziva se pfi vyrobé pudink(, Zvykacek, zelé,
ceredlii, sladkosti a mrazenych dezertdl. Nadmérna konzumace tohoto barviva mize
zapfiCinit nevolnost, zvraceni, vysSi krevni tlak, vyrazky a dalsi alergické reakce.

E 133 Brilantni modf (CI potravinrska modr 2)

Jasné modreé syntetické barvivo, ¢asto pouZivané v kombinaci s dalSimi syntetickymi
barvivy. Pouziva se k barveni limonéd, dzusl, cukrovinek, zmrzliny. MliZze zpdsobit
alergie, astma, koprivku, mdZze zplsobovat hyperaktivitu déti.

E 210 Kyselina benzoova

Kyselina benzoova patfi mezi konzervanty a hojné ji nalezneme i v pfirodé, napf. ve
Svestkach nebo brusinkach. Plsobi proti bakteriim, kvasinkdm a c¢astec¢né i proti
plisnim, proto je hojné rozSifend nejen v potravinarstvi, ale iv kosmetice
a farmaceutickém primyslu. VétSina lidi snasi kyselinu benzoovou zcela bez
problému. U citlivych osob vSak mliZze po poZiti nadmérného mnozstvi latky dojit
k mirnému podrazdéni kdze, vzniku hyperaktivity, zhorSeni pozornosti, alergické
reakci jako je astma, kopfivka, Cervené oCi, vyrazka (pfedevSim u osob citlivych na
aspirin).

E 250 Dusitan sodny

Nékdy oznaCovan jako dusitanova solici smés, pini roli konzervantu a stabilizatoru.
Najdeme ho v naloZeném mase, slaning, parcich, Sunkach, Spekéccich, kde funguje
jako stabilizator barvy a prodluzuje Zivotnost vyrobku.

Konzumace vys$iho objemu dusitand miZe vyvolavat bolesti bricha, bolesti hlavy,
pokles krevniho tlaku, zavraté.

E 320 Butylhydroxyanisol (BHA) a E 321 Butylhydroxytoluen (BHT)

Oba patfi mezi antioxidanty zpomalujici Zluknuti tukd. Maji také aromatické Gcinky
a plsobi i proti nékterym bakteriim a plisnim, takZe se pouZivaji i jako konzervanty.
Jsou obsazeny v margarinech, majonézach, tucich, olejich, pecivu, instancnich

vyrobcich a Zvykackach. Mohou zplsobit alergické reakce.
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E 621 L-glutaman sodny

Je nejvice pouzivanym ochucovadlem v potravinarském primyslu, zvyrazriuje vlni
a chut. Je hodné pouZzivan v asijské kuchyni, dodava potravindm vyrazné masovou
chut. Najdeme ho v mnoha kofenicich smésich, sojovych omackach, instannich
a konzervovanych jidlech, v masnych vyrobcich, wvyrobcich zryb, uzeninich
a nékterych syrech. Je sou€asti mnoha aromat a slouzi jako ndhrada soli. Nadmérna
konzumace mize zplisobovat bolesti hlavy, kozni vyrazky, zvraceni, nevolnost
i astmatické potize.

E 952 Cyklaméty

Cyklamaty patfi k umélym sladidllim vyrabénym synteticky a pouziva se jako umglé
sladidlo nealkoholickych napojd, potravin pro diabetiky, nizkoenergetickych potravin.
Cyklamaty mohou zvySovat G¢inky karcinogend. V USA a v Norsku je pouZivani této
latky zakazano, v CR a v EU je jeji pouzivani povoleno.

E 951 Aspartam

Jde o syntetické sladidlo, které je pfiblizné 200x sladsi nez cukr. Zvyraziuje aroma.
Neni stabilni pfi zahfivani, ztraci svou sladkost. PouZiva se jako nahrazka cukru
k béznému slazeni, k vyrobé sypkych napojll, ¢ajli, Zvykacek, jogurtl, dezertd,
cerealii, hofCice a mnoha dalSich, vétSinou téch, které se nemusi tepelné upravovat.

U citlivych osob mlZe vyvolavat zavraté, bolesti hlavy, vyrazky (www.nazeleno.cz).

Ecka, ktera neskodi:

E 100 Kurkumin (CI pfirodni Zlut’ 3)

Kurkumédm je oranZovo-Zluté pfirodni barvivo, ziskané z kofene turmeriku, coZ je
rostlina podobnad zazvoru. Pomaha sniZzovat hladinu cholesterolu v krvi, podporuje
trdveni a vykazuje protinadoroveé a protizanétlivé acinky.

E 160a - Karoteny (potravinarska oranz 5)

Karoteny jsou latky bézné se vyskytujici v pfirodé, mizeme je najit v mrkvi Ci
obilovinach. Pro potravinafské Ucely vSak Casto byvaji nahrazeny synteticky
vyrobenym beta-karotenem. Smési karoten( se nej¢astéji pouzivaji do napojt a sirup.
E 300 Vitamin C (kyselina L-askorbova)

Vitamin C je pro organismus nezbytny, nebot’ zvySuje imunitu. V pfirozené formé se
vyskytuje v Cerstvém ovoci a zeleniné. Tepelnou Upravou potravin dochazi k jeho
Ubytku, varfenim se zni¢i az 60 % vitaminu C. Kyselina L-askorbova se priimyslové
vyrabi chemickou syntézou z hroznového cukru. VyuZivd se jako antioxidant

v ovocnych dZusech, jako konzervacni prostiedek, kdy pomaha zachovat barvu
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zpracovaného masa, trvanlivost mléka v prasku nebo jako pfisada do ovocnych salatd,

dzusu a cerealii.

6 Diety pri nékterych zdravotnich problémech déti

Sestaveni pestrého jidelniCku pro déti predSkolniho véku, a tim zabezpeceni
dostateCného prFisunu v3ech potfebnych latek, nékdy komplikuje pfitomnost néjakého
dlouhodobého onemocnéni, napfiklad cukrovka, potravinové alergie, celiakie.

6.1 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus (cukrovka) je chronické onemocnéni s poruSenym metabolismem
glukdzy a néasledné i ostatnich Zivin. lllkova (2004) uvadi, Ze u déti se vyskytuje témeér
vyhradné forma, kdy slinivka bfisni nevyrabi inzulin, hormon nutny pro regulaci cukru v krvi,
a proto jej musime dodavat pravidelné vicekrat denné v injekéni formé. Na rozdil od
dospélych diabetik{, u déti zasadné neomezujeme energeticky pFijem. DUleZité je dosahnout
rovnovahy mezi stravou, pohybem a inzulinem tak, aby se hladina cukru v krvi co nejvice
blizila normé. ZdUrazfiuje nutnost konzumace pestré a vyvazené stravy, kdy dité mdze
konzumovat vSechny potraviny, ale je nezbytné, aby védélo, kdy a kolik jich smi snist.
V pfipadé umisténi ditéte do matefské Skoly je nezbytnd spoluprace srodi¢i a dobra

informovanost viech zaméstnancl o tomto onemocnéni.

6.2 Potravinova alergie

,.Potravinova alergie je patologicka reakce imunitniho systému na urcitou latku
obsazenou ve stravé, nejcastéji bilkovinu (tzv. alergen) (Illkova, 2004, s. 21). Mize se
projevit na kizi (zarudnuti, ekzém, otoky), na drovni travici soustavy (zvraceni, prljem,
bolesti bficha) nebo na dychacim systému (alergicka ryma, astma). Jako nejCastéjsi alergeny
Illkova (2004) uvadi bilkoviny kravského mléka a vejce stim, Ze tyto dvé mohou Casem

vymizet, dale séju, araSidy, ofechy, ryby a koryse.
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Jedinou IéEbou potravinové alergie je naprosté vylouceni alergenu ze stravy. Dilezité
je vsimat si i stopového mnoZstvi alergenl (mléka, arasidll, ofechd apod.) v suSenkach,
cokoladé, v pekarenskych vyrobcich. U déti salergii na bilkovinu kravského mléka
zdliraziiuje nutnost naprostého vylouceni nejen mléka, ale i vSech mléénych vyrobkd.
Doporucuje vyzkouset jako ndhradu kozi mléko nebo s6jovy népoj (pozor na zkfizenou
alergickou reakci), jako dalsi moZnost obilnd mléka, s6jové a ovesné jogurty a sojové syry
(tofu). Upozorfiuje na nutnost odliseni projevl tzv. potravinové nesnasenlivosti, které jsou
mnohem Castéjsi, ale nezahrnuji reakci imunitniho systému. lllkova (2004) mezi né fadi
napriklad riizné enzymatické poruchy jako je neschopnost travit mlécny cukr, pseudoalergické
ucinky nékterych bioaktivnich latek (v bananech, jahodach, syrech, rybach) a takeé psychicke

averze.

6.3 Celiakie

Celiakie je chronicke celoZivotni autoimunitni onemocnéni vyvolané nesnéSenlivosti
lepku (glutenu). PFi autoimunitnim onemocnéni télo bojuje proti vlastnim tkanim. PFi celiakii
jsou typické zanétlivé zmény sliznice tenkého stfeva (Muzik, 2007). P¥i konzumaci potraviny
obsahujici lepek, tedy hlavné psenice, Zita, jemene, ovsa a vyrobkd z nich, ,,dochazi
k porudeni stfevni sliznice a naslednému Spatnému vstfebavani Zivin. U déti se toto
onemocnéni projevuje bolestmi bFicha, nadymanim, prdjmy, pachnouci stolici, celkovym
neprospivanim a unavou‘* (Illkova, 2004, s. 22). Pfi onemocnénim celiakii je nutné naprosto
vyloucit ze stravy vySe jmenované obiloviny. Dale doporuCuje pecClivé sledovat sloZeni na
obalech potravin, protoze vyrobky, které byly prokazany jako bezlepkové, nesou na etiketé
logo preskrtnutého klasu. Jako vhodnou alternativu k zakdzanym potravindm, lze pouZzit ryzi,

kukufFici, amarant, pohanku, brambory a séju.
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7 Metodika prace

V empirické Casti byla pro ziskavani dat zvolena metoda kvantitativniho vyzkumu
formou dotazniku. Dotaznik byl uren pro rodice déti predSkolniho véku, které v souCasné
dobé navstévuji matefskou Skolu. Z dlvodu ziskani objektivnich informaci bylo pfihlizeno
k moznosti volby anonymity dotazovanych respondentd. Dotaznik, ktery byl pouZit, obsahuje
soubor formulovanych otazek potfebnych pro vyzkumné Setfeni. Dotaznik byl zpracovan
v tisténé podobg, ktera byla osobné a zprostfedkované rozdana rodi¢lim déti navstévujicich
rizné materské Skoly. Respondenti své odpovédi zaznamenavali do dotazniku formou
zaSkrtavani. U polozavienych otdzek méli moZnost pro vepsani své vlastni odpovédi.
V dotazniku byly pouZity uzaviené otazky a polouzaviené otazky. Uzaviené otazky nabizeji
respondentlim vzdy urdity pocet pfedem pripravenych odpovédi. Respondent vybira jednu ¢i
vice variant odpovédi. Otdzky mohou byt dichotomické a polytomické. Pokud na otdzku
existuji jen dvé vzajemné se vyluCujici odpovédi, jednd se o otazky dichotomické.
U polytomickych polozek se predpoklada vice odpovédi nez dvé. Polozaviené otazky jsou
kombinaci uzaviené a oteviené otazky. Respondent zde voli nabidku jind odpovéd, pokud si
nevybere Zadnou z nabizenych moZnosti (Chraska, 2008). Priizkum formou dotazniku probéhl
béhem prosince 2011 a ledna 2012.

7.1 Cil vyzkumného Setreni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda maji rodiCe predSkolnich déti urCity
prehled o tom, jaka strava je pro jejich déti vhodna a zda se zajimaji o zplsob a kvalitu
stravovani v jidelnach matefskych Skol. Dil¢im cilem bylo ovéfit, zda rodiCe znaji vyZivova
doporuceni, jestli je dodrzuji pFi pFipravé jidla pro déti a také ovérit, jestli rodice védi, jaky
maji mit jejich déti spravny pitny rezim i to, zda si mysli, Ze jej dodrZuji.

Hlavni cile:
e Zajimaji se rodice o zplsob a kvalitu stravovani v jidelnach matefskych $kol?
e Maji rodiCe dostatecny prehled o tom, jaka strava je pro jejich déti vhodna?
DilCi cile:
e Znaji rodiCe doporuceni pro vyZivu déti a dodrZuji je pFi pfipraveé jidla?

e Veédi rodiCe, jaky maji mit jejich déti spravny pitny rezim?
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7.2 Metody vyzkumného Setreni

Vzhledem k tomu, Ze dotaznik byl ur€en pro rodiCe déti navstévujici materskou Skolu,
jednalo se o skupinovy vybér (Chraska, 2008). U navrzeného dotazniku byla provedena
pilotdz, které se zlcastnilo 18 respondentd. Po konzultacich, pri kterych byla ovéfovana
srozumitelnost a formulace otazek, bylo upraveno znéni dvou otazek a jedna otdzka byla
pfidana. V konec¢né verzi ma tedy dotaznik celkem dvacet otdzek, z toho patnact otdzek
uzavrenych a pét otazek polouzavienych s moznosti volného doplnéni vhodné odpovédi.

Celkovy pocet dotaznik(i vydanych rodicim déti byl 200. Dotazniky byly
respondentim vydany osobné a prostiednictvim dalSich osob. Ziskany material byl
zkontrolovan z hlediska jeho korektnosti. Pocet vracenych spravné vyplnénych dotaznikil je
151. Z dalsiho zpracovani bylo vylouceno 6 dotaznikd, které nemély zodpovézenou nékterou
z otdzek. Vysledky jednotlivych otédzek jsou vyhodnoceny Ciselné i procentudling,
prostfednictvim tabulek a grafll. Kazda z dvaceti otazek je vyhodnocena zvlast, u kazdé je
uveden slovné formulovany dilCi zavér.

Dotaznik je pfilohou diplomoveé préce.

7.3 Charakteristika respondentd

Dotaznik byl urfen pouze pro rodiCe déti navstévujicich matefskou Skolu. Cilem
Setfeni byly materské Skoly v Brné, Rymarové, Opavé, Prostéjové, Hornim Mésté, StFilkach,

Karviné.
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8 Vysledky a diskuse

Otéazka 1 Jste Zena nebo muz?

a) Zena
b) Muz

Tab.1 Pohlavi respondent(

Odpovédi na otazku 1 n %
Zena 135 89
Muz 16 11
Celkem 151 100
Graf1 Pohlavi respondent
11%
O Zena
B Muz
89%

Z celkového poctu navracenych dotaznikl( vyplyva, Ze (135) 89 % dotazovanych
respondentl byly Zeny a (16) 11 % byli muzi (viz Tab.1, Graf 1).
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Otéazka 2 Kolik mate déti?

a) Jedno

b) Dvé

c) Tri

d) Ctyfi

e) Vice nez Ctyfi

Tab. 2 Pocet déti

Odpovédi na otazku 2 n %
Jedno 31 21
Dvé 90 60
Tri 20 13
Ctyfi 8 5
Vice nezZ Ctyfi 2 1
Celkem 151 100
Graf 2 Pocet déti

OJedno

B Dveé

OTFi

O Ctyfi

60% B Vice neZ &tyfi

Z celkového poCtu navracenych dotaznikdl je ziejmé, Ze vétSina, tedy (90) 60%
respondentl ma dvé déti, (31) 21 % dotazovanych ma jedno dité, o néco méné dotazovanych
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tedy (20) 13 % ma t¥i déti, (8) 5 % respondentd ma Gtyfi déti a (2)1 % ma vice nez Ctyri déti
(viz Tab. 2, Graf 2).

Otazka 3 Preferujete ve své rodiné klasicky model stravovani, vegetariansky nebo

jiny?

a) Klasicky
b) Vegetariansky
c) Jiny—uvedte.............ooeeeil

Tab. 3 Typ stravovani v rodinach

Odpovédi na otazku 3 n %
Klasicky 144 96
Vegetariansky 2 3
Jiny 5 1
Celkem 151 100

Graf 3 Typ stravovani v rodinach

3%

O Klasicky
B Vegetariansky
O Jiny

96%

Z celkového poctu navracenych dotaznikl vyplyva, Ze vétSina dotazovanych tedy
(144) 96 % preferuje klasicky zplsob stravovani, (2) 1 % respondentli se stravuje
vegetariansky a (5) 3 % dotazovanych uvedla jiny zplsob stravovani, a to jedna odpovéd byla
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vitarianstvi, jedna odpovéd vyZiva Herbalife a 3 respondeti odpovédéli, Ze maji maso

maximalné 1x tydné a jinak zeleninu, obiloviny a ovoce (viz Tab. 3, Graf 3).

Otazka 4 Stravuje se vase dité v materskeé Skole?

a) Ano

b) Ne
Tab. 4 Stravovani ditéte v materské skole
Odpovédi na otazku 4 n %
Ano 151 100
Ne 0 0
Celkem 151 100
Graf 4 Stravovani ditéte v materské skole

0%

O Ano
B Ne

100%

Z celkového poctu navracenych dotaznikd vyplyva, Ze déti viech zGcastnénych, tedy
(151) 100 % respondentd, se stravuji v matefské $kole (viz Tab. 4, Graf 4).
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Otazka 5 Maéate moznost vybéru zplsobu stravovani pro vase dité v materské Skole?

a) Ano

b) Ne
Tab. 5 Vybér stravovani
Odpovédi na otazku 5 n %
Ano 25 17
Ne 126 83
Celkem 151 100
Graf 5 Vybér stravovani

17%

OAno
B Ne

83%

Z celkového pocétu navracenych dotaznik(l vyplyva, Ze vétSina, (126) 83 %
dotazovanych nema moznost zvolit si pro své dité jiny zplsob stravovéani, (25) 17 %

respondentl tuto moznost ve své matef'ské Skole ma (viz Tab.5, Graf 5).
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Otazka 6 Jakym zpGsobem jste informovani o stravovani Vaseho ditéte v MS?

a) Dotazuji se v materské Skole
b) Ctu vyvésené jidelni listky
c) Dotazuji se svého ditéte

Tab. 6 Ziskavani informaci o stravovani

Odpovédi na otazku 6 n %
Dotazuji se v MS 2 1
Ctu vyvesené jid. listky 103 67
Dotazuji se svého ditéte 7 5
Dotazuji se v MS + dotazuji se svého ditéte 1 1
Ctu vyvésené jid. listky + dotazuji se svého ditéte 31 21
Dotazuji se v MS + &tu vyvésené jid. listky 7 5
+ dotazuji se svého ditéte

Celkem 151 100
Graf 6 Ziskavani informaci o stravovani

O Dotazuji se v MS

B Ctu jidelni listky

5% O Dotazuji se ditéte
1%
21%
ODotazuji se v MS +
1% Dotazuji se svého ditéte
0
5% 67% B Ctu jidelni listky +

Dotazuji se svého ditéte

O Dotazuji se v MS + Ctu
jidelni listky + Dotazuiji
se svého ditéte
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Z celkového poctu navracenych dotaznikl uvedlo 67 % respondentd, Ze nejcastéji tou
vyvésené jidelni listky, 21 % respondent(l voli variantu, kdy si ¢tou vyvésené jidelni listky a
dotazuji se svého ditéte. 5 % respondentll se pouze taZze svého ditéte a dalSich 5 % zvolilo
variantu dotazu u svého ditéte, Cte si vyvésené jidelni listky a zaroven se pta v materské Skole.
Zbyvajici 1 % respondentll se pouze taze v matefské Skole a posledni 1 % voli variantu dotaz(
v materské Skole i u svého ditéte (viz Tab 6, Graf 6).

Otazka 7 Jste spokojen(a) s nabidkou jidelnicku v materské Skole?

a) Ano

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne

e) Nevim
Tab. 7 Spokojenost s nabidkou jidelni¢ku
Odpovédi na otazku 7 n %
Ano 67 44
SpiSe ano 73 49
SpiSe ne 5 3
Ne 4 3
Nevim 2 1
Celkem 151 100
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Graf 7 Spokojenost s nabidkou jidelni¢ku

Oano

44% B spise ano
OspiSe ne
One
Enevim

Z celkového poctu odevzdanych dotaznikdl je ziejmé, Zze (73) 49 % respondentl je
s nabidkou jidelniCku v matefské Skole spiSe spokojeno, o néco méné (67) 44 %
dotazovanych respondentdl je s nabidkou zcela spokojeno. Spise nespokojeno (5) a zcela
nespokojeno (4) je po 3 % respondenttl. Nevim volilo (2) 1 % respondentd (viz Tab. 7, Graf
7).
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Otézka 8 Mate pocit, Ze néco chybi v nabidce jidelnicku materské Skoly?

a) Ne
b) Nevim

c) Ano, uvedte................

Tab. 8 Chybgjici nabidka v jidelnicku MS

Odpovédi na otazku 8 n %
Ne 89 58
Nevim 37 25
Ano, uvedte... 25 17
Celkem 151 100
Graf 8 Chybgjici nabidka v jidelnicku MS

17%

One
B nevim
25% 58% Oano, uvedte...

Vétsiné dotazovanych respondent( (89) 58 % v jidelnicku matefské Skoly nic nechybi,
(37) 25 % respondentl nevi, zda néco postradaji v jidelnicku materské skoly. Ovsem (25) 17
% respondentll uvedlo, Ze jim v jidelnicku matefské Skoly chybi vice Gerstvé zeleniny
a ovoce, bezmasa zeleninova jidla, vice ryb, obilovin jako jsou jahly, pohanka a ovesné
vlocky, vytykaji nadmérné slazeni néapojl, pouzivani uzenin a pastik, nekvalitnich olejl

a masla a Casté vareni z polotovar( (viz Tab. 8, Graf 8).
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Otézka 9 Uvedte, v Cem vidite nejvétsi nedostatky stravovani v materské Skole?

a) Neschopnost spinit specifické poZadavky (diety, vegetarianstvi, alergie,...)
b) Mala pestrost stravy

c) NemoZnost vybéru z vice jidel

d) Jiné .o,
Tab. 9 Nejvétsi nedostatky ve stravovani
Odpovédi na otazku 9 n %
Neschopnost plnit spec. pozadavky 18 12
Mala pestrost stravy 15 10
Nemoznost vybéru z vice jidel 59 39
Jiné... 44 29
Neschopnost plnit poZzadavky + mala pestrost 6 4
Neschopnost plnit spec. pozad. + nemoznost 2 1
vybéru z vice jidel
Neschopnost plnit spec. poZad. + jiné... 2 1
Mala pestrost + nemoznost vybéru z vice jidel 1 1
Mala pestrost + jiné... 3 2
Neschopnost plnit spec. pozad. + mala pestrost + 1 1
nemoZnost vybéru z vice jidel
Celkem 151 100
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Graf 9 Nejvétsi nedostatky ve stravovani

39%

29%

O Neschopnost plnit specifické pozadavky

B Mala pestrost stravy

ONemoZznost vybéru z vice jidel

OJiné

B Neschopnost splnit spec. poz. + Mala pestrost stravy

O Neschopnost splnit spec. poz. + Nemoznost vybéru z
vice jidel

B Neschopnost splnit spec. poz. + Jiné

OMala pestrost stravy + Nemoznost vybéru z vice jidel

B Mala pestrost stravy + Jiné

B Neschopnost splnit spec. poZz. +Malé pestrost stravy
+Nemoznost vybéru z vice jidel
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Z celkového poctu odevzdanych dotaznikdl je zfejmé, Ze za nejvétSi nedostatek ve
stravovani v matefské Skole je povazovana nemoZznost vybéru z vice jidel, tuto moznost by
uvitalo (59) 39 % respondenttl. Neschopnost plnit specifické pozZadavky (diety, vegetarianstvi,
alergie) vidi jako hlavni nedostatek (18) 12 % respondentd, malou pestrost stravy pak (15) 10
% respondentd. Jinou moznost s doplnénim volilo (44) 29 % respondentd, ktefi jako hlavni
nedostatek vidi Casté vareni z polotovard, uzivani umélych ochucovadel, hodné slana jidla,
pfeslazené Caje a stale se opakujici jidla. DalSi variantou byla kombinace mozZnosti -
neschopnost plnit specifické pozadavky + mala pestrost, tu zvolila (6) 4 % respondentd.
Kombinaci mala pestrost stravy + jiné zvolila (3) 2 % respondentli. Zbyvajici kombinace —
neschopnost plnit specifické pozadavky + nemoznost vybéru z vice jidel volilo (2) 1 %
respondentd, neschopnost plnit specifické pozadavky + jiné vybralo (2) 1 % respondentd,
malou pestrost stravy + nemoznost vybéru z vice jidel zvolilo (1) 1 % respondentd
a kombinaci tfi mozZnosti — neschopnost plnit specifické poZzadavky + mal& pestrost stravy +

nemoznost vybéru z vice jidel volilo (1) 1 % respondent( (viz Tab.9, Graf 9).
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Otézka 10  Uvital(a) byste pestiejsi nabidku potravin v matefské Skole i za cenu

navyseni ceny za stravovani?

a) Ano

b) Ne

c) Nevim
Tab. 10 PestFejsi nabidka potravin v MS
Odpovédi na otazku 10 n %
Ano 68 45
Ne 42 28
Nevim 41 27
Celkem 151 100

Graf 10 PestFejsi nabidka potravin v MS

27%

45% OAno
B Ne
ONevim

28%

PestrejSi nabidku potravin i za cenu navyseni ceny za stravovani by uvitalo (68) 45 %
respondentl. Témér tietina (42) 28 % respondentl vSak tuto moznost odmita. Témér stejny

poCet (41) 27 % respondentl vSak nevi, zda by tuto moznost uvitalo (viz Tab. 10, Graf 10).
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Otézka 11  Vite, co jsou to biopotraviny?

a) Ano
b) Ne

c) Nejsem si zcela jist(a)

Tab. 11 Znalost biopotravin

Odpovédi na otazku 11 n %
Ano 146 96
Ne 1 1
Nejsem si zcela jist(a) 4 3
Celkem 151 100
Graf 11 Znalost biopotravin

96% O Ano
B Ne
0 0 O Nejsem si
zcelajist(a)

Vétsina dotazovanych respondent(i (146) 96 % vi, co jsou to biopotraviny. Pouze (1) 1
% biopotraviny nezna a (4) 3 % respondent( si neni zcela jisto, co to vlastné biopotraviny
jsou (viz Tab. 11, Graf 11).
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Otézka 12  Uvital(a) byste pouZivani biopotravin pfi pripraveé jidel v materské Skole?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

d) Je mito jedno

Tab. 12 Pouziti biopotravin v MS

Odpovédi na otazku 12 n %
Ano 56 36
Ne 31 21
Nevim 28 19
Je mi to jedno 36 24
Celkem 151 100
Graf 12 Pouziti biopotravin v MS

24% @ Ano
B Ne
O Nevim

21% O Je mi to jedno

V otdzce k pouZivani biopotravin pfi pFipravé jidel v matefské Skole vice neZ tretina
(56) 36 % dotazovanych respondenttl odpovédélo, Ze by tento zplsob uvitali. TéméF Ctvrtina
respondentl (31) 21 % vsak biopotraviny pro pripravu jidel v matefské skole odmitlo, (36) 24
% respondentl je to jedno, zda se budou biopotraviny pro pfipravu jidla v matefské skole
pouZivat a (28) 19 % dotazovanych respondenttl nedokaze na tuto otazku odpovédét (viz Tab.

12, Graf 12).
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Otézka 13  Znéte vyZivova doporuceni pro stravovani déti predskolniho véku?

a) Ano
b) Ne

c) Nevim, nejsem si zcela jist(a)

Tab. 13 Znalost vyZivovych doporuceni
Odpovédi na otazku 13 n %
Ano 78 52
Ne 18 12
Nevim, nejsem si zcela jist(a) 55 36
Celkem 151 100
Graf 13 Znalost vyZivovych doporuceni

O Ano

36%
B Ne
52%
12% O Nevim, nejsem
si zcelajist(a)

Nadpolovi¢ni vétsina (78) 52 % respondentd zna vyzivova doporudéeni pro stravovani
déti predSkolniho véku. Vice nez tfetina (55) 36 % dotazovanych si viak neni zcela jista jejich
znalosti. Pouze (18) 12% dotazovanych respondentli vyzivova doporuceni pro stravovani déti
predskolniho véku nezné (viz Tab. 13, Graf 13).
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Otazka 14  Dodrzujete je pfi domaci pripravé jidla pro déti?

a) Ano, vzdy
b) Ano, s vyjimkami
c) Nevim
d) Ne
Tab. 14 DodrZovani vyzivovych doporuceni
Odpovédi na otazku 14 n %
Ano, vzdy 11 7
Ano, s vyjimkami 79 52
Nevim 42 28
Ne 19 13
Celkem 151 100
Graf 14 DodrZovani vyZivovych doporuceni
OAno, vzdy
13% 7%
B Ano, s
vyjimkami
28% ONevim
52%
ONe

Vyzivova doporuceni pfi domaci pripravé jidla vzdy dodrzuje (11) 7 % respondentd.
Vice nez polovina dotazovanych (79) 52 % tato doporuceni dodrZuje s vyjimkami, (42) 28 %
respondentl nevi, zda vyZivova doporuceni pfi doméci pripravé jidla dodrZuje ¢i nikoliv. Jen

(19) 13 % respondent( odpovédélo, Ze je nedodrZuje (viz Tab. 14, Graf 14).
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Otazka 15  Jak CGasto pripravujete détem Cerstvé jidlo, bez pouZziti polotovar(?

a) Denné

b) Nékolikrat tydné

c) Obcas
Tab. 15 Priprava jidla bez pouziti polotovar(
Odpovédi na otazku 15 n %
Denné 79 52
Nékolikrat tydné 59 39
Obcas 13 9
Celkem 151 100
Graf 15 PFiprava jidla bez pouZiti polotovar

9%

ODenné
.y B Nékolikrat tydné
0
39% OObcas

Vétsina dotazovanych respondentl (79) 52 % tvrdi, Ze denné pfipravuje svym détem
jidlo bez pouziti polotovar(. Nékolikrat tydné tak Cini vice neZ tretina (59) 39 % respondentd
a pouze obcas nepouziva polotovary (13) 9 % dotazovanych respondentd (viz Tab. 15, Graf
15).
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Otazka 16  Poskytujete détem v doméacim prostredi vzdy dostatek ¢asu k jidlu?

a) Ano, vzdy
b) Ano, s vyjimkami
c) Pouze o vikendu

d) Nevim
Tab. 16 Dostatek ¢asu k jidlu
Odpovédi na otazku 16 n %
Ano, vzdy 100 67
Ano, s vyjimkami 43 28
Pouze o vikendu 6 4
Nevim 2 1
Celkem 151 100
Graf 16 Dostatek ¢asu k jidlu
1% OAno, vzdy
4%
28% @Ano,s
vyjimkami

OPouze o vikendu
67%

O Nevim

Dvé tretiny dotazovanych (100) 67 % respondentli poskytne détem v domécim
prostfedi vzdy dostatek ¢asu k jidlu. Ano, s vyjimkami volilo (43) 28 % respondentd, dostatek
Casu k jidlu pouze o vikendu poskytne svym détem (6) 4 % dotazovanych. Nevim volilo (4) 1
% dotazovanych respondent(l (viz Tab. 16, Graf 16).
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Otazka 17  Schazi se pravidelné cela rodina u snidané?

a) Ano, denné
b) Cela rodina pouze o vikendu
c) Ne, snidaji pouze déti

d) Jina varianta — doplite........

Tab. 17 Spole¢na snidané
Odpovédi na otazku 17 n %
Ano, denné 15 10
Cela rodina pouze o vikendu 96 63
Ne, snidaji pouze déti 25 17
Jina varianta 15 10
Celkem 151 100
Graf 17 Spole¢na snidané
O Ano, denné
10% 10%

B Cela rodina
pouze o vikendu

O Ne, snidaji pouze
déti

63%

OJin& varianta -
doplnte...
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Denné se u spolec¢né snidané sejde pouze (15) 10 % respondentl. VétSinou se cela
rodina sejde u spole¢né snidané o vikendu, tuto moznost volilo (96) 63 % respondentd. Ve
(25) 17 % snidaji pouze déti a (15) 10 % dotazovanych respondentl volilo variantu
s doplnénim, kdy nejc¢astéjSim argumentem bylo, Ze kazdy snida v jinou dobu (7x), rodice
pracuji na smeény (5x) a snidaji bez tatinka (3x) (viz Tab. 17, Graf 17).

Otazka 18  Radite denné svym détem do jidelnicku porce ovoce a zeleniny?
(1 porce = cca 100 g)

a) Ano, denné
b) Ano, nékolikrat tydné
¢) Ne, pouze ovoce

d) Ne, pouze zeleninu

e) Ne

Tab. 18 Porce ovoce a zeleniny

Odpovédi na otazku 18 n %
Ano, denné 100 66
Ano, nékolikrat tydné 33 22
Ne, pouze ovoce 11 7
Ne, pouze zeleninu 0 0
Ne 7 5}
Celkem 151 100
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Graf 18 Porce ovoce a zeleniny

5% I Ano, denné
0%

7% B Ano, nékolikrat

tydné
22% ONe, pouze
ovoce

ONe, pouze
zeleninu

B Ne

66%

Vétsina dotazovanych respondent (100) 66 % Fadi svym détem denné do jidelni¢ku
porce ovoce a zeleniny, (33) 22 % tak Cini nékolikrat tydné. Pouze ovoce svym détem denné
dava (11) 7 % respondentl. (7) 5 % dotazovanych respondentd volilo odpovéd ne (viz Tab.
18, Graf 18).
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Otézka 19  Muyslite si, Ze VaSe dité ma spravny pitny rezim?

a) Ano, dopliite, kolik si asi myslite, Ze vypije za 24 hodin

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne
Tab. 19 Pitny rezim ditéte
Odpovédi na otazku 19 n %
Ano, doplnte... 44 29
Spise ano 95 63
SpiSe ne 9 6
Ne 3 2
Celkem 151 100
Graf 19 Pitny rezim ditéte

6% 2%

29%

63%

OAno, doplnte,
kolik si asi
myslite, Ze vypije
za 24 hodin

B SpisSe ano

O SpisSe ne

ONe
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O spravném pitném rezimu je u svého ditéte presvédceno (44) 29 % respondentd.
Doplnéné odhady vypité vody u ditéte za 24 hodin byly v rozsahu - 1 litr (4x), 2 litry (5x), 2,5
litru (3x), 2-3 litry (1x) a 1,5 litru (31x). VétSina respondentti (95) 63 % se domniva, Ze jejich
dité spiSe dodrzuje spravny pitny rezim, (9) 6 % dotazovanych si mysli, Ze jejich dité ho spise
nedodrZuje. Pouze (3) 2 % dotazovanych respondentd si je jisto, Ze spravny pitny rezim jejich
dité nedodrzuje (viz Tab. 19, Graf 19).

Otézka 20  Jste nazoru, Ze se Vase dité stravuje zdrave?

a) Ano

b) SpiSe ano

c) SpiSe ne

d) Ne
Tab. 20 Zdrava strava ditéte
Odpovédi na otazku 20 n %
Ano 35 23
SpiSe ano 105 70
SpiSe ne 8 5
Ne 3 2
Celkem 151 100
Graf 20 Zdrava strava ditéte

% 2%
5% 27 23% OAno
B SpiSe ano
OSpiSe ne
70% ONe
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Nazor vétsiny dotazovanych respondentd (105) 70 % je, Ze se jejich dité spiSe stravuje
zdravé. (35) 23 % respondentd si je zcela jisto zdravym stravovanim svého ditéte, (8) 5 %
dotazovanych se domniva, Ze se jejich dité zdravé spiSe nestravuje a (3) 2 % dotazovanych
respondent( je presvédceno, Ze strava jejich ditéte neni zdrava (viz Tab. 20, Graf 20).
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9 Zaver

Mezi rodice déti navstévujicich matefskou $kolu bylo v rliznych materskych $kolach
rozdano celkem 200 dotaznik(l. Zpét se vratilo 151 spravné vyplnénych dotaznikd.

Z vyhodnoceni je zfejmé, Ze provedeného Setfeni se zUCastnila vétSina Zen — 89 %
a pouze 11 % muz(.

Nejvétsi procento dotazovanych (60 %) ma dvé déti, jedno dité ma 21 % respondentd,
0 néco méné dotazovanych (13 %) ma tfi déti. Ctyfi déti ma pouze 5 % a vice neZ CtyFi déti
ma 1 % dotazovanych respondentt.

Ve Vétsiné (96 %) rodin je preferovan klasicky zplsob stravovani, pouze ve 3 %
vegetariansky a v 1 % jiny stravovaci model.

Déti vSech dotazovanych se stravuji v matefské Skole (100 %).

V 83 % matefskych skol si rodi¢e nemohou zvolit zplisob stravovani svého ditéte.

Informace o stravovani svého ditéte ziskavaji rodiCe nejCastéji (67 %) Ctenim
vyvésenych jidelnich listk(, 21 % pak ¢tou jidelni listky, ale zaroveri se ptaji svych déti.

S nabidkou jidelnicku je spiSe spokojena téméF polovina rodicl (49 %), zcela
spokojeno je 44 % dotazovanych.

VEétSiné dotazovanych (58 %) v nabidce jidelnicku matefské Skoly nic nechybi, ale
v 17 % odpovédi respondenti uvedli, Ze nejCastéji chybi Cerstva zelenina a ovoce, méné
tradicni obiloviny jako jsou jahly, pohanka nebo ovesné vlocky, vice ryb, bezmasa zeleninova
jidla.

Za nejvétsi nedostatek povazuje 39 % respondentli nemoznost vybéru z vice jidel a 29
% vidi jako nedostatek Casté vareni z polotovarll, nadmérné pouzivani soli, pfeslazené napoje,
Casté pouzivani uzenin, pasStik a umélych ochucovadel.

PestrejSi nabidku potravin v matefské Skole i za cenu navySeni ceny za stravovani by
uvitala téméf polovina dotazovanych (45 %). SouCasné vSak témér tretina (28 %) tuto
moZnost odmita.

Co jsou to biopotraviny vi vétSina (96 %) dotazovanych.

Jejich pouzivani pfi pfipravé jidel v matefské Skole by uvitalo 36 % dotazovanych
respondentd, coZ je vic neZ tfetina. 21 % respondentd vSak tuto moznost zcela odmitlo.

Vyzivova doporuceni pro stravovani déti pfedSkolniho véku zna vice nez polovina

(52 %) dotazovanych respondentdi.
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Co se tyka dodrzovani vyzivovych doporuceni, pouze 7 % dotazovanych je si jisto, ze
je vidy dodrzuji pri doméaci pripravé jidla pro déti, 52 % respondentl je dodrZuje
s vyjimkami.

Cerstvé jidlo bez pouZiti polotovar(l denné svym détem pFipravuje 52 % a nékolikrat
tydné 39 % dotazovanych respondentd.

Dostatek Casu Kk jidlu v domécim prostfedi vzdy poskytne svym détem 67 %
respondentd, coZ je vice neZ polovina. V soucasné dobé, kdy se Casto spécha je to dilezitym
faktorem.

Cela rodina se schazi u snidané vétSinou pouze o vikendu (63 %), v 17 % snidaji
pouze déti.

Porce ovoce a zeleniny fadi denné svym détem do jidelnicku 66 % dotazovanych
respondentl a nékolikrat tydné tak ¢ini 22 % respondentd.

Na otazku zda ma dité spravny pitny rezim si vétsina dotazovanych respondentl (63
%) mysli, Ze spiSe ano. O spravném pitném rezimu u svych déti je presvédceno 29 %
respondentd, ktefi doplnili odhady mnozstvi vypité vody za 24 hodin. Tyto odhady se liSily
od 1 litru do 3 litrd.

Necela tfetina dotazovanych (23 %) si mysli, Ze se jejich dité stravuje zdrave, spiSe

ano odpovédéla vétsina (70 %) dotazovanych respondentd.
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Souhrn

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, zda se rodiCe zajimaji o moZnosti
a kvalitu stravovani v jidelnach matefskych Skol a zda maji dostatecny prehled o tom, jaka
strava je pro jejich déti vhodna. S moZznostmi stravovani i s kvalitou je vétSina rodicl
spokojena, najdeme v3ak i urcité procento pripominek. V nékterych matefskych Skolach
ziejmé jesté prevlada nedlvéra k jinym typlim potravin, jako jsou napfiklad netradi¢ni druhy
obilovin. Moznym feSenim by byla diskuze na spole¢né schiizce, kde mohou rodice
prezentovat svoje vyhrady a hledat moznosti doplnéni ¢i obmény jidelni¢ku spolecné.

Dil¢im cilem bylo ovéfit, zda rodice znaji doporuceni pro vyZivu déti a dodrZuji je pfi
pfipravé jidla a zda védi, jaky maji mit jejich déti spravny pitny rezim. VyZivova doporuceni
zna vétsina rodicl, ale pouze minimum dotazovanych respondentd je si zcela jisto, Ze je vzdy
dodrzuji. Pitny rezim u svych déti Fesi vétSina rodicd ziejmé spiSe instinktivné, nez cileng.
RodiCe maji vétSinou dostatek teoretickych informaci. Dnes, v dobé internetu a dalSich médii,
neni problém dostat se k tém spravnym informacim, které hledame, ale dlleZité je umét je
spravné zpracovat a pouzit. Spravnému stravovani je v soucasné dobé vénovana pozornost
moZn& o néco vice neZz dodrzovani spravného pitného rezimu. RodiCe chtéji pro sve déti to
nejlepsi, kvalita potravin je pFi rostoucich cenach kolisava, proto stale Castéji sleduji nejen
financni dostupnost, ale i sloZeni jednotlivych potravin. Mdze se tedy stat, Ze pitny rezim,
ktery je u déti tak dllezity, zlstane v pozadi. Pro Zivot je ddleZita rovnovaha. Spravné
volend, pestrd strava a vhodny pitny rezim je spolu s pravidelnym pohybem jednim z hlavnich
predpokladl zdravi nejenom u ditéte.
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P¥ilohy

Pfiloha €. 1 Dotaznik pro rodice déti predskolniho véku.
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Priloha 1
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DOTAZNIK pro rodice déti predikolniho véku (3-6 let)

1. Jste Zena nebo muz?
a) Zena
b) Muz

2. Kolik mate déti?
a) Jedno
b) Dvé
c) Tri
d) Ctyfi
e) Vice nez Ctyfi

3. Preferujete ve své rodiné klasicky model stravovéani, vegetariansky nebo jiny?
a) Klasicky
b) Vegetariansky
C) JINY — UVEATE. ...t

4. Stravuje se VasSe dité v materské Skole?
a) Ano
b) Ne

5. Mate moznost vybéru zplsobu stravovani pro Vase dité v materské Skole?
a) Ano
b) Ne

6. Jakym zplsobem jste informovani o stravovani Vaseho ditéte v MS?
a) Dotazuji se v materské Skole
b) Ctu vyvésené jidelni listky

c) Dotazuji se svého ditéte
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7. Jste spokojen(a) s nabidkou jidelnicku v matefFské Skole?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

e) Nevim

8. Maéte pocit, Ze néco chybi v nabidce jidelnicku materske Skoly?
a) Ne
b) Nevim
C) ANOD, UVEATE: ...ttt e e e

9. Uvedte, v Cem vidite nejvétsi nedostatky stravovani v materské Skole?
a) Neschopnost spinit specifické poZadavky (diety, vegetarianstvi, alergie,..)
b) Mala pestrost stravy
c) NemozZnost vybéru z vice jidel
) I e

10. Uvital(a) byste pestfejsi nabidku potravin v materské Skole i za cenu navyseni
ceny za stravovani?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

11. Vite, co jsou to biopotraviny?
a) Ano
b) Ne

c) Nejsem si zcela jist(a)
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12. Uvital(a) byste pouzivani biopotravin pFi pripravé jidel v materské Skole?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

d) Je mito jedno

13. Znéte vyZivova doporuceni pro stravovani déti predskolniho véku?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim, nejsem si zcela jist(a)

14. Dodrzujete je pri domaci pFipravé jidla pro déti?
a) Ano, vzdy
b) Ano, s vyjimkami
c) Nevim
d) Ne

15. Jak Casto pripravujete détem cerstvé jidlo, bez pouZiti polotovar(?
a) Denné
b) Neékolikrat tydné
c) Obcas

16. Poskytnete détem v domécim prostiedi vZdy dostatek ¢asu k jidlu?
a) Ano, vzdy
b) Ano, s vyjimkami
c) Pouze o vikendu
d) Nevim

17. Schézi se pravidelné cela rodina u snidané?
a) Ano, denné

b) Cela rodina pouze o vikendu
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c) Ne, snidaji pouze déti

d) Jind varianta — doplfte.........coiriii i

18. Radite denné svym détem do jidelni¢ku porce ovoce a zeleniny?
(1 porce = cca 100g)
a) Ano, denné
b) Ano, nékolikrat tydné
¢) Ne, pouze ovoce
d) Ne, pouze zeleninu
e) Ne

19. Myslite si, Ze VaSe dité ma spravny pitny rezim?
a) Ano, dopliite, kolik si asi myslite, Ze vypije za 24 hodin

b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne

20. Jste nazoru, Ze se Vase dité stravuje zdravé?
a) Ano
b) Spise ano
c) SpiSe ne
d) Ne
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