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Prijem kuchynské soli u déti predSkolniho véku

Abstrakt

Tato prace se vénuje piijmu kuchyiiské soli u déti predskolniho véku. Ackoliv hraje sul
v lidském organismu nezastupitelnou roli, lidska populace se v dne$ni dobé potyka s jejim
nadbytkem ve stravé, ktery mize vést ke komplikacim u pacientl s hypertenzi nebo jinym
chronickym onemocnénim. JelikoZ je navyk na slanou chut’ nauceny, je vhodné snizovat
prijem soli uz od détského véku. Cilem této prace bylo zjistit, jaké mnozstvi kuchynské
soli pfijimaji déti v predskolnim véku a jaké potraviny jsou jejim hlavnim zdrojem.
Vyzkumu se zucastnily 3 mateiské skoly, jejichz hlavni kuchatky zapisovaly po dobu 10
dni mnozstvi soli pouzité pii vareni, dal$im zdrojem informaci ohledn¢ soli v potravinach
byly jidelnicky a skladové vydejky, ze kterych bylo mozné zjistit, jaké mnozstvi soli
béhem dne déti v matefské Skole v pokrmech pfijaly. Druhym vyzkumnym subjektem
bylo 10 déti, jejichz rodice zapisovali pfesné mnozstvi potravin a soli piidané do pokrmu
po dobu 1 tydne. Nasledné byly vysledky zaneseny do grafii a zhodnoceny. Z vyzkumu
vyplynulo, ze déti konzumuji v domacim prostfedi témef 3x vice soli nez v piipadé
celodenniho stravovani v matefské Skole. Hlavnim zdrojem soli v domacim prostiedi 1
v mateiskeé Skole jsou pekarenské vyrobky, 1 pies reformulace, které probihaji, se vyskytuje
stale velké mnozstvi soli 1 v mléénych vyrobcich, pfedev§im syrech a v détském veéku
velmi nevhodnych uzeninach.

Kli¢ova slova
Sul, vyziva, dité, predskolni vek, predskolni stravovani



Dietary salt intake in preschool-aged children

Abstract

This work is devoted to the intake of table salt in preschool children. Although salt has an
irreplaceable role in the human organism, the human population is currently struggling
with its excess in diet, which can lead to complications in patiens with arterial
hypertension or other chronic diseases. Since the habit to salty taste is learned, it
is advisable to reduce salt intake from childhood. The aim of this work was to find out how
much table salt is taken by children of preschool age and what foods are its main source.
The research involved 3 kindergartens, whose main cooks wrote down the amount of salt
used in cooking for 10 days, another source of information about salt in food
was menus and stock picking lists from which it was possible to find out how much salt
did children in kindergarten take. The second research subject was 10 children whose
parents wrote down exact amount of food and salt added tomealsfor 1 week.
Subsequently, the results were entered into graphs and evaluated.The research shows that
children consume almost 3 times more salt at home than in the case of all-day meals in
kindergarten. The main source of salt in the home environment and in kindergartens are
bakery products, despote the reformulations are taking place, there is still a large amount of
salt in dairy products, especially cheeses.and very unsuitable sausages in childhood.
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Salt, nutrition, child, preschool age, preschool meals
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P
Uvod

Stl ma v lidském organismu nezastupitelnou roli, poméha udrzovat hladinu tekutin
vorganismu arovnovahu elektrolytd. Castoje jodidovand zdivodu zachovani
dostate¢ného pfijmu jodu, ktery podporuje spravné fungovani $titné zlazy a tvorbu
hormonti. Pfijem soli pfedchdzi nizkym hodnotdm arteridlniho tlaku. Ptestoze je sil
v lidské vyzive dilezitd, jeji nadmérny pfijem se stal v dnesni dobé celosvétovym
problémem. V piipadé¢ nadmérmé konzumace miize mit na zdravi Clovéka negativni
dopady. Mezi nejvice diskutovanym onemocnénim v souvislosti s nadmérnou konzumaci
soli je vznik arteridlni hypertenze.

Zavislost na slané chuti se buduje jiz v détském véku, kdy je Casto denni doporucena
davka prekracovana 2 - 3x. Nejvétsim zdrojem soli se ztechnologicky zpracovanych
potravin zdaji byt pekarenské vyrobky, uzeniny, syry, ale ipolotovary, konzervované
nebo instantni pokrmy, napf. polévky. Velkym problémem pfi stravovani v doméacim
prostfedi je dosolovani jidel. Jidla jsou velmi casto solena pii pfipravé a nasledné
1 stravnikem tésn¢ pied konzumaci.

Potravinafsky priamysl se snazi v ramci reforem upravovat rizikové potraviny tak, aby byly
pro zdravi ptinosné€j$i. Stl z téchto potravin ale nejde vyloucit uplné. Do pekarenskych
vyrobku je pfidavana z diivodu zvySovani pruznosti tésta a snizovani jeho lepivosti, dale
sul zvySuje vysku a objem peciva. V piipadé uzenin a masnych vyrobkl je divodem
pro ptidavani soli zachovani jejich dlouhodobé trvanlivosti.

V domécim stravovani je doporucovano zejména détem, ale 1dospélé populaci,
ptipravované pokrmy nedosolovat viibec. Vhodné je stil nahradit jednodruhovym kotenim
popftipade¢ si koteni vyrobit doma, a to z diivodu pfidavani soli i do smési koteni.



1 Soucasny stav

Tato kapitola je vénovana soli, je zde popsana historie soli, jeji uloha v soucasné¢ dobg,
pusobeni na lidsky organismus, ale i to, jak ji lze ve stravé omezit ¢i nahradit. Dale jsou
zminény aktudlni obecné doporuceni pro vyzivu v predskolnim véku 1 doporuceni
pro stravovani v matetskych Skolach, které je zakotveno predevsim ve Vyhlasce 107/2005
Sb., o skolnim stravovani, jejiz novelizace vstoupila v G¢innost 1. zati 2021, a spotiebnim
kosi.

1.1 Sul

Sal je chemickd sloucenina snazvem chlorid sodny (NaCl), v pfirodé se vyskytuje
v podobé nerostu halitu neboli soli kamenné (Gabrovskd, Chylkova, 2017). Patii mezi
nejhojnéji zastoupené minerdly na Zemi. Pfirozené se vyskytuje v moiské vodé nebo
v podzemnich skalnich ttvarech (Pulluaim, 2017). Stl kamenna obsahuje cca 40% sodiku
(Na) a60% chloru (Cl), dale vni mohou byt obsaZzeny piimési chloridu
vapenatého nebo hotecnatého. Halit je v Cisté formé bezbarvy, rozpustny ve vodé. Sil ma
vyuziti nejen v kuchyni, ale pouzivéa se naptiklad v zimnim obdobi ke zmirnéni ndmrazy
chodnikli a cest. V Iékafstvi se oznacuje jako fyziologicky roztok a slouzi k hydrataci
organismu (Gabrovska, Chylkova, 2017).

1.1.1 Historie soli

»Prvni dochované zminky o soli jako pfipravku pro ptipravu pokrmi se nachazeji
v Homéroveé eposu Ilias a Odysea z doby 6 tisic let pfed naSim letopoctem* (Gabrovska,
Chylkova, 2017, s. 9). Prvni zminky o t&zbé soli pochézi ze staré Ciny (Schweiger, 2002).
Ve starovékém Egypté byla sil pouzivana predevSim ke konzervaci potravin. Kromé
vyuziti v kuchyni se stl pouzivala ijako platidlo (Gabrovska, Chylkova, 2017). Vojaci
z antického Rima byli soli placeni (Blahova, 2013). Pro svoji vysokou hodnotu se stala
pti¢inou nékterych valek (Gabrovska, Chylkova, 2017).

1.1.2 Kuchynska stl dnes

V dnesni dobé se sil vyuziva predev§im v kuchyni nejen k dochuceni pokrmd, ale
1 jako konzervacni latka. DalSi vyuziti ma pii fermentacnich procesech, kdy se mize
fermentovat napf. zeli ¢i okurky, fermentované potraviny maji obvykle dobry vliv na
sttevni mikrobiom (Pulluaim, 2017). Sl byla zhodnocena jako potravina, kterd se pfidava
pouze v malém mnozstvi, pro jeji dlouhodobé pouzivani, byla oznaCena jako tradi¢ni
potravina a vyjmuta ze seznamu aditiv (Bezpecnost potravin).

V kuchyni je mozno vyuzit k dochuceni pokrmti mnoho druhti soli, nize bude zminéno par
nejznaméjSich z nich.

Kamenna siil
V Ceské Republice je nejcastéji pouzivanym druhem soli stil kamennd, kterd pochazi

z rakouskych solnych dolt.. Casto je obohacovana o jod (Foit, 2014).



Himalajska sil
Tento druh soli ma typickou nartizovelou barvu, ktera je zplisobena obsahem oxidu Zeleza.
Sul neobsahuje zadné pridatné latky, tradi¢ni vyrobek se neobohacuje jédem (Foit, 2014).

Mofska siil § 5
»Prumérnd salinita motské vody je 36%o (36 grami soli na litr)* (Sarochova Stépankova,
2013). Pokud je sul nerafinovana, znamena to, Ze je necisténa. V tomto piipad¢ obsahuje
motska stl malé mnozstvi mineralnich latek véetn€ jodu. Mnozstvi jodu je tak malg, ze se
velmi Casto 1 tato stl jodiduje (Foit, 2014).

Solny kvét — Fleur de Sel

Jednou z nejvzacnéjSich soli je siil Fleur de Sel neboli moisky kvét. Tato stl vznikd béhem
specifického pocasi, pfi kterém se na kamenech na pobiezi Francie vytvaii tenké vrstvy
krystalil soli, ty se nasledné ru¢né seskrabévaji a susi se v koSich na slunci (Fott, 2014).

Uzena siil

Tento druh soli se vyrabi uzenim c¢isté moiské soli tradi€nimi zpiisoby. Uzeni probiha za
studena na bukovém dfevé po dobu 140 hodin. Vyhodou je nulovy obsah ptidanych
umélych koufovych aditiv a barviv. Jidlo ziska po osoleni timto druhem soli typickou
koufovou chut, hodi se tak na maso, lusténiny, brambory, ale i do polévek (Foit, 2014;
Profi koteni, © 2020).

1.2 SloZeni soli

1.2.1 Sodik

Sodik (Na") je extracelularni kationt, jehoz koncentrace je zhruba 140 mmol/l, v organismu
je velmi pfisné¢ fizena (PejSovd et al, 2016). Jeho hlavni ulohou je wudrZeni
extracelularniho objemu, ¢imZ nasledné¢ podporuje cirkulaci a krevni tlak (Gabrovska,
Chylkova, 2017). V détském veéku je k t€émto fyziologickym déjam potieba pouze velmi
malé mnozstvi sodiku (Blair et al., 2020). Pokud dojde ke zvySenému piijmu sodiku
a jeho néslednému vstfebani, vyplavi se antidiureticky hormon. Dochdzi k omezeni diurézy
azvySené zpétné resorpci vody. Nasledné mulze dojit ke vzniku otokl. Pii zvySeném
konstantnim pfijmu kuchyniské soli dochazi ke stabilizaci a ndslednému vzniku arterialni
hypertenze (PejSova et al., 2016). Dle dostupnych informaci je odhadnutd denni davka
sodiku nastavena na 1500 mg denn¢ (NZIP, 2021a).

Nizky obsah sodiku se vyskytuje v ovoci, Cerstvé zelening, cukru, rybéach, cerstvém mase,
driibezi, mléku a mléénych vyrobeich (ne v tvrdych atavenych syrech). Vysoky obsah
sodiku koresponduje s vysokym mnozstvim soli v potravinach. Jak jiz bylo zminéno, mezi
tyto potraviny patii pfedev§im uzeniny a masné vyrobky, tvrdé a tavené syry, zelenina ve
slaném nalevu a nékteré druhy peciva a chleba (Zlatohlavek, 2016).
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Hyponatremie

Hyponatremie je snizend koncentrace sodiku v séru pod 135 mmol/l. Tento stav muze byt
zpusoben nedostateCnym piijmem sodiku, ¢astéji ho zpiisobuji spise jeho ztraty ledvinami
pii jejich chronickém onemocnéni, gastrointestindlnim traktem (t€zké zvraceni, prijem)
nebo potem v piipadé€, ze je ztrata tekutin hrazena Cistou vodou (Kohout, 2019). Mezi
pfiznaky hyponatremie patii snizeny krevni tlak, ktery nasledné mize vést k obehovému
selhani (NZIP, 2021a). Pti tézkych stavech se podava NaCl intraven6zné i peroralné
(Pejsova et al., 2016).

Hypernatremie

Hypernatremie neboli zvySena hladina sodiku v organismu vznikéd pfi zvySeném piijmu
sodiku stravou. Dochazi k zadrzovani vody v organismu anaslednému vzestupu
extracelularni tekutiny (ECT). Mezi projevy hypernatremie patii predevsim otoky (Kohout,
2019).

1.2.2  Chloridy

Chloridy (CI') jsou spole¢né s bikarbondty hlavnimi extraceluldrnimi anionty.
Do organismu se dostavaji pfedev§im konzumaci soli (Kohout, 2019). Mezi jejich hlavni
funkce patii spolecné se sodikem udrzeni osmotického tlaku a acidobazické rovnovahy.
(Gabrovska, Chylkova, 2017). Dilezité jsou i pro tvorbu kyseliny chlorovodikové (HCI)
v zaludku, ¢imZ napomahaji trdveni a chrani pfed patogeny. Doporucena denni davka neni
pevné stanovena, dle dostupnych informaci je odhadnuta pro dospélého clovéka na
hodnotu 2 300 mg (NZIP, 2021a).

1.3 Piijem kuchyiiské soli

Doporu¢ena denni davka (DDD) soli u dospélé populace je 5 g/den (WHO, 2020).
Ministerstvo zdravotnictvi Ceské Republiky (2016) uvadi odhadovany pifjem soli v Ceské
Republice cca 15 - 16 g/osoba/den, primérné mnozstvi v Evropé je 8 —12 g, cozZ je
dvojnasobné mnozstvi soli, nez je DDD. Pfitom piijem méné€ nez 5 g soli/den pomaha
dospélému cloveku snizit krevni tlak. U déti do 15 let v€ku doporucuje WHO (2020)
ptijem soli snizit imérné vzhledem k doporuc¢enému pitijmu soli u dospélé populace. Podle
dat z National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (NASEM, 2019) je
adekvatni denni mnozstvi pfijimaného sodiku pro dit¢ ve véku od 4 do 8 let 1000 mg
(= 2,5 gsoli).
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Tabulka 1 Doporuceni pro piijem sodiku

Vék Adekvatni davka (mg/den)
1 — 3 roky 800

4 —8let 1000

9—13let 1200

14 + 1500

Zdroj: NASEM, 2019, s. 231

Velké mnozstvi soli je obsazeno piedevSim v uzeninach a masnych vyrobcich, dale
v tavenych ¢i tvrdych syrech. V pekarenskych vyrobcich (pecivo, chléb) je rovnéz
koncentrace soli vysoka. Nepatrné mnozstvi soli obsahuje cerstva zelenina a ovoce,
nevhodnéd je naopak zelenina sterilovand. Pti pfipravé polévek hrozi vysoké mnozstvi
ptidané soli, proto je vyhodnéjsi pouzit naptiklad bylinky ¢i koteni bez ptidavku soli. Mezi
dalsi doporuceni ke sniZeni soli v domacim prostiedi patii nemit slanku na jidelnim stole,
snizit mnozstvi konzumovanych slanych ,pochutin® asnazit se vybirat potraviny
se snizenym obsahem sodiku (Svétova zdravotnickd organizace, 2020; Zlatohlavek, 2016).
1 Izicka soli obsahuje 2 300 mg sodiku. Pokud sodik vyndsobime koeficientem 2.5,
dostaneme mnozstvi soli (stl (g) = sodik (g) x 2,5) (Blair et al., 2020).

Jednim z 9 cild WHO Globalniho akéniho planu pro prevenci a kontrolu neinfekénich
onemocnéni je sniZzeni ptijmu soli o 30% do roku 2025 (WHO, 2016).

Tabulka 2 Primérné mnozstvi soli ve vybranych potravinach

Potravina (100g) Obsah kuchyiiské soli (g)
Rohlik 0,6
Krajic chleba 0,9
Niva 3,5
Syr balkansky 33
Syr taveny 2,3
Parky 6,2
Trvanlivé salamy 2,0
Sunka 1.8
Olivy 6,0
Bohemia chips alpska siil 1,5

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2013
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1.4 Vyznam soli v organismu

Chylkovéa, 2017). Stl poméha udrzovat hladinu tekutin v organismu arovnovéhu
elektrolytli, coz je nezbytné pro spravnou funkci orgénd, ale isvali. V ptipadé
nedostate¢né hydratace dochazi v organismu k dehydrataci a vzniku svalovych kieci,
zavratim, ale iunavé. Pfijem soli pfedchazi nizkym hladindm krevniho tlaku, které jsou
doprovazeny zavratémi, nevolnostmi, mdlobami nebo rozmazanym vidénim. Pokud je
pfijimana sil jodizovand, pomaha spravnému fungovani §titné zlazy a dostatecné tvorbé
hormont (Higuera, 2019).

V pfipad¢ nadbytecného pfijmu soli do organismu dochdzi k hromadéni sodiku.
Organismus se snazi koncentraci sodiku snizit, zadrzuje vodu. Sual také poskozuje
kardiovaskularni systém, ¢imz muze dochazet ke vzniku hypertenze. Vylu¢ovani sodiku
z organismu podporuje zvyseny ptijem drasliku (Higuera, 2019).

1.5 Vnimani slané chuti

Chutové bunky jsou umistény v chutovych poharcich, které se nachazi predevSim na
papilach jazyka. Dalsi chutové buriky jsou na sténach patra ¢i hltanu. Mnozstvi chutovych
pohérkd je pfiblizng 10 000. Clovék rozlisuje 5 hlavnich chuti: hoikou, sladkou, kyselou,
slanou a umami (= chut’ glutaméatu) (Fontana, Mad’a, 2014). Specializované chut'ové bunky
na slanou chut’ jsou umistény predevSim po obou stranach ptredni ¢asti jazyka. Vnimani
této chuti je zajisténo stale otevienym iontovym kandlem pro sodny kationt (Cihak, 2016).

1.6 Sil ajeji vliv na organismus

1.6.1 Citlivost na sul

U casti populace vede nadbytecny piijem soli ve stravé k hypertenzi, zatimco u jiné
skupiny lidi mé& "zatiZzeni soli" velmi maly nebo viibec Zadny vliv na krevni tlak
(Morris et al.,, 2016). Citlivost na sl je vrozend, vyvoj preferenci chuti zaind jiz
v détském veéku, pokud bude piijem soli podporovan, muze piispét k upfednostiovani
slané chuti 1 v nasledujicich letech (Blair et al., 2020). Lidé¢ s citlivosti na stil, maji zvySené
riziko vyskytu hypertenze a kardiovaskularnich onemocnéni (Morris et al., 2016). Pokud
ujedince dochazi ke zvySeni krevniho tlaku v zavislosti na pfijmu soli, oznacujeme
ho pojmem ,,salt sensitive*, pokud na mnozstvi pfijimané soli jedinec nereaguje, nazyvame
ho ,,salt resistant“. (Kohout, 2019)

Citlivost na sodik je ¢astéjsi u lidi s hypertenzi, afroamerického ptivodu, u Zen a u jedinct
s metabolickym syndromem (Blair et al., 2020). Podle vysledkt studie maji déti narozené
s nizkou porodni hmotnosti (WHO definuje nizkou porodni hmotnost <2500g) vyssi
pravdépodobnost citlivosti na siil (Frey et. al., 2008)
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1.6.2 Hypertenze

Vysoka spotieba sodiku (tj. vice nez 2 g Na/denné = 5 g soli/den) a nedostatecny piijem
drasliku (méné nez 3,5 g/den) mohou pfispivat k rozvoji vysokého krevniho tlaku.
Nejvétsim zdrojem sodiku je stl, pochazejici nejCastéji z glutamatu sodného, ktery se
Casto pouziva jako dochucovadlo (WHO, 2020). Jednim z nejvyznamnéjSich rizikovych
faktorh kardiovaskularnich onemocnéni (KVO) je arteridlni hypertenze, velmi
Casto pridruzeny faktor nadvahy nebo obezity (Zlatohlavek, 2016).

ZvySenym piijmem soli dochazi v organismu k zadrzovani vody, coz vede ke zvySeni
pritoku krve v arteridlnich Zildch (Coruzzi et al., 2019). Podle Seemana (2009) je
hypertenze u déti definovana zvySenim krevniho tlaku nad 95. percentil pro dané pohlavi,
veék a vySku ditéte, pfiCemz krevni tlak v rozmezi od 95. percentilu do 99. percentilu je
oznacovan za hypertenzi 1. stupné, hodnoty TK nad 99. percentil jsou oznacovany
jako hypertenze 2. stupné (= t¢zké hypertenze). Hodnoty musi byt naméteny 3x po sobé
s Casovym odstupem. Preventivné proti hypertenzi pisobi piijem drasliku, ktery se
pfirozené vyskytuje v ovoci a zelenin€ (Vim co jim, 2017). RySava a Stransky (2014)
dopliiuji mozné faktory pisobici na snizeni hypertenze o zvySeny piijem hot¢iku, vapniku,
vlakniny, omega-3 MK, kéavy a vegetarianského stravovani.

Primarni hypertenze

Primarni neboli esencidlni hypertenze je multifaktoridlni onemocnéni bez znamosti pfi€iny.
Mezi faktory, které mohou ovlivnit vznik primarni hypertenze, fadime genetiku, pohlavi,
vek, zivotni styl, stres, koufeni, obezitu, nadmérny ptisun soli a dalsi (Kohout, 2019).

Sekundarni hypertenze

Vznik sekundarni hypertenze je spojen s néjakym onemocnénim, nejcastéji onemocnénim
ledvin, sten6zou rendlni tepny se zvySenou produkci reninu, neurologicky
nebo hormonalné (Kohout, 2019).

1.6.3 Sdl a ledviny

Nadmérny pfisun soli md vliv ina funkci ledvin. Zptsobuje zvySeni pritoku krve
ledvinami arychlosti glomerularni filtrace. V pfipadé¢ pacientll s rendlnim postizenim
dochazi ke zhorSeni jejich stavu (Gabrovska, Chylkova, 2017).

1.6.4 Sal a zhoubny nador zaludku

Rizikovym faktorem karcinomu zaludku je piedev§im Helicobacter pylori, mezi dalsi
rizikové faktory patii ale i nadmérny piisun soli, alkoholu, mozna kavy a ¢erného Caje.
(Gabrovska, Chylkova, 2017). PejSova et al. (2016) uvadi, ze nadméerny piisun sodiku vede
ke zvySeni incidence zalude¢niho viedu. Samotna sil dokaze poskodit zalude¢ni sliznici
a tim vyvolat gastritidu (zanét zaludku), ta miize vést ke vzniku karcinomu.
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1.6.5 Sl a osteopordza

Podle Gabrovské a Chylkové (2017) muze vést dlouhodobé zvySeny piijem soli
k odbouravani kostni hmoty a naslednému vzniku osteopordzy. Diivodem je strava bohata
na sodik, kterd zvySuje vylucovéani vapniku moci, kazdych 500 mg sodiku vyplavi pii
reabsorpci v ledvinovych tubulech 10 mg vapniku.

1.6.6 Sil a obezita

Po konzumaci potravin s vy$§im obsahem sodiku, pfevazné ze slanych potravin, dochazi
k pocitu zizng, ktery je nejcastéji v détském veéku zahnan popijenim slazenych napojl, coz
muze vést k souvislosti s vyskytem obezity (Blair et al., 2020). Podle WHO (2020) se
spole¢n¢ s vysokym piijmem soli méni celkové stravovaci navyky, které mohou vést
k obezité. Dochazi ke =zvySeni konzumace technologicky zpracovanych potravin
s vysokym obsahem nasycenych tukli, trans-nenasycenych mastnych kyselin
a jednoduchych cukra.

1.7 SniZovani obsahu soli v potravindch

1.7.1 Platforma pro reformulace

Platforma pro reformulace byla zaloZena v roce 2016 v souladu s napliiovanim néarodni
strategie - Zdravi 2020. Na jejim vzniku se podileli vyrobei potravin spolecné
s Potravinaiskou komorou CR a Ceskou technologickou platformou pro potraviny.
(Potravinaiskd komora Ceské republiky a Ceska technologicka platforma pro potraviny,
2019). Vramci reformulaci jsou upravovany receptury, jejichz vysledek by mél
spotiebiteli pfinést ur€ité vyhody. Vyrobci potravin reaguji na zvySeny zdjem o zdravy
Zivotni styl a snazi se napomahat zlepSeni zdravi spotiebiteli. Reformulace jsou vytvaieny
s ohledem na soucasny stav poznani v oblasti vyZivy. Potraviny jsou vyvijeny se snizenym
obsahem energie nebo nekterych ostatnich nutrientii (Platforma pro reformulace, © 2021a).
V ramci této platformy je sniZzovdna stl predev§im v mléEnych vyrobcich, uzeninach
achlebu (Platforma pro reformulace, © 2021c). ,,Diky zavedeni téchto vyrobkil
do stavajiciho portfolia tak nabizi spotfebitelim vé&t$i rozmanitost a moZnost vybrat
si takové vyrobky, které odpovidaji individudlni potiebé kazdého spotiebitele (Platforma
pro reformulace, © 2021b).

Pfi vyrob¢ potravin hraje sodik nezastupitelnou funkci, nejenze snizuje aktivitu vody, ale
inhibuje rlst patogennich mikroorganismi, coz znamen4, Ze v piipadé sniZeni obsahu soli
musi byt naopak ptidany dalsi latky pro zachovani bezpecnosti potravin. Stl mize byt
z ¢asti nahrazena chloridem draselnym nebo organickymi solemi - laktaty, propionaty,
sorbaty a benzoly (Grave, et al., 2015).

1.7.2 Jak snizit spotiebu soli v domacim prostiedi

Jak jiz bylo feceno, velké mnozstvi soli pfijimame piedevsim z kupovanych technologicky

zpracovanych potravin. Dal$i mnozstvi soli je pfiddvano do pokrma pii jejich ptiprave.

Ve vétsiné domacnosti je navic na jidelnim stole slanka, kterd svadi k dalSimu dosoleni.
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Vzhledem k tomu, ze je v dnesni dobé velkym celosvétovym problémem nadmérna
konzumace soli, ktera mtize mit negativni dopad na naSe zdravi, je nejvhodnéjsi
nedosolovat piipravované pokrmy vubec. Jelikoz je sland chut’ naucend, je mozné si na ni
odvyknout. Pokud se to podafi, zatneme vnimat pfirozené chuté potravin (Vim co jim,
2017). Dalsi variantou je sul ve strave nahradit, at’ uz bylinkami nebo nahrazkami soli.

K nahrad¢ soli miizeme vyuzit jednodruhova koteni, pozor ale na kupované kotenici smési,
velmi Casto maji vysoky obsah soli. Lepsi variantou je tedy kofenici smés vyrobit doma.
Dalsim zptisobem jak dochutit pokrm bez soli je pouziti bylinek. Mezi vhodné bylinky se
fadi pazitka, feficha, bazalka, oregano, kopr ¢i majoranka a mnoho dalSich. Pokrmy velmi
dobfte ochuti i ¢esnek nebo cibule (Vim co jim, 2017).

Dalsi variantou je pouziti ndhrazek soli, jejichz chut’ by méla byt podobna té klasické.
Rozdilny je obsah sodiku, ktery je zaménén za draslik. Tyto ndhrazky by tak nemély mit
negativni vliv na kardiovaskularni systém (Mihulka, 2021). V potravinaistvi se dnes jiz
bézné uziva chlorid draselny (E508), odvozeny od minerdlu sylvin. Nevyhodou
této ndhrazky je jeji kovova pachut’ (Kvasnickova, 2008). Foit (2014) ve své publikaci
zminuje 1 ,,dietni siil SAL-KAL*, ktera obsahuje pouze 2% NaCl.

1.7.3 Dash dieta

Dash dieta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) je dieta zalozend na zvySené
konzumaci zeleniny aovoce, velkém mnozstvi celozrnnych vyrobkid. Mezi dalsi
doporucené potraviny v této dieté patii nizkotuéné mléko a mlécné vyrobky, libové maso
aryby, ofechy, semena 1 lusténiny. SniZuje se konzumace ptedevS§im nasycenych tuki,
jednoduchych cukri a kuchynské soli (RySava, Stransky, 2014). Vybér potravin, ktery je
v této dieté¢ propagovan, vede k vy$§imu piijmu drasliku, vapniku a hotc¢iku, coZ jsou
mineradlni latky, které maji pozitivni vliv na sniZeni arterialni hypertenze. Mezi dobré
zdroje drasliku patfi rajcata, banany, meruinky, pomerance, brambory, ofechy, lusténiny,
mléko iryby. Hoic¢ik je obsaZzen v celozrnnych obilovinach, semenech, Spenatu,
luSténinach 1rybach. Zdrojem véapniku jsou pifedevSim mléko, jogurty a konzervy ryb
konzumovanych s kostmi. V ramci diety DASH se doporucuje i snizeny piijem sodiku,

které¢ho se docili omezenim konzumace soli (UnlockFood.ca, 2019).

1.8 Znaceni soli na etiketdach

V Ceské Republice plati vramci celé Evropské unie (EU) Nafizeni &. 1169/2011,
o poskytovani informaci o potravinach spotfebitelim, diky kterému se spotiebitel v tabulce
s vyzivovymi udaji dozvi obsah soli na 100 g potraviny. Podle riznych prizkumt mezi
spottebiteli je prehlednéjsi uvadeéni pravé obsahu soli, nez mnozstvi samotného sodiku
(Gabrovska, Chylkové, 2017). Naopak FDA (Americky Utad pro kontrolu potravin a 16¢iv)
vyzaduje, aby etikety potravin obsahovaly informace o obsahu sodiku v produktech
(Pulluaim, 2017).
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Obsah soli se stanovi podle vzorce: stl = sodik x 2,5. Nicmén¢ tento idaj mize byt velmi
zkresleny, protoze do obsahu soli zapocitava i pfirozeny obsah sodiku v potravinach.
V blizkosti vyzivovych tudajii se tedy muze vyskytnout jest¢ tvrzeni, Ze mnozstvi soli
v potravin¢ je uvadéno pravé z diavodu pfirozené se vyskytujiciho sodiku (Gabrovska,
Chylkova, 2017).

K obsahu sodiku v potraviné jsou schvalena incktera vyzivova azdravotni tvrzeni.
(Natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1924/2006 o vyzivovych a zdravotnich
tvrzenich pii oznacovani potravin).

Vyzivova tvrzeni

S nizkym obsahem sodiku/soli = Toto tvrzeni muze byt pouzito v pfipadé, Ze dana
potravina neobsahuje vice nez 0,12 g sodiku na 100 g nebo 100 ml vyrobku. Pokud se
jedna o jinou nez mineralni pfirodni vodu, nesmi hodnota sodiku ptekroc¢it 2 mg/100 ml.

Svelmi nizkym obsahem sodiku/soli = Dana potravina neobsahuje vice neZ
0,04 g Na/100 g. Tvrzeni nemulze byt pouZzito v piipadé pfirodnich minerdlnich a jinych
vod.

Bez sodiku/soli = Potravina neobsahuje vice nez 0,005 g Na.

Se snizenym obsahem sodiku/soli = Udéava sniZeni sodiku alesponn o0 25% v porovnani
s ostatnimi podobnymi druhy na trhu

Zdravotni tvrzeni bylo schvaleno z ditvodu pozitivniho vlivu na hladinu krevniho tlaku
pfi sniZzené konzumaci sodiku.

Snizend konzumace sodiku prispiva k udrzeni normalniho krevniho tlaku = Mozno pouzit
pouze v pfitomnosti tvrzeni vyzivovych (tedy minimélné s nizkym obsahem sodiku
nebo se snizenym obsahem sodiku).
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2 Vyziva ditéte v predSkolnim véku
2.1 Definice predsSkolniho véku

Détstvi je duilezité obdobi lidského zZivota, v némz se tvoii zaklady pro uCeni a intelektualni
vyvoj. PredSkolni vék se uvadi v rozmezi od 3 let do néstupu ditéte do Skoly (6 - 7 let),
¢asto byva oznacovan za ,,obdobi vzdoru* (Vagnerova, 2012).

Postava se méni ze zaobleného do vytahlejsiho typu, ubyva procentualniho mnozstvi tuku
vtele. V tomto véku je dilezity pohyb pro spravny télesny vyvoj, ale i pro funkce
smyslovych orgénd a mySleni. Vytvaii se zakladni pohybové névyky pro cely zbytek
zivota (Bartoskova, Moravkova, 2014).

Vzhledem k tomu, Ze v tomto obdobi déti stale rostou a jsou vice aktivni, je tfeba dodavat
kvalitni stravu v dostateéném energetickém mnozstvi. Jako disledek Spatné stravy
a nedostate¢ného pohybu hrozi nebezpeci ortopedickych poruch a kosternich onemocnéni,
jelikoz probihd osifikace kosti. Jak jiz bylo feceno, spravné slozeni vyzivy je velmi
dalezité k dosazeni optimalniho rdstu a vyvoje. DéEti se stravuji nejcastéji doma a
v mateiskych skolach, kde si vytvareji stravovaci navyky (Szitanyi, 2016).

2.2 Zikladni slozky vyZivy

2.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou velmi dilezitou slozkou vyzivy. Jejich nizky piijem mize vést
k ovlivnéni mentalniho i psychomotorického rozvoje ditéte (Sistkova, 2021). Doporudeny
pfijem bilkovin v détském véku se pohybuje mezi 1 — 1,5 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti, zastoupeny by mély byt bilkoviny Zivoc¢iSného i rostlinného ptivodu (Szitanyi,
2016). RySava a Stransky (2014) ve své publikaci uvadi, Ze 1 gram proteinu ma
energetickou hodnotu 17 kJ (= 4,1 kcal). Dle Sistkové (2021) je na misté opatrnost pfi
zafazovani slanych syra (uzenych, plisnovych) ¢i uzenin, déti pak obvykle vyzaduji slanou
chut’ po cely Zivot.

Kvalita bilkovin je dana zastoupenim esencialnich aminokyselin (AK), tedy téch, které si
organismus nedokdze sam vytvofit. V détském véku jich je 10 (tryptophan, isoleucin,
leucin, valin, methionin, threonin, histidin, phenylalanin, lysin, arginin). Vstfebavani
aminokyselin probiha predevSim v jejunu (PejSova et al., 2016). Podle zastoupeni AK
délime bilkoviny na plnohodnotné, v nichZ jsou zastoupeny vSechny esencialni
aminokyseliny, a neplnohodnotné, obsahujici jen nékteré z esencidlnich aminokyselin.
JelikoZ jsou bilkoviny Zivo€isného pivodu plnohodnotné, na rozdil od bilkovin pivodu
rostlinného, které jsou neplnohodnotné, se nedoporucuje v détském veéku vyuzivat
alternativnich diet (Vyziva déti, © 2013a). Podle Rysavé a Stranského (2014) je mozné
v détském veéku tolerovat lakto-vegetarianstvi nebo ovo-lakto-vegetarianstvi, nikoliv vSak
veganstvi. ,,Veganska strava vyzaduje velmi dobie promysSlené sestaveni stravy k pokryti
potieby esencialnich aminokyselin“(Rysava, Stransky, 2014, s. 182).
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2.2.2 Tuky

Tuky jsou koncentrovanym zdrojem energie, maji dvakrat vyssi energetickou hodnotu nez
sacharidy a bilkoviny (1 g tuku = 38 kJ, 9 kcal). Pro organismus jsou dulezité pro své
tepelné izolacni vlastnosti (PejSova et al., 2016). Jejich dalsi funkci je spravné vyuziti
vitamind rozpustnych vtucich A, D, E, K apotieba pro tvorbu zlu¢ovych kyselin
a n¢kterych hormonti (Vyziva déti, © 2013b).

U tukt sledujeme predevsim pomér nasycenych (SFA = saturated fatty acids, bez dvojné
vazby) a nenasycenych mastnych kyselin (MK). Nenasycené MK rozd€lujeme déle podle
poctu dvojnych vazeb v fetézci na mononenasycené¢ (MUFA = mono unsaturated fatty
acids, 1 dvojna vazba) a polynenasycené (PUFA = poly unsaturated fatty acids, 2 a vice
dvojnych vazeb) (Rysava, Stransky 2014).

RySavé a Stransky (2014) dale uvadi, ze nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny
predevsim v kokosovém a palmojadrovém tuku, palmovém oleji, ale i v zivociSnych
tucich, mezi jejich zastupce se stfedné¢ dlouhym fetézcem patii kyselina laurova (C12),
kyselina myristova (C14) akyselina palmitovd (C16). VSechny tyto kyseliny zvySuji
sérovy cholesterol aaterogenni LDL (low density lipoproteins). I pfes zvySenou
energetickou pottebu v détském veku by jejich pfisun nemél tvofit vice nez 10%
z celkového energetického piijmu, jelikoz jiz od druhého roku zivota existuje velmi uzky
vztah mezi vyzivou, krevnimi tuky a zménami na srdci a cévach.

Hlavnim zéastupcem MUFA je kyselina olejovd (®-9), obsaZzena pfedevSim v olivovém
oleji, ta podporuje snizeni hladiny cholesterolu v krvi aziroveil i1imirné zvySeni
protektivniho HDL cholesterolu (RySava, Stransky 2014). Dle téchto autorti podléhaji
MUFA mén¢ oxidativnim zméndm nez PUFA.

RySavéa a Stransky (2014) rozdé€luji polynenasycené mastné kyseliny na dvé skupiny
omega-6 (prvni dvojna vazba na 6. uhliku) a omega-3 (prvni dvojna vazba na 3C).
Doporucené mnozstvi m-6 ve stravé tvoii 7% z celkového energetického piijmu, hlavnim
zastupcem této skupiny je esencidlni kyselina linolova. PUFA typu -3 maji
pro organismus pfedevSim pozitivni uCinky na kardiovaskuldrni systém. Snizuji hladinu
LDL, VLDL, celkového cholesterolu, triglyceridd, rozsifuji cévy, ¢imZ podporuji sniZeni
zastupce této skupiny fadime esencialni kyselinu alfa-linolenovou, jejimz hlavim zdrojem
jsou oleje - fepkovy, Inény, sojovy aolej zvlasskych ofechii. Prodlouzenim fetézce
vzniknou v organismu kyseliny, které maji mnohem vyraznéjsi ucinek nez vychozi
kyselina a to kyselina DHA (dokosahexaenova) a EPA (eikosapentaenovd). Ty jsou také
obsazeny v moftskych a sladkovodnich rybach (makrela, sled’, tunak, sardinky, losos,
pstruh) (Busova et al, 2020).
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Biologicka hodnota tuku se posuzuje podle nizkého obsahu SFA, idealniho poméru -6
a®-3 2:1 (3:1), vysokému obsahu MUFA, nizkému obsahu transnenasycenych forem MK
(Rysava, Stransky 2014).

Tabulka 3 Doporuceny piisun esencialnich MK

Vék -6 -3

(% celkového energetického prisunu) | (% celkového energetického prisunu)
1 -3 roky 3 0,5
4-6let 2,5 0,5

Zdroj: Rysava, Stransky, 2014, s. 18

Dle Szitanyiho (2016) by u déti ve véku 4 — 6 let nemél piijem tuku piekrocit hranici 30%
z celkového energetického piijmu (CEP). Dutlezity je pomér piijatych rostlinnych
a zivocisnych olejl, ten by mél byt v poméru 2:1, ve prospéch oleji rostlinnych. Piijem
cholesterolu neni nutné nijak hlidat (Centrum podpory zdravi, ©2020).

2.2.3 Sacharidy

Zakladem energetického piijmu, stejné jako u dospélé populace, jsou sacharidy (S). Jejich
pfijem by mél tvofit cca 50% energetické potteby z celkového denniho pifijmu (Szitanyi,
2016). Jejich energeticka hodnota je stejnd jako u proteind, tedy 1g S ma 17 kJ (= 4,2 kcal)
(Rysavd, Stransky, 2014). Uptednostiiujeme polysacharidy a oligosacharidy, piijem
jednoduchych cukrti je vhodné omezit tak, aby neptekrocil 10 — 12% CEP (Szitanyi, 2016).

Sacharidy délime na monosacharidy, disacharidy a polysacharidy. Mezi monosacharidy
(jednoduché cukry) se tfadi glukéza = hroznovy cukr, fruktéza = ovocny cukr, ale
1 naptiklad galaktoza (STOB, 2014).

Disacharidy jsou tvofeny dvéma molekulami monosacharidi, piedstavuji vyraznou ¢ast
lidské vyzivy. Mezi zastupce patfi sachar6za = cukr, kterym béZzné sladime, sklada se
z molekuly fruktozy (Fru) a glukézy (Glu). Dal§im piredstavitelem této skupiny je laktéoza =
mlécny cukr (tvofena molekulou glukozy a galaktézy) (STOB, 2014). Piijem laktézy je
velmi dualezity predevsim v détském veku, vyznamné podporuje vstiebavani vapniku ve
stieve, funguje ale také jako prebiotikum a stimuluje tak stfevni imunitni systém (RySava,
Stransky, 2014).

Polysacharidy neboli komplexni sacharidy jsou sloZzeny zjednotlivych molekul
monosacharidii. Na rozdil od monosacharidt a disacharidi nemaji sladkou chut’. Rozdéluji
se na stravitelné a nestravitelné polysacharidy, pfi¢emz stravitelné sacharidy (Skroby) jsou
v organismu rozstépeny na jednotlivé monosacharidy. Nastépené molekuly glukozy maji
za funkci udrzovani konstantni hladiny glykémie (Spolecnost pro vyzivu, 2015). Vim
cojim (2013) uvadi, Ze jsou Skroby traveny a vstiebavany v tenkém stfevé a poskytuji
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buiikdm Glu, hlavnim zdrojem téchto polysacharidli jsou obiloviny, lusténiny, brambory,
ryze, ale i ovoce a zelenina.

Nestravitelné sacharidy (= vlaknina) organismus nedokdZze enzymaticky rozstépit
a vstiebat, prechazeji tak az do tlustého stieva, kde podporuji rist stievni mikroflory. Mezi
tyto sacharidy patfi napf. celuléza, ktera je hlavnim stavebnim materidlem rostlin,
nebo pektiny obsazené ve slupkach ovoce (Vim co jim, 2013). RySava a Stransky (2014)
déli vlakninu podle rozpustnosti ve vodé¢ na rozpustnou (pektiny, beta-glukany)
a nerozpustnou (celuloza a ¢ast hemicelul6z). Mezi hlavni funkce nerozpustné vlakniny je
jeji schopnost bobtnat, prodluzovat pocit sytosti, zpomalovat vyprazdnovani, zvyseni
stievni peristaltiky. Jejich hlavnim zdrojem jsou celozrnné obiloviny, luSténiny a ¢astecné
zelenina a brambory.

Rozpustnd vldknina snizuje pfedevsim hladinu krevnich tuki, je obsaZena v ovoci,
ovesnych vlockdch aovesnych otrubach. Dle RySavé a Stranského (2014) pfispiva
k prevenci mnoha civiliza¢nich onemocnéni napi. hypertenze, obezité, diabetu mellitu
2. typu, dyslipidemie a kardiovaskularnich onemocnéni (KVO).

Doporuceny denni pfijem vldkniny u déti je vék + 5 g (Vyziva déti, © 2013c).

2.2.4 Vitaminy

V soucasné mediciné je téma vitamind méné vyznamné, predevS§im proto, Ze vyskyt
vitaminovych karenci neni u zdravého €lovéka v ¢eskych podminkdch moZzny (Svacina,
2016). Vitaminy se déli podle rozpustnosti na dvé skupiny, a to rozpustné v tucich kam
fadime vitaminy A, D, E, K arozpustné ve vodé. (Mourek et al., 2013). Mezi
nejdiskutovanéjsi patii aktudlné ptijem vitaminu D, ktery je v détském v€ku velmi dilezity
(Svacina, 2016).

Vitamin D

Vitamin D je ve skute¢nosti hormon, v organismu vznik4 pfeménou ze slune¢niho zafeni
nebo v jatrech z potravy. (Mourek et al., 2013). Vitamin D mé dvé formy, vitamin D2
(ergokalciferol), jehoz zdrojem jsou potraviny rostlinného ptivodu a vitamin D3
(cholekalciferol) z ZivociSnych potravin (RySava, Stransky, 2016). Autofi (2016) dale
uvadgji, Ze je organismus schopen si vytvofit vitamin D3 v kiizi ze slune¢niho zéfeni. Ob¢
formy vitaminu (D2 1 D3) maji stejny u€inek. Dilezitéjsi je slunecni zatfeni, diky kterému
vznikne az 90% vitaminu D, zato stravou se pfeméni pouze 10% (Zlatohlavek, 2016).
Jeho hlavnim zdrojem jsou ryby, vajecny zloutek, ale i mléko a mlécné vyrobky (Rysava,
Stransky, 2014). Vitamin D reguluje hospodafeni s vapnikem, a to tak, Ze podporuje
jeho vstifebavani z traviciho traktu a néasledné uklddani do kosti. Plsobi tak na zdravy
vyvoj kosti a na prevenci kostnich onemocnéni (Mourek et al., 2013) .
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2.2.5 Mineralni latky, stopové prvky

Pro spravné fungovani organismu jsou velmi dilezité i mineralni latky a stopové prvky,
1 pfesto, Ze nejsou zdrojem energie. Stopové prvky jsou v organismu zastoupeny
v koncentraci niz§i nez 50 mg/kg. Prevdzna Cast mineralnich latek je v organismu
v intracelularnim prostfedi, jedna se o draslik (K) a fosfor (P), nebo v prostiedi
extracelularnim (Na', CI). Mezi stopové prvky fadime Zelezo (Fe), jod (I), fluor (F),
chrom (Cr), zinek (Zn), selen (Se) adalsi (PejSova et al., 2016). Vzhledem k danému
tématu budou v této kapitole zminény dvé velmi dilezit¢ mineralni latky pro détsky vek,
a to vapnik a fosfor. Dale bude zminén jesté draslik (K) a hot¢ik (Mg), ktery spolecné
s vapnikem dle RySavé a Stranského (2014) podporuje sniZzeni hypertenze. Sodik
a chloridy jsou probrany v kapitolach 1.3, 1.4 a 1.5.1

Vapnik (Ca)

V détském veéku je vapnik dulezity predevsim pro stavbu kosti, ddle se podili na pfenosu
vzruchu, i v enzymatickych reakcich. Nutny je pro spravnou funkci koagulaénich reakci
(PejSova et al., 2016). Doporu¢nad denni davka vapniku pro déti ve véku 4 — 8 let je
800 mg/den (Spolecnost pro vyzivu, 2011). PejSova et al. (2016) zminuje v publikaci
parathormon, coz je hormon, ktery podporuje uvoliiovani Ca z kosti, dale podporuje
zvySenou resorpci ze stieva a zpétnou resorpci ledvin, piisobi tak hyperkalcemicky.
Opacny ucinek ma hormon kalcitonin, ktery podporuje ukladani vapniku do kosti. Véapnik
je ze stravy velmi dobfe vstiebatelny, jeho vstiebatelnost z rostlinnych zdrojl je niz8i nez
z Zivocisnych, z divodu pfitomnosti inhibicnich latek (fytaty, Stavelany), naopak lepsi
vstiebatelnost zajist'uje vitamin D (PejSova et al., 2016).

Fosfor (P)

Regulace fosforu je provazana sregulaci vapniku, zajiStovéna je stejné jako kalcium
parathormonem tak, Ze inhibuje jeho zpétnou resorpci v ledvindch a podporuje zvysenou
exkreci. Pfi nadmérném pfijmu fosfatu, obsazenych v bézné stravé — maso, obiloviny,
mlécné vyrobky, dochéazi k aktivaci piistitnych télisek, nasledné produkci parathormonu, ta
vede k uvolnéni vapniku z kosti (PejSova et al., 2016). Doporucend denni davka fosforu
600 mg/den pro déti ve véku 4 - 6 let (Spolecnost pro vyzivu, 2011).

Draslik (K)

Draslik (K) je zastoupen pfedevSim v intracelularni tekutiné (ICT). Jeho koncentrace
v ECT je udrZzovana v uzkém rozmezi 3,8 — 5,3 mmol/l. Draslik je regulovan ledvinami,
jeho ztraty  ptimo koresponduji s piijmem sodiku  (Kohout, 2019). V ptipadé
zvyseného piijmu K tedy dochazi ke snizenému mnozstvi Na, ¢imz miize dojit ke sniZeni
arterialni hypertenze. Podili se tak na regulaci krevniho tlaku (PejSova et al., 2016).
Odhadovany denni ptijem drasliku je 4000 mg pro dospélého Clovéka (NZIP, 2021b).

Velmi dobrym zdrojem drasliku je ovoce a zelenina, vétSi mnozstvi se nachazi v suseném
ovoci. NejlepSim zdrojem jsou merunky, banany, Svestky, rajCata, ale 1keSu ofechy,
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mandle nebo tfeba celozrnnd mouka. Draslik se ve vod¢ velmi rychle louhuje, proto neni
vhodné tyto potraviny namacet ¢i dlouho varit (NZIP, 2021b). Z organismu se vylucuje
pfevazné ledvinami (90%) a malé mnozstvi stolici (Kohout, 2019).

Hoi¢ik (Mg - magnesium)

Hoic¢ik je spolecné s draslikem intracelularnim iontem. Vstfebava se ze stravy, ve které je
zastoupen v dostatecném mnozstvi. Snizené hodnoty Mg se vyskytuji u alkoholikti, protoze
alkohol snizuje jeho zpétnou reabsorpci. V piipadé nedostatku dochazi ke svalovym
kiecim, poptipad¢ srde¢nim arytmiim (PejSova et al., 2016).

2.3 Obecna vyZivova doporuceni v détském véku

Podle stavajicich doporuceni je stanovena energeticka potieba na 6 400 kJ pro chlapce
a 5600 kJ pro divky, mnozstvi bilkovin na 18 g pro chlapce, 17 g pro divky, pifijem
sacharidi je u obou pohlavi shodny, mél by tvotit vice nez 50% CEP. Mnozstvi tukti by
nemélo presahnout vice nez 35% CEP (Spole¢nost pro vyzivu, 2011).

Tabulka 4 Doporuéena denni potieba energie pro déti ve véku 4 - 6 let

E (kJ) B (g) S T
Chlapci 6 400 18 Vicenez 50% | 30 -35%
Divky 5600 17 Vice nez 50% 30-35%

Zdroj: Spolecnost pro vyzivu (2011)

Snidan€ by m¢la tvofit zhruba 20% celkového denniho energetického ptijmu, obéd 35%,
vecetfe 25 — 30%, na dopoledni a odpoledni svac¢inu pak ptipada 5 — 10% CEP. Dilezita je
pravidelnost stravovani s pauzou zhruba 3 hodiny mezi jednotlivymi jidly. (Dlouhy et al.,
2012).

Stravu je vhodné détem rozdélit do 5 — 6 dennich porci, tedy 3 hlavnich jidel (snidané,
obéd, vecefe) a 2 — 3 menSich svain. Mezi doporucené technologické upravy patii vareni,
duseni, peceni a zapékani, vhodné je dochucovat pokrmy zelenymi bylinkami, omezovat
stl (Szitanyi, 2016). Dlouhy et al. (2012) doporucuje omezovat smazeni, peceni a grilovani
ato z diivodu vzniku toxickych latek. Zdaraznuje dilezitost spravné volby vhodného tuku

pti riznych technologickych postupech.

Strava ditéte v predskolnim véku by méla obsahovat 3 - 4 porce mléka a mlécnych
vyrobkd, 3 - 4 porce chleba ¢i obilovin, je vhodné postupné zatfazovat tmavé celozrnné
pecivo. Doporucena jsou 2 porce masa denné (Dlouhy et al., 2012). Szitanyi (2016)
dodava, ze pfi vybéru masa je vhodné uptfednostnit libové druhy a zachovat pestrost,
vyuzivat maso veprové, hovézi, teleci, dribezi, zafazovat ryby, nevhodné jsou uzeniny.
Pro zachovani dostate¢ného pfijmu vitaminl, mineralnich latek, ale i vldkniny je vhodné
podavat ovoce a zeleninu 3 - 5x denné (Szitanyi, 2016). Alespont dv€ porce z toho by mély
byt v syrové formé, zadouci je 1 zatazeni lusténin (Dlouhy et al., 2012).
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V jidelnicku je dilezity vhodny vybér potravin, jejich slozeni i uprava. Nejvhodnéjsi je
v détském veku dostateCné pestra strava, kterd je imérna véku, energetickym a nutricnim
potfebam. Co se tyce alternativni vyzivy, vhodné sestavena lakto-ovo-vegetarianska strava
zajisti nutricni potieby ditéte, je tolerovatelna. Ostatni sméry jakoje veganstvi,
makrobiotika, frutarianstvi a dalsi nelze doporucit (Dlouhy et al., 2012).

Velmi dulezité jsou izmény ve slozeni potravinarskych vyrobkii, mezi které miizeme
zafadit snizeni obsahu transforem MK, sniZzeni obsahu jednoduchych cukrii v napojich,
i potravinach jako jsou dzemy, kompoty, pecivo, cukratské vyrobky, ale i ochucené mlééné
vyrobky. Dal$im doporucenim je omezeni pouzivani aditiv, tedy konzervacnich latek
abarviv. Je apelovano na potravinaisky primysl, aby rozsifil sortiment piedev§im
celozrnnych vyrobkll a potravin s niz§im obsahem soli. Z pohledu spotiebitele by
bylo vhodné, aby m¢l dostatek rozhodujicich informaci k usmérnéni jeho vyzivy. Dilezita

je 1 zdravotni nezavadnosti potravin a pokrmti (Dlouhy et al., 2012).

Pitny rezim

Zékladem by me¢la byt v kazdém veéku obycejnd neperliva voda, mezi ostatni vhodné
napoje mizeme zatadit neslazené Caje, fedéné dzusy a mlééné napoje. Naopak nevhodné
jsou slazené napoje, kolové limonady a napoje s obsahem oxidu uhli¢ité¢ho z divodu
vysokého mnozstvi cukru. U nékterych limonad se vyskytuje i kyselina fosfore¢na, ktera
na sebe vaze vapnik dulezity pro stavbu kosti (Centrum podpory zdravi, z. 4. © 2020).
Szitanyi (2016) dodava, ze prijem tekutin by nemél klesnout pod 1 litr za den, potieba se
zvySuje v teplém prostfedi 1pfi pohybové aktivité. Celkové doporu¢ené mnoZstvi
pro piijem tekutin pro déti ve véku 4 —6 let je stanovenona 75 ml/kg hmotnosti/den
(Spolecnost pro vyzivu, 2011).

2.4 Stravovani déti ve skolnim zarizeni

Stravovani ptedSkolnich déti v matefskych Skolach, se tidi vyhlaskou ¢.107/2005 Sb.
o Skolnim stravovani, ktera byla novelizovana a vstoupila v u€innost 1. zafi 2021. Jsou v ni
stanoveny vyZivove normy a rozpéti financ¢nich limitd.

Dale je v této vyhlaSce definovan rozsah sluzeb, pokud je dit¢ vzd€lavano ve tiidé
s celodennim provozem ma narok na obéd ajedno pfedchéazejici a jedno navazujici
dopliikové jidlo (ptesnidavka, obéd, svacina). Pokud je to Skolni zafizeni s polodennim
provozem, mé& narok na obéd, jedno piedchdzejici nebo navazujici doplitkové
jidlo (ptesnidavka, obéd/ obéd, svacina). Posledni variantou je vzdélavani ve tiidé
s internatnim provozem, ve kterém ma dit€¢ narok na hlavni a doplitkova jidla s vyjimkou
druhé vecete, v€etné pitného rezimu. Pokud dité¢ navstévuje matefskou Skolu cely den, ma
zajiSténa 3 jidla, kterd tvoii asi 60% CEP (Centrum podpory zdravi, z. 4. © 2020).
Ve Vyhlasce o Skolnim stravovani ¢.107/2005 je dale pospana i organizace, zafizeni
a provoz Skolniho stravovani.
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2.4.1 Spotiebni kos

,Nastroj, ktery slouzi provozovnam skolniho stravovani k prikazu napliiovani vyzivovych
ukazatel, je tzv. spotiebni kos“ (MZCR, 2016, s. 5). Spotiebni ko3, jak jiz bylo zminéno,
stanovuje  Vyhladska ¢.107/2005 o Skolnim  stravovani. Posledni aktualizace
spotfebniho kose probé&hla v roce 2018. Priloha ¢. 1 ve Vyhlasce o skolnim stravovani
stanovuje vyzivové normy pro 10 vybranych komodit potravin pro jednoho stravnika na
den podle vékové kategorie (MZCR, 2016).

Spotiebni ko§ musi spliiovat viechny $kolni jidelny, je kontrolovan Ceskou $kolni inspekci
a Krajskou hygienickou stanici (MZCR, 2016)

Tabulka 5 Vyzivové normy pro skolni stravovani

Pfiloha 1
VyZivové normy pro Skolni stravovani

Priimérna mésicni spotfeba vybranych druhl potravin na stravnika a den v gramech, uvedeno v hodnotach "jak nakoupeno”.

Vékova skupina Druh a mnoZstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

stravnikd, hlavni

a doplikovd jidla Maso Ryby Mléko Mlééné  Tuky Cukr Zelenina Ovoce Brambory Luiténiny
tekuté  wyr. volné volny celkem celkem

3 - 6r. pfesnidavka,

obéd, svacina 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10

7-10r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10

11-14r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10

15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

celodenni stravovani

3-6r. 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15

7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30

11-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30

15-18r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Zdroj: Vyhlaska 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani, Priloha 1

VyhlaSka 107/2005 Sb. o skolnim stravovani rozdéluje energeticky piijem procentudlné
mezi jednotliva jidla nasledovné: 18% z celkového energetického piijmu pfipadd na
snidani, 15% by méla obsahovat pfesnidavka, 35% obéd, 10% odpoledni svacina a zbylych
22% je pocitano na vecefi. Ke kazdému jidlu je vzdy podavan népoj. Vyhlaska dale
zmifluje nutnost zafazovani napojl, kompotli ¢i zeleninovych $tav s pfidavkem vitaminu
C, pro jeho splnéni doporucenych dennich davek.

»Prumérna spotieba potravin je vypoctena ze zakladniho sortimentu potravin tak, aby
bylo zajisténo dosazeni pfislusnych vyzivovych norem. Je uvedena v hodnotich "jak
nakoupeno" aje do ni proto zahrnut i pfirozeny odpad c¢isténim a dal§im zpracovanim*
(Vyhlaska 107/2005 Sb. o skolnim stravovani, ptiloha 1).

25



Ve vyhlasce je dale uvedena pfipustna tolerance v mésicnim priméru +/- 25%, ta se
nevztahuje na tuky a cukry. ,,Sumai spotfeby se provadi jednou za mésic, ve vétSine
Skolnich jidelen je k dispozici program, ktery je schopny vypocitat spotiebni ko§ pifimo
z vydejek. Spotiebni koS je odevzdavan ke kontrole ziizovateli, kontroluje jej takeé
hygienicka sluzba a Ceska $kolni inspekce (Simik, 2013, s. 136)

Cukr

V tomto piipadé se jednd o cukr pfidany, tedy ten, ktery je vyrobcem, kuchafem
nebo spotiebitelem do potravin pfidan (Kudlova, 2017). Mezi nej€astéjsi druhy patii fepny
atitinovy cukr, pfiddviny mohou byt ale irGzné sirupy, napiiklad glukézovy
nebo glukézo-fruktézovy (Sistkova, 2021b). Do skupiny cukrl, které jsou piidavany
do potravin, patii ity pfirozené¢ se vyskytujici, tedy v medu nebo ovocnych S§tavach
¢i dzusech, pokud v nich je obsah ovoce 100% (Kudlova, 2017). Vysoka konzumace
jednoduchych cukrGi koresponduje s vysS§im rizikem vzniku zubniho kazu. Svétova
zdravotnickd organizace doporucuje snizit dospélym i détem piijem pifidanych cukrii na
méné nez 10% z jejich z celkového energetického pifjmu. WHO dale uvadi, Ze snizeni pod
5% z CEP by bylo pro zdravi jesté vétsim ptinosem (WHO, 2015a; WHO, 2015b).

Ve vyzivovych normach je doporu€eno 40 ptidaného cukru na dité/den, stejné jako
u volnych tukl je tato hranice horni, je tedy mozné ji sniZit. Ani na pfidany cukr se
nevztahuje pfipustnd tolerance. (Vyhlaska ¢.107/2005 Sb. o skolnim stravovani)

Tuk

Ve vyzivovych normach je doporuceno 25 g ptidan¢ho tuku na dité/den, jednd se o horni
hranici, kterou je mozné snizit, na tuky se nevztahuje jiz zminéna pfipustné tolerance +/-
25%. (Vyhlaska €.107/2005 Sb. o Skolnim stravovani). Pojmem piidany tuk se mysli tuk,
ktery se nevyskytuje v potravinach ptirozené, jedna se o rizné oleje, které se pouzivaji pii
technologickém zpracovani potravin ale 1 pfi pfipravé pokrmi. Do této skupiny miizeme
zatadit 1 maslo nebo margariny. Ddle je ve vyhlasce kladen daraz na zvySeni podilu tukt
rostlinného ptivodu, pficemz doporuceny pomér spotieby rostlinnych a zivocisnych tukt je
I:1.

Maso

Maso je ve stravé vyhodné predev§im pro obsah bilkovin. Bilkovina masa mé po vejci
a mléce nejvyssi biologickou hodnotu. Obsah tuku se 1isi podle druhu masa (pf. panenka
obsahuje méné nez 1% tuku). Masoje vhodnym zdrojem Zeleza, jelikoZz se v ném
vyskytuje ve dvojmocné formé€, coz zajiStuje lepsi resorpci, na rozdil od rostlinnych
potravin, ve kterych se vyskytuje ve formé trojmocné. K jeho nasledné resorpci je pak
potieba zredukovat pomoci vitaminu C. Cim vice je barva masa tmavsi, tim vice obsahuje
zeleza (diky myoglobinu). RySava a Stransky (2014) dale upozoriiuje na problém
jeho vysoké konzumace, jelikoz volné zeleno vede ke vzniku volnych kyslikovych
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radikala, které nasledné mohou poskozovat DNA. Vysoky pfisun Zeleza je rizikovym
faktorem pro vznik rakoviny tlustého stfeva. Maso obsahuje také velké mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin (SFA), které jsou rizikovych faktorem pro kardiovaskularni
a onkologicka onemocnéni. Maso je dale zdrojem fosforu, zinku, médi a selenu, obsahuje
vitaminy skupiny B (nejvice maso vepiové, jedna porce pokryje v CR az 75% VDD. Pii
tepelné upraveé dochazi ke ztratdm této skupiny vitamint (Rysava, Stransky, 2014).

Masné vyrobky by se v détské stravé nemély vyskytovat téméft viibec, pti jejich vyrobé se
vyuziva velkého mnoZzstvi soli, a jak jiz bylo feceno, nadbytek soli by mohl vést ke vzniku
arterialni hypertenze (RySava, Stransky, 2014).

Podle vyzivovych norem doporucuje Ministerstvo Skolstvi, mladeze a t€lovychovy pro dité
ptedskolniho véku 114 g masa na den v ptipadé¢ celodenniho stravovéani v matetské Skole.

Ryby

Bilkovina ryb ma také velmi vysokou biologickou hodnotu (RySava, Stransky, 2014). Rybi
maso obsahuje vSechny esencidlni AK. Kvalita aslozeni tuku zilezi na mnoha
okolnostech, pfedev§im na druhu ryby a jejim stafi, ale i na prostfedi, ze kterého pochazi
a jakou pfijima potravu (BuSova et al., 2020). Obsah tuku je vyhodny zejména pro obsah
polynenasycenych mastnych kyselin (PUFA) typu omega-3, které plsobi proti
degenerativnim onemocnénim srdce. Organismus je nedokdze syntetizovat sam, je zavisly
na pfijmu potravou. Omega-3 mastné kyseliny snizuji VLDL a mirné¢ LDL, zvySuji HDL
cholesterol. Mirné€ snizuji systolicky a diastolicky tlak, dale zabranuji shlukovéani krevnich
desticek, tim se snizuje srazlivost krve, coz vede k ochrané pted ateroskler6zou. DalSim
vyraznym piinosem je obsah vitaminu D, jehoZ nedostatek byva casty predevSim
v zimnich mésicich, zdivodu nedostatku slunecniho zafeni. Nejdulezitéjsi funkce
vitaminu D je vystavba a udrZeni kostni tkané. (RySava, Stransky, 2014).

Koncentrace sodiku a drasliku v rybim mase je pfiblizn€ stejna jako v mase teplokrevnych
zvifat. Ryba dokaze vyloucit z organismu piebyte¢ny sodik exkrecnim systémem. Fosfor
1 hot¢ik je zastoupen piiblizn€ ve stejném mnozstvi, mnozstvi vapniku je u ryb vyssi. Ryba
ma schopnost ukladat minerdlni latky do svého organismu, jako nejpfinosnéjsi se jevi
ukladani jodu do vnitinich organti ryby. Z divodu nizké konzumace ryb je ale v naSich
podminkach nutné obohacovani potravin jodem, jelikoZ nedostatek jodu vede k porucham
Stitné zlazy. Nejcastéji obohacovanou potravinou je jodidovana kuchyiiska sil. Jelikoz je
ale pfijem soli velmi vysoky, jevila by se jako vyhodné&j$i varianta ziskani jodu konzumace
vetsitho mnozstvi motskych ryb. Vzhledem k détskému veéku nelze opomenout ani obsah
fluoridu, jehoz ptijem je dulezity v obdobi riistu zubt, nasledné pro udrzeni zubni hmoty
(Rysava, Stransky, 2014). Gregora a Zakostelecka (2019) uvadi ve své publikaci orientacni
denni mnozstvi ryb pro dité predskolniho véku v rozmezi 50 — 140 g.
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Miléko

Mléko, spolecn¢ s madaslem, medem, ale ineochucenymi mléénymi vyrobky s zivou
kulturou, patfi do skupiny potravin, pfi jejichZz vyrobé nesmi byt pouzita zadna aditiva
(Statni potravinarska a zeméd¢€lska inspekce, 2017). Mlécna bilkovina ma po vejci nejvyssi
biologickou hodnotu, obsahuje vSechny nezbytné aminokyseliny v optimalnim poméru.
Mlécny tuk obsahuje mastné kyseliny s kratkym fetézcem, je lehce stravitelny a obsahuje
v tuku rozpustné vitaminy A, D a E, dale vitaminy rozpustné ve vod¢, predevSim vitaminy
skupiny B. Laktoza (mlé¢ny cukr) je snadno Stépitelnd pomoci enzymu laktazy, pozitivné
ovlivituje stievni mikrobiom. Laktéza spolu s lysinem (AK) a vitaminem D podporuji
vstiebavani vapniku. V mléce je v idedlnim poméru zastoupen vapnik a fosfor, tedy 1:1,2.
(Rysava, Stransky, 2014). Vyzivové normy od MSMT doporucuji pro piedikolni dit&
450 ml mléka na den.

Mlécné vyrobky

Neékteré déti mohou mit snizenou aktivitu laktazy, tedy enzymu, ktery $tépi laktozu
(= mléény cukr), vtomto ptipadé¢ je vhodné volit mlé€né vyrobky s nizkym obsahem
laktozy dle tolerance, mezi které se fadi zakysané mlécné vyrobky, syry, jogurty,
nebo tvaroh. Zakysané mlécné vyrobky jsou velmi vyhodné pro obsah bifidogennich
bakterii, které pomahaji udrZzovat stfevni mikrobiom, brani usidleni patogennich bakterii.
(Gregora, Zéakostelecka, 2019).

Gregora a Zakosteleckd (2019) ve své publikaci fadi syry k méné¢ vhodnym mlénym
vyrobkiim ke konzumaci v détském véku, predevsim kvili vy$§imu obsahu soli. Mezi
vhodné syry muizeme zafadit terminované syry jako je zervé, lucina nebo duko, méné
vhodné jsou syry tvrdé (syr platkovy), nevhodné syry jsou plisiové a zrajici, jejichz
zéstupce je napiiklad niva ¢ hermelin. MSMT doporuéuje 60 g mléénych vyrobkii/den
pro dit& ve véku 3 - 6 let v pfipadé celodenniho stravovani v MS.

Zelenina

Zelenina by méla spolecné s cerealiemi tvofit zdklad jidelnicku. Orientacni pfijem zeleniny
u déti predSkolniho véku je 180 — 270 g. Nejveétsi podil zeleniny tvofi voda, je velmi chuda
na kalorie, jelikoZ neobsahuje témér zadné bilkoviny, tuky a cukry. Naopak obsahuje velké
mnozstvi mineralnich latek jako je vapnik, draslik, zelezo, ale i vitaminl, pfedevsim
vitamin C, beta karoten, ale 1 vitaminy skupiny B. Zelenina je dileZitym zdrojem vlakniny,
kterd podporuje sttevni ¢innost a udrzuje rovnovahu stievniho prostiedi. Zelenina diky své
barevnosti vypada velmi esteticky, podporuje tak chut’ k jidlu. Nejhodnotnéjsi je zelenina
syrova, pii tepelné upraveé dochazi ke zniceni velké ¢asti vitamint. Pokud chceme zeleninu
tepeln¢ upravit, vkladame ji do malého mnozstvi mirn€¢ osolené vrouci vody, kterou
nasledné¢ nevylévame kvuli obsahu mineralnich latek a vitamini. Mizeme ji vyuzit
do polévek ¢i omacek. Hned po uvateni je vhodné pielit zeleninu zalivkou s olejem, octem
nebo omackou pro snizeni ztrat vitamini. V zimnich mésicich je mozné vyuzit zeleniny
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zmrazené, jelikoz zajistuje velké mnozstvi vitamind 1 mineralnich latek (Gregora,
Zakostelecka, 2019).

Pii celodennim stravovani piedskolniho ditéte v MS je doporu¢eno 190 g zeleniny na den,
tuto hranici je mozno piekrocit nad 25% piipustné tolerance. ,,Pfi propoctu primérné
spotfeby se hmotnost sterilované a mrazené zeleniny ndsobi koeficientem 1,42. U suSené
zeleniny se hmotnost nasobi koeficientem 10 (10 dkg = 1 kg)*“ (Vyhlaska 107/2005 Sb.
o Skolnim stravovani).

Ovoce

Ovoce ma v porovnani se zeleninou méné vyzivnych latek, vitaminu C 1 beta-karotenu, ale
obsahuje mineralni latky, vlakninu a pektiny, které podporuji traveni. Cerstvé ovoce, které
by mélo dit¢ dostat kazdy den, obsahuje i1vyznamné mnozstvi vody. Orienta¢ni
doporucené denni mnozstvi ovoce je pro predSkolni dit¢ 120 — 180 g. Détem podavame
pfedev§im ovoce Cerstvé, v syrovém stavu, upravené v podobé kompotl, ovocnych §tav
nebo marmeldd a dzeml omezujeme, kvili vysokému koncentrovanému obsahu casto
1 pfidaného cukru, mizeme je zafadit obcas pro zpestieni. Nejvice minerdlnich latek,
vitamint a vlédkniny je obsazeno ve slupce, kterd je zadroven vystavena riznym chemickym
postiikim, ale i Sklidciim, diky kterym mohou obsahovat i plisn€, nutné je tedy dikladné
omyti pfed konzumaci pod proudem vody. Ovocné produkty slazené umélymi sladidly jsou
v détském veéku nevhodné, jak pro déti zdravé, tak pro déti s nadvahou, obezitou, ale
1 pro déti s DM. U obéznich déti je vyhodnéjsi zaradit vice pohybové aktivity a snizit podil
zivociSnych potravin, u détskych diabetikl je vyhodnéjsi sladké chuti odvykat (Gregora,
Zakostelecka, 2019). Pii celodennim stravovani predskolniho ditéte vMS je
doporuceno 180 g ovoce na den, tuto hranici je moZno stejné jako u zeleniny, pfekrocit nad
25% ptipustné tolerance.

Brambory

Brambory jsou pfedevs§im zdrojem sacharidii a vlakniny, tuky neobsahuji viibec. Vyhodné
jsou pro obsah Skrobu. Pfi vafeni anasledném tepelném ochlazeni vznikne rezistentni
Skrob, ktery je nestépitelny. V tlustém stieveé je fermentovan stfevnimi bakteriemi a slouzi
mikrobioté jako prebiotikum. V porovnani s ostatnimi rostlinnymi potravinami ma
1 celkem vysokou biologickou hodnotu (nejvyssi hned po bilkoviné s6ji), v kombinaci
s mlékem, mléénymi vyrobky nebo vejci se biologicka hodnota jeste¢ zvySuje. Obsahuji
vitamin B1, niacin, C nebo draslik, jejichz obsah se béhem skladovani i tepelné upravy
rychle snizuje. I pfes vysoké koncentrace minerdlnich latek a stopovych prvki maji
brambory nizkou energetickou hodnotu (RySava, Stransky, 2014). K pfipravé pokrmu
vybirdme pouze brambory, které jsou nenaklicené, nenahnilé a bez zelenych skvrn, ty
obsahuji jedovatou latku solanin, tyto zelené skvrny odkrajujeme a pfi vafeni priddvame
do vody kmin, ktery pomahd neutralizaci solaninu (Gregora, Zakostelecka, 2019). Dle
vyzivovych norem je doporuceno pro déti predSkolniho véku 150 g brambor/den.

29



Lusténiny

Lusténiny jsou dobrym zdrojem bilkovin, vldkniny, ale i vitaminii a mineralnich latek,
v jidelnicku by se mély vyskytovat alespon 2x tydné. Maji velmi ptiznivy vliv na snizeni
hladiny cholesterolu v krvi (Gregora, Zékostelecka, 2019). Kvuli vyssimu obsahu vlakniny
je tfeba si dat pozor predevsim u mensich déti, které mohou mit s jejich travenim potize,
doporucuje se mensi mnozstvi luSténin a nejlépe mechanicky upravené (Vyziva déti,
©2013d). Dle vyzivovych norem je doporuceno 15 g lusténin/den, tuto hranici je
mozno stejné jako u ovoce a zeleniny piekrocit nad 25% piipustné tolerance.

Nize jsou zminény jesté dvé skupiny potravin (obiloviny a vejce), které maji i v détskeé
vyzive nezastupitelnou roli a nepatii mezi 10 komodit spotfebniho kose.

Obiloviny

I pfesto, ze tato skupina potravin nepatii mezi 10 komodit spotiebniho kose, tvofi
obiloviny spole¢né s té€stovinami, chlebem a zeleninou zdklad détské stravy. Je¢men je
bohaty predev§im na kiemik. RyZe je velmi dobfe stravitelnd kvuli obsahu lehce
stravitelného Skrobu a menSimu obsahu bilkovin ¢i tuki. Neobsahuje lepek aje
nejrozsitenéjsi obilovinou ve svété. Naopak oves obsahuje nejveétsi mnozstvi bilkovin, tuki
ale 1mineralnich latek ze vSech unaspéstovanych obilnin. Kukufice je druhou
nejrozsifenéjsi obilovinou ve svét€, hned po ryzi, obsahuje velké mnozZstvi beta-karotenu,
ma nizky obsah bilkovin, neobsahuje lepek (Gregora, Zakostelecka, 2019).

Chléb, ryze, obilné ptilohy, brambory nebo ovesné vlocky obsahuji Skrob, diky kterému
dodavaji organismu energii, jejich pfisun je vhodné rozdélit ke kazdému jidlu béhem dne,
kvili rozlozeni energetického pfijmu a vyhnuti se tak pocitim hladu (Gregora,
Zakostelecka, 2019).

Orientacni denni mnozstvi chleba nebo ovesnych vlocek (cornflakes,...) je pro déti
pfedskolniho véku asi 170 g, toto mnoZstvi odpovidd dvéma az tfem krajicim chleba.
Doporucené denni mnozstvi ptiloh dle Gregory a Zékostelecké (2019) je pro predskolni
dité asi 120 g na den.

Vejce

Posledni zminénou potravinou jsou vejce, které mohou svoji kvalitni bilkovinou obsaZenou
v bilku 1 ve Zloutku dokonce nahradit maso. Ve Zloutku je obsazen cholesterol, ktery je
velmi dualezity pro stavbu bunck abunénych membran, dale Zloutek obsahuje velké
mnozstvi tuku a v ném rozpustnych vitamin A a D. Podle Gregory a Zakostelecké (2019)
jsou vejce obsazena v hotovych potravinach, jako jsou téstoviny, knedliky, nékypy, ale
i rizné moucniky a suSenky. U déti predskolniho véku se tak doporucuje ptijmout 2 vejce
za tyden.
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2.4.2 Nutricni doporuceni pro skolni stravovani ke spotiebnimu kosi
»Nutricni doporuc¢eni Ministerstva zdravotnictvi CR (dale jen ,ND*) vychazi ze
spotfebniho kose aje tedy vytvofeno v souladu s vyzivovymi normami stanovenymi

prilohou ¢. 1 k Vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsSich
predpist (Nutri¢ni doporu¢eni, MZCR, 2015, s. 3). ND po¢ita s 20 dny = 4 tydny.

Polévky

V nutri¢nim doporuceni je pocitano s 20 stravovacimi dny za 1 meésic, z toho 12x by méla
byt polévka Cisté zeleninova. Diivodem je zvySeni piijmu zeleniny. Zeleninové polévky se
déli podle ptevazujiciho druhu zeleniny (Spenatova, mrkvova), déle na zeleninové vyvary,
mixované polévky (rajatovd), zeleninové krémy s pifidavkem smetany ¢i mléka ana
ptesnidavkové polévky (= polévky bezmasé, zahuSténé, bramboracka, borS¢ bez masa,
dr§tkova z hlivy).

Lusténinové polévky by se mély vyskytovat ve Skolni jidelné 3x — 4x mési¢né. Jsou
zdrojem bilkovin, minerdlnich latek, vitamind, ale 1 vlakniny. RozliSovany jsou na polévky
klasické luSténinové (Cofkova, hrachovd), polévky s lusténinou, do kterych je
pfiddno mensi mnozstvi lusténiny (s fazoli), polévky zahusténé rozvatenou lusténinou
(napf. Cervenou ¢ockou), a také polévky se sojovym masem. V piipadé, Ze je v lusténinové
polévce maso €1 uzenina je 1 presto poc¢itana mezi luSténinové polévky.

4x - 5x mésicné je zminéna jind polévka, ktera neni stanovena nutricnim doporucenim,
muze byt zafazen masovy vyvar, gulaSova polévka, rybi nebo houbovi a jiné.

ND zminuje obilné zavaiky, které by se mély vyskytnout minimalné 4x/mésic. Nejednd se
ale o klasické t&€stoviny, snahou je zatfazeni riznych druhl obilnych vlocek (ovesné, Zitné,
jecné, ...) ajinych obilnych zavétek jako jsou jahly, kroupy, pohanka, bulgur, kuskus,
Spaldové noky ¢i celozrnné té€stoviny apod.

K findlnimu dochuceni polévky je vhodné uZivat bylinky, dehydratované instantni smési
jsou nevhodné. Doporucuje se k t€z8im, energeticky bohatSim pokrmim zatazovat lehci
polévky (vyvar, nezahusténa polévka) a naopak, k lehé¢imu jidlu jsou vhodné zahusténé

polévky ¢i krémy.

Hlavni jidla

7 20 stravovacich dni by mélo byt nejméné 3x zastoupeno dribezi ¢i kralici maso.
Tento druh masa by mél byt podle doporuceni podavan bez kiize zdavodu jiz
zminéného obsahu nasycenych mastnych kyselin.

Ryby jsou doporuceny predevs§im pro svlij obsah nenasycenych MK 2 — 3x mésicné. Za
rybi pokrm pocitame i rybi polévku ¢i moiské plody.
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Z veprového masa je vhodné volit libové druhy, zafazovat maximalné 4x do mésice.
Pro vysoky obsah soli, velky podil tukli ajinych antinutri¢nich latek je pfijem uzenin
naprosto nevhodny, ve Skolni jidelné by se nem¢ly zatazovat v zadném piipadé.

Do skupiny bezmasych slanych jidel zafazujeme plnohodnotna jidla, obsahujici vSechny
3 zakladni Ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky). Casto to jsou pokrmy s kombinaci lu§ténin
a obilovin/brambor, nebo s piidavkem mléka ¢i mlécnych vyrobkii. Takovyto pokrm by se
mél dle doporuceni vyskytnout v jidelnicku skolni jidelny 4x/mésic.

Sladka jidla je dle doporouceni vhodné zarazovat maximalné 2x za mésic. Nevhodné jsou
suSenky, oplatky ¢i miisli ty€inky. I ptesto, Ze je podavano sladké jidlo, je nutné se snazit,
aby bylo nutricné hodnotné, vhodné je vyuziti rtiznych obilovin, celozrnnych mouk,
Cerstvého ovoce. Piikladem mohou byt livance zovesnych vlocek, tvarohu
a strouhaného jablka.

Lusténinova jidla je vhodné zatazovat 1 - 2x do mésice. DéEli se do dvou skupin a to na
lusténinova hlavni jidla (cocka na kyselo,...) a jidla s ptfidavkem lusténin, kdy mohou byt
doplnény obilovinou nebo slouzit jako ndhrada ¢asti masa.

Dale ND nabada k zafazovani cerstvych sezonnich potravin, zkouSet rizné kombinace
zeleniny a jeji tpravy. ,.Skolni jidelna by také méla sledovat moderni gastronomické
trendy a vyzivova doporuéeni® (Nutriéni doporu¢eni, MZCR, 2015, s. 16).

Piilohy

Mnozstvi brambor neni limitovdno. Obiloviny je vhodné podle nutri¢nich doporuceni
zafazovat minimaln€ 7x mésic. Jako obilovinu zmifiuje ND napt. jakykoliv druh ryze,
kuskus, bulgur, jahly, pohanku, ale i chléb. Houskové knedliky z bilé mouky maji horni
hranici a to maximaln¢ 2x do mésice, je vhodné c¢ast bilé mouky nahradit jinou nutricné
kvalitné€j$i moukou — napftiklad Spaldovou ¢i cizrnovou.

Zelenina

Z diivodu nedostate¢né konzumace zeleniny u détské populace je vhodné nabizet Cerstvou,
ale i tepelné upravenou zeleninu. Podle doporuceni by se méla Cerstva zelenina vyskytovat
minimalné 8x/mésic, tepelné€ upravena min. 4x/mésic.

Napoje

Jak jiz bylo zminéno, zéklad pitného rezimu by méla tvofit voda a neslazené napoje (¢aj).
Z ¢aju je vhodné volit jiny druh nez Cerny, ten obsahuje pro déti nevhodné povzbuzujici
latky. Neslazené napoje by mély byt ve Skolnim zafizeni k dispozici béhem celého dne,
pokud chce MS navic poskytnout ijiné slazené napoje (mlééné inemlééné), je mozné
nabidnout je jako druhou volbu. Pokud je podavan slazeny €aj, je doporuceno vzdy sladit
cukrem, nikoliv umélymi sladidly. Napoje je nutné vybirat bez barviv a aromat.
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Nutri¢ni doporuceni pro presnidavky a svaciny

V nutricnim doporuceni jsou zminény 1isvaciny, je vhodné zafazovat lusSténinové
nebo zeleninové pomazanky 4x/meésic, rybi pomazanku 2x mési¢né. Obilné kase zatazovat
2x do mésice. Soucasti kazdé svaciny by méla byt k dispozici zelenina ¢i ovoce.

V piipadé peciva a chleba je vhodné nenabizet détem ty druhy, na kterych jsou viditelné
krystaly soli. Snazit se nabidnout i jiné druhy peciva, nez ty z bilé mouky podle doporuceni
alespon 8x/mésic. Vyuzivat celozrnnych, vicezrnnych, zitnych nebo zitno-pSeni¢nych
vyrobkd.

Rady pfri sestavovani jidelnicku

Ministerstvo zdravotnictvi zminuje i dilezitost vhodnych kombinaci, naptiklad v piipade
sladkého hlavniho jidla nezatfazovat sladkou svadinu. Pokud je podavan mlécny vyrobek
(jogurt, tvaroh) ke svaciné, neni tieba podavat i mlécny napoj. V piipadé sladkych svacin
se nabizi spiSe podani ovoce, pokud je svacina sland, je lepsi variantou zelenina. K obédu
je doporuceno vyuzivat jiného druhu zeleniny, nez byla podavana pifi svacing. V ptipadé
snidafiovych ceredlii je nutno volit varianty bez cukru (s nizkym obsahem cukru)
az divodu vytvofeni plnohodnotného pokrmu kombinovat s mléénym vyrobkem ¢i
mlékem a Cerstvym ovocem.

2.5 Stravovani déti v domacim prostiedi

Pokud se dité¢ stravuje doma, naptiklad v dobé prazdnin, vikendii nebo svatkl je vhodné se
tidit podle obecnych vyzivovych doporuceni pro détsky vek, kterd jsou zminéna v kapitole
2.3. Vptipad¢ celodenniho pobytu v mateiské Skole dostava dit€¢ obvykle 3 jidla
(pfesnidavku, obéd a svacinu). Tento piijem tvoii cca 60% CEP, zbytek musi zaopatfit
rodi¢e stravou doma. Jelikoz navstévuji déti za béznych podminek matefskou Skolu, jsou
nize zminény pouze dvé denni jidla (snidané, vecete), kterd konzumuji v domacim
prostiedi.

Snidané

Velmi dilezité je naucit déti snidat (Omelkova, 2010). V noci télo vycerpa 80 — 90% zasob
glykogenu, jeZ je zasobarnou glukozy potfebné pro spravné fungovani CNS. V piipadé
vynechdni snidané dojde ke spotifebovani zbytku glykogenu do 2 hodin, nasleduje
poplachova reakce, ktera vede u ditéte k neklidu a nepozornosti. Na snidani je vhodny
vyssi obsah sacharidl, ktery piisobi na CNS adochazi tak k podpotfeni koordinace
apomahd udrzet pozornost alépe zvladnout stres. (Spravnd vyziva skoldkd, 2011;
Starnovskd, 2011). Snidan¢ by m¢la dle doporuceni tvotit 18% CEP (Vyhlaska 107/2005
Sb. o skolnim stravovani).
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Vedere

Chybéjicich 22% z celkového denniho energetického piijmu doplituje vecete (Vyhlaska
107/2005 Sb. o skolnim stravovani). Je vhodné zjistit, co dany den dité konzumovalo
a doplnit potraviny, které chybély. Vecete by méla byt objemnd, ale méné¢ energeticky
vydatnd, jako vhodné se jevi zeleninovy salat se syrem apecivem, ruzné pomazanky,
nevhodné jsou sladka jidla v podobé kasi, slazenych mléénych vyrobki, ale 1itézce
stravitelné pokrmy jako jsou napt. knedliky somackou. Pokud dit€¢ ten den
sportovalo nebo mélo jiny vyssi vydej energie, je vhodné doplnit vydanou energii Sestym
jidlem, leh¢i svacinkou. Konzumace posledniho jidla by méla byt asi 3 hodiny pied
spanim. (Seda, 2013)
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3 Cile prace a metodika vyzkumu
3.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je zjistit, jaké mnozstvi soli ptijimaji déti v predskolnim veéku
a z jakych zdrojt pfedev§im zkonzumovana stl pochazi.

3.2 Metodika vyzkumu

Prakticka cast mé diplomové prace je veénovana studiu skladby potravin a zptsobu
stravovani v mateiské Skole a v domdcim prostfedi. Sleduje procentudlni rozlozeni
energetického piijmu do 5 chodl, v rdmci jednotlivych pokrml se zaméfenim piedevsim
na mnozstvi ptijimané soli.

V prvni ¢asti jsem ziskala 14denni jidelnicky (10 pracovnich dni) ze tfech ndhodné
vybranych matefskych Skol. K témto jidelnickiim jsem v ptfipadé prvni materské Skoly
obdrzela od hlavni kuchatky receptury pokrmi, podle kterych byla dana jidla navatfena.
V ptipadé dalSich dvou matefskych Skol mi kuchatky k jidelnickiim dodaly vydejky ze
skladu potravin. Z téchto vydejek jsem uvedené suroviny rozdélila mezi kuchatkou
uvedeny pocet déti. Déle byla v kazdé matetské Skole urcena jedna kucharka, kterd dostala
formuléf, ve kterém vypliovala dle receptury rozpocet, tedy mnozstvi pouzité¢ soli na
ptipravu celého pokrmu. Ve formulafi dale vypliovala pocet déti, pro ktery se ten den
vafilo, dale mnoZstvi navdZené soli pfed vafenim apo vafeni. Toto mnoZstvi soli
bylo udavéno pro kazdé jidlo zvlast' (presnidavka, obéd, svacina), abych méla mozZnost
rozlisit 1 mnoZstvi pfidané soli do pfipadnych délanych pomazanek. MnozZstvi soli k vafeni
ptiloh bylo zapisovano také zvIast, jelikoZ se pfi jejich vareni pfidava do vody sil, ktera se
nasledné po dovareni slije, bylo uvedené mnoZstvi soli pfepocteno na retencni faktor.
Mnozstvi soli pfidané do pokrmil a mnozstvi, které se vstiebalo pfi vafeni ptiloh, jsem
nasledné secetla, ¢imz jsem ziskala mnozstvi pfidané soli, které dit¢ doopravdy
zkonzumovalo.

V druhé casti jsem vyuzila metodu kvalitativniho Setfeni, zaloZzenou na uzkém okruhu
respondentt. Pozadala jsem 10 rodi¢t o zapisovani celodenniho jidelni¢ku déti v domacim
stravovani. Rodi¢e zapisovali stravu po dobu jednoho tydne (5 pracovnich dni + 2
vikendové dny). Podminkou tucasti vyzkumu byla celodenni dochazka v matetské Skole.
Béhem tydne tvotily zapisy obvykle dvé jidla (snidan€, vecete), o vikendu byla uvadéna
strava na cely den. Rodice zapisovali pfidané mnozZstvi soli do pokrmu, 4 z nich pokrmy
nedosolovaly viibec, zbylych 6 wuvedlo k jidelnicku 1 mnoZstvi pouzité soli a pocet
stravniku, pro ktery dan¢ jidlo bylo navateno.

Vysledky jsem statisticky zhodnotila a zndzornila ve formé grafti.
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3.2.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor - pocet déti

Materska Skola 1
W Matefrska skola 2
Materska skola 3

W Déti v domdacim stravovani

Obrazek 1 Vyzkumny soubor - pocet déti (Zdroj: viastni vyzkum)

Vyzkumny soubor tvofily déti predskolniho véku. Mateiské Skoly, které poskytly
jidelni¢ky anormy pro vafeni byly zvoleny nahodng. Prvni matefska kola (MS 1)
zastupuje meéstské stravovani, nachdzi se ve mésté¢ s 6 500 obyvateli, primérné vaii 75
détskych jidel a 13 jidel pro dospélé. Mateiska 8kola sé&islem 2 (MS 2) zastupuje
méstys o poCtu obyvatel cca 2500, primérny pocet navatfenych jidel je 50. Posledni
matefska $kola (MS 3) se nachazi v obci s poétem cca 600 obyvatel a praimérmym poétem
navarenych jidel 40.

Vyzkumnou ¢ast souboru, kterd zastupuje stravovani v domacim prostiedi, tvofilo 10 déti,
taktéZ v pfedSkolnim véku, 6 znich bylo divek a4 chlapci. Podminkou byla celodenni
dochézka v matetské Skole.

3.2.2 Etické aspekty prace

Vedouci kuchyné byly sezndmeny s pouzitim podkladi, které mi poskytly a tim souhlasily
s jejich vyuzitim. Rodice, kteti mi poskytli tydenni jidelni¢ek, byli rovnéz informovani
o jeho vyuziti a projevili svlij souhlas tim, Ze mi zapisovany jidelnicek poskytli, at’ uz
emailem, tak pfes zvolenou kuchaiku v MS. V diplomové praci je zachovana anonymita
matetskych skol i déti, popf. jejich rodicu.

3.2.3 Sbér dat

Vyzkum probihal v roce 2021 v mésicich zafi a fijen. Pozadala jsem vedouci kuchyné ze 3
riznych matefskych Skol o zapisovani 14dennich jidelnickidi. Hlavni kuchatky, které
zapisovaly mnozstvi soli pouzité v pokrmu, byly informovany o spravnosti zapisovani.
Dale mi vedouci kuchyné poskytly podklady pro vafeni. Nasledné jsem oslovila 10 rodict
z vybranych MS o zapisovani tydenniho jidelni¢ku. Rodiée byli taktéz informovani
o spravném zapisovani jidelni¢ku i pfidaného mnozstvi soli.
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3.2.4 Analyza dat

Ze ziskanych jidelni¢kt od vedoucich kuchyné a receptur (v ptipadé MS 1) nebo vydejek
surovin ze skladu potravin (v ptipadé MS 2 a MS 3) jsem statisticky propo¢itala, jaké
mnozstvi dané suroviny pifipadne na 1 dit€. Tyto suroviny jsem zadala do programu
Nutriservis. V matetskych skolach zapisovaly kuchaiky do predem ptipravenych formulari
mnozstvi pfidané soli pied vafenim a po vafeni. Z téchto hodnot jsem vypocitala rozdil,
ktery ukazoval, kolik mnozstvi soli bylo navic do pokrmu ptidano. Ve formuléfi kucharky
dale uvedly, kolik g soli nasypaly do vody k vafeni ptiloh (brambory, téstoviny, ryze, ...).
Od celkového mnozstvi soli pouzitého pti vaieni (C) jsem odecetla mnozstvi soli, které
bylo pouzito pfi vatfeni uvedenych pfiloh (V). Mnozstvi soli ve vodé pouzité k vatfeni
pfiloh jsem vynasobila pfisluSnymi retencnimi faktory (rf) (Bognar, 2002). Vysledné
mnozstvi jsem secetla s hodnotou C po odecteni hodnoty V, kone¢né ¢islo jsem vydélila ve
formuléfi uvedenym poctem déti.

Vysledny vzorec pouzity vmé diplomové praci pro vypocet celkového mnozstvi soli
pouzitého pfi vafeni jednotlivych ptiloh tedy zni:
Vxrf)+ (C=V)

pocet déti

Mnoistvi soli v pokrmu (P) =

NizZe uvedena tabulka uvadi retencni faktory, které jsem pouZila pro vypocet obsahu soli
v pokrmu pii stravovani v matefskych Skolach. V tabulce jsou uvedeny pouze piilohy,
které se vyskytly v jidelniécich MS.

Tabulka 6 Pouzité retencni hodnoty

Potravina Reten¢ni hodnota (rf)
Téstoviny, nudle 0,15

Ryze 0,25

Brambory loupané (vaiené ve vod¢) 0,3

Brambory loupané (vafené v pate) 0,2

Cocka 0,35

Knedlik houskovy 0,15

Zdroj: Bognar, 2002

V druhé casti, ve které bylo hodnoceno stravovani v domacim prostfedi, jsem ziskala
jidelnicky od rodi¢t. V téchto jidelniccich bylo uvedeno mnozstvi potraviny, poptipadé
celych jidel, které ten den dit¢ zkonzumovalo. Rodice taktéz ptipisovali, kolik grami soli
do pokrmu pfidali navic akolik porci z navareného jidla bylo. Ve 4 piipadech rodice
nedosolovali pokrmy viibec. Ve zbylych 6 ptipadech pfesné vazeni soli rodice neprovadeéli,
uvedli pouze mnozstvi soli na 1zicky v celém mnozstvi navatfeného jidla a pocet porci,
pro které bylo jidlo navateno. Z tohoto divodu mohou byt vysledné hodnoty zkreslené.
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Vsechny ziskané jidelnicky is mnoZzstvim piidané soli jsem hodnotila v programu
Nutriservis, konkrétné ,,Nutriservis Plus®. Tato aplikace byla ptivodné vytvoiena pro Iékaie
1nutricni terapeuty, ktefi plisobi v nemocnici azabyvaji se vyzivou pii ruznych
onemocnénich svych pacienti. Nasledn¢ byla pfizpisobena 1zdravé populaci.
Nutriservis umoznuje sestavovat individualni jidelnicky v pfipadé redukce hmotnosti,
upraveé zivotospravy nebo pii planovéani jakéhokoliv sportovniho vykonu. Tvircem
a garantem této aplikace je doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph. D., uznavany odbornik v oblasti
vyzivy, ktery pisobi v Thomayerové nemocnici v Praze (Nutriservis, © 2017). Diky
této aplikaci jsem ziskala vyhodnocenou celkovou energetickou hodnotu, obsah sacharidi,
tuki, bilkovin a mnozstvi ptijimané soli.

Po zaneseni ziskanych jidelnickii do aplikace jsem dostala mnozstvi pfijaté energie
apfijem jednotlivych Zivin v gramech. U vétSiny potravin bylo zadano 1 odpovidajici
mnozstvi soli. Pokud ve vySe zminéném programu nebyly uvedeny udaje o soli, byly
dohledéany v jinych aplikacich (Nutridatabaze, Kalorické tabulky) a nésledné ptipoc€itany.
Z vyslednych hodnot jsem spocitala mnozstvi pfijimané soli aovéfila si, zda praxe
odpovida teorii. Ke zpracovani tabulek a ostatnich grafii byl pouzit Microsoft Excel.

Jelikoz jsou jidelnicky zpracované v programu Nutriservis velmi rozsahlé, nebylo mozné je
v diplomové praci zvefejnit. V piilohdch jsem pro pfedstavu zvefejnila jidelnicky bez
nutri¢nich hodnot z matefskych 8kol i z doméciho stravovani.

Jidelni¢ky byly sbirany za Gcelem zjisténi mnoZzstvi ptijimané soli u déti pfedSkolniho véku
jak pfi stravovani ve Skolském zafizeni tak v domacim prostiedi. Z prvni skupiny byly
vybrany nahodné 3 matetské Skoly. Druhou vyzkumnou skupinu zastupovalo 10 déti.
Pro zachovani anonymity byly dané skupiny oznageny pismeny a &isly. Oznaceni MS 1 -
MS 3 je pouzivano pro jednotlivé matefské §koly. Déti zastupujici domaci stravovani jsou
oznaceny zkratkou DS.
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4 Vysledky vyzkumu

Vysledky jsou rozdéleny na tfi casti. V prvni Casti je porovndn piijem soli mezi
jednotlivymi mateiskymi Skolami. Piijem soli je hodnocen v kazdém jidle zvlast, tedy
presnidavka, obéd a odpoledni svacina.

Druhé cast je vénovana pouze piijmu soli v domacim prostiedi. Pro pfedstavu je zde
uvedeno pramérné zastoupeni celkové energie a vSech makroZzivin (tyto hodnoty pochazeji
z vikendového stravovani). Dale je zhodnocen piijem soli pochazejici pouze ze snidan¢
a vecete, z duvodu malého vzorku ostatnich jidel.

V posledni ¢asti jsou porovnany obé zkoumané skupiny. V tomto piipadé¢ se jedna
o spolecnd jidla, kterd jsou konzumovana jak v mateiské Skole, tak v domécim prostiedi
(pfesnidavka, obéd, odpoledni svacina). Je zde uveden stéZejni graf vyzkumu, ve kterém je
zhodnoceno mnozstvi piijaté soli v ramci celého tydne. Na konci této ¢asti jsou uvedeny
jesté dva grafy, které znazorniuji hlavni zdroje soli jak v rdmci stravovani v matefskych
Skolach, tak v domécim prostredi.

Linearni pfimka, kterd se v grafech vyskytuje, znazoriiuje adekvatni mnoZzstvi ptijimané
soli. Toto mnoZstvi soli bylo vypocitano z obecnych vyzivovych doporuceni pro jednotliva
jidla béhem dne dle Vyhlasky 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani a z doporuceni
pro piijem soli NASEM (2019).

Pro leps$i orientaci byly v grafech pouZity zkratky obecnd vyZzivova doporuceni (OVD),
domaci stravovani (DS), a stravovani v matefskych $kolach (MS). V piipadé porovnavani
jednotlivych MS, popiipadé déti, nalezi kazdému jedno &islo (MS 1 - MS 3, D1 - D10).

4.1 Vyhodnoceni piijmu soli v materskych Skolach
V této kapitole jsou vyhodnoceny vysledky ptijmu soli v jednotlivych jidlech podéavanych

pti celodennim stravovani v matetfskych skolach. Tato jidla odpovidaji 60% CEP.

Tabulka 7 Prumérné mnozstvi soli v osolené vod¢ pfi vafeni

Primérné mnoZzstvi soli
(g/1 dité pred varenim)
MS 1 MS 2 MS3

Téstoviny, nudle 3,6 3,0 3,3
Ryze 3,1 2,7 2,9
Brambory loupané (vatené ve vod¢) - 2,6 2,8
Brambory loupané (vafené v paie) 4,9 - -
Cocka 4,5 - -
Knedlik houskovy 3,7 - 3,6

Zdroj: viastni vyzkum
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V tabulce je uvedeno mnozstvi soli (g) na 1 dité, které bylo piidano do vody pii vateni
jednotlivych ptiloh. Uz z této tabulky je patrné, ze vySsi mnozstvi soli k vafeni pouziva
MS 1. V piipadé vaieni brambor je uvedené mnoZstvi soli vyssi iz divodu odlisné
technologické upravy. Matefskd Skola 1 vyuziva vafeni brambor v pafe, nikoliv jak
je bézné, ve vode¢ v hrnci. Pro tuto piipravu v pafe je vypocitdn nizs$i retencéni faktor
(rf=0,2), nez pro vaieni ve vodé (rf = 0,3). Pro ¢ocku je zde uvedena hodnota 4,5 g soli,
coz je rovnéz velmi vysoka hodnota. Reten¢ni faktor coc¢ky odpovida hodnoté 0,35, tedy
po vaieni je hodnota soli v jedné porci pro piedskolni dit¢ 1,58 g soli. Tato hodnota soli
odpovidd 60 9% doporucené¢ho denniho piijmu soli. Pokud bychom chtéli dodrzovat
doporuceni pro ptijem soli v pfedskolnim veku (2 500 mg/den), odpovidalo by mnoZzstvi
soli pfijaté pii obéd¢ 35% CEP, tedy 875 mg soli.

Mnozstvi soli prijimané v MS - obéd
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Obriazek 2 Primérné mnozstvi soli pfijimané v matefskych Skolach - obéd (Zdroj: viastni vyzkum)

Tento graf znazoriiuje primeérné mnozstvi soli pfijimané v ramci stravovani v matetskych
Skolach po opravé retencnim faktorem. Zkratka OVD znamend obecnd vyzivova
doporuceni, kterd vychazeji z Vyhlasky 107/2005 Sb. o skolnim stravovani, podle které by
mel obéd tvofit 35% zcelkové energetické potieby (CEP). Pokud bychom pocitali
s adekvatnim mnozstvim v predskolnim veéku, které méa hodnotu 2 500 mg/den, pfipada na
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obéd 875 mg soli. Z tohoto grafu je patrné, ze matetska skola 1 prfevySuje mnohonasobné
mnozstvi soli pfi kazdém obédé. Z poskytnutého jidelnicku ptislusSné mateiské Skoly,
zjistime, ze nejvyssi dosazené mnozstvi soli bylo v utery v prvnim vyzkumném tydnu
(1. VT) a vpondéli v 2. VT, kdy hodnota soli dosahla 5,6 g. V utery se vafila krupicova
polévka a kufeci maso po fimsku sryzi. V pondéli to byla rybi polévka akriiti maso
v mrkvi s bramborem. Ze zminénych jidel neni mozné zjistit, pro¢ bylo mnozstvi soli tak
mnozstvi soli bylo v MS 1 obsazeno v jidle, které kuchaika vatila ve étvrtek ve druhém
vyzkumném tydnu. V jidelnicku je tento den uveden sladky pokrm, konkrétné bramborové
vrtulky sypané pernikem, z tohoto pokrmu dité ziskalo primérné 2,2 g soli, tato hodnota je
ale stale nad adekvatni davkou.

V piipadé MS 2 jsou hodnoty soli mnohem nizsi, nez u MS 1. Ze vsech tfi §kol se nejvice
ptiblizuje k hranici adekvatni davky soli. Nejvyssi vypocitané hodnoty bylo dosazeno
v pondé€li v 1. VT. Z dostupného jidelnicku je mozné zjistit, Ze se jednalo o fazolovy kotlik
s kritim masem a chlebem. Fazole byly dle poskytnutych skladovych vydejek sterilované,
proto nebyl pocitan retencni faktor pii vafeni. V ramci doporuceni by bylo vhodnéjsi
vyuzit klasické fazole urcené k vateni. Hodnotu soli zvySuji vySe zminéné sterilované
fazole, dale chléb, ktery obsahuje primérné 0,27 g soli ve 22 g chleba. V jednom piipadé
doséhla MS hodnoty 0,8 g soli, ta spliiuje vypocitany adekvatni piijem, jedna se o stiedu
v 1. VT, kdy byla ve $kolni jideln€ podavéana polévka kvétakova a Specle s veprovou smési
s paprikami. Druhéd velmi nizka hodnota soli (0,9 g) byla zjiSténa v pondéli ve 2. VT, kdy
se vafila polévka frankfurtskd aryZovy ndkyp s tvarohem a ovocem. V tomto jidle jsou
zdrojem soli pfedevsim parky, které jsou soucasti receptury frankfurtské polévky. Dle
Nutri¢nich doporué¢eni MZCR jsou uzeniny pro détsky vék nevhodné, dle mého nazoru by
byla lepsi variantou upravena receptura bez parku, ptipadné Gplné vynechéni této polévky.

Posledni mateiska $kola (MS 3) ma hodnoty soli velmi podobné MS 2. Nejvyssi mnozstvi
soli je obsazeno v polévce Cockové a kvétadkovém fizku s bramborem (utery 2. VT), stejné
mnozstvi soli obsahovala ipolévka kapustova asvickové na smetané¢ s houskovym
knedlikem. Tento pokrm se vafil ve stfedu 2. VT. Cast soli byla obsazena v rohliku, ktery
byl piidan do houskového knedliku, zbylé mnozstvi soli pochazelo z celkového dosoleni
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polévka fazolova a nudle s tvarohem.

Z vySe zminénych poznatkl vyplyva, Ze mnoZstvi soli, které déti pfijmou v matetské Skole
v ramci obéda je velmi vysoké. Nejvetsim zdrojem soli je dosolovani pokrmt, nasleduji
uzeniny, které byly na ptipravu jidla pouzity.

Nejniz§i mnozstvi soli bylo dle ocekavani pouzito pti piipravé sladkych pokrmi.
Konkrétné se jednalo o bramborové vrtulky sypané pernikem, ryzovy nakyp s ovocem
atvarohem anudle stvarohem. Je nutné zminit, ze sladkd jidla by se podle ND
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Ministerstva zdravotnictvi méla zafazovat maximalné 2x za mésic, pro jejich vysoky obsah
jednoduchych cukrt. Nejlépe nutricné vyvazeny sladky obéd se zda byt ryZzovy nakyp
(MS 2), pro obsah bilkovin obsaZenych v tvarohu a ovoce, které by mélo byt k dispozici
u kazdého jidla.

Mnoizstvi soli pfijimané v MS - presnidavka
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Obriazek 3 Primérné mnozstvi soli pfijimané v matefskych skolach - presnidavka (Zdroj: viastni vyzkum)

Z tohoto grafu je patrné, ze mnozstvi soli, které déti pfijimaji v matefskych Skolach
vramci dopoledni svaciny (= ptesnidavky) je vysoké. Pokud opét budeme vychéazet
z doporuceni pro svaciny 15 % CEP, odpovida tomu mnozstvi soli 375 mg.

V piipadé MS 1 byla tato hranice splnéna ve tiech piipadech. Jedna se o &tvrtek (1. VT),
pondéli a patek (2. VT). V ptilozeném jidelnicku vidime, Ze se jednalo o sladké svaciny -
loupdk s kakaem a jablkem, dale krupicovou kasi s hruskou a ovocny kolac s kakaem
a nektarinkou. Obsah jednoduchych cukrt I1ze ptredpokladat vyssi. Kazdy zminény pokrm
obsahuje bilkovinu (kakao, mlé¢ko v krupicové kasi) a ovoce, podle ND. Nejvyssi obsah
soli pfipada na patek v 1. VT. V jidelnicku je zminéna kuchatkou vyrobend pomazanka
snazvem sloni papani¢ko s zemli. Tato pomazanka obsahuje Sunkovy salam, kecup,
hot¢ici, sterilovanou okurku, raj¢ata a cibuli. Hlavnim zdrojem soli byl v tomto pokrmu
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Sunkovy salam. Uzenina je v détském véku nevhodnd a neméla by se dle dostupnych
doporuceni zafazovat.

MS 2 dodrzela hranici adekvatniho p¥ijmu soli ve dvou piipadech, ato v utery (1. VT)
apatek (2. VT). V uatery byl ke svaciné podavan kuchaikou peceny Spaldovy moucnik
s karotkou, ve slozeni je zastoupena zminéna Spaldova mouka, mléko, olej, tvaroh, cukr a
mrkev. V patek déti snidaly ceredlie s mlékem a ovocem, mély na vybér z kukuficnych
lupinkti, obilnych kulicek s ¢okoladou nebo amarantovych krouzkii s karamelem, v obou
piipadech bylo k dispozici ovoce. Nejvyssi mnozstvi soli déti ptijaly v ramci dopoledni
svaciny ve sttedu (1. VT) a v pond¢li (2. VT). Ve sttedu pochdzi vysoké mnozstvi soli
pfedev§im z chleba, kterého bylo z vydejek vypocitano vice (60 g/dit€) nez v ostatnich
dnech (35 - 45g). Nelze ale zjistit, zda vypocitané mnozstvi déti opravdu snédly.
V tento den byla poddvéna kuchatkou vyrobend bylinkova pomazéanka, na vyrobu byly
pouzity syry Zervé a eidam (30% t. V s.), dale tvaroh, pomazankové maslo, mléko a vejce.
V druhém piipad€ byla ke svacin€, opét kuchatkou vyrobend, rybickova pomazanka,
vjejimz slozeni se vyskytuje syr Zervé, maslo pomazankové, ale pouzité sardinky
pochazeji z konzervy, byly naloZzené v tomaté i v oleji. Zdrojem soli v tomto piipadé je
chléb, tvrdy syr, ale i rybicky v tomatg.

Matetska Skola 3 splnila adekvatni hranici piijmu soli ve tfech svacinach. Jednalo se
outery (1. VT), tutery actvrtek (2. VT). Z ptilozeného jidelnicku vidime, Ze se vafila
krupicova kaSe, déle byl podavén jogurt s ceredliemi a v poslednim ptipadé¢ chléb s maslem
adzemem. Opét se jedna pouze osladky druh snidani. V této MS neni détem
podavano k pfesniddvce ovoce. Pokud se podivdme na nejvyssi hodnoty soli 999 mg,
924 mg soli, dosahuji témét 2,5x vEétsi mnoZstvi nez je adekvatni doporuené mnoZstvi.
Jedna se o jidlo domaci pernik s kakaem, pfi jehoZ pe€eni bylo pouZito vét§si mnoZstvi
kypficiho prasku, jak do peciva, tak do perniku. Tato hodnota je nejspiSe zkreslena
mnozstvim sodiku, ktery se v kypficim praSku vyskytuje ve formé hydrogenuhli¢itanu
sodného, nikoliv NaCl, v druhém ptipad¢ to byl chléb s vajecnou pomazankou, pii jejiz
ptiprave byl pouzit taveny syr.

Stejné jako v ptipadé ob&dl piripadlo nejmensi mnozstvi soli na sladka jidla, vyskytovala
se naptiklad krupicova kase, kola¢ nebo loupak. Co se tykd pokrmi s nejvysSim obsahem
soli, nelze jednozna¢né uvést hlavni zdroj. V jednom piipad€é pirekonalo mnozstvi soli
hranici 1 gramu, jejimZ zdrojem byl pfedevSim Sunkovy salam. V ostatnich piipadech se
zdaji byt nejveétSim zdrojem pekdrenské produkty, popiipadé syry.
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Mnozstvi soli prijimané v MS - odpoledni svacina
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Obrazek 4 Primérné mnozstvi soli pfijimané v matefskych skolach - odpoledni svacina (Zdroj: viastni
vyzkum)

Tento graf znazornuje mnoZstvi soli, které déti pfijmou v matefské Skole v ramci
odpolednich svacin. Pokud budeme vychdzet z doporuceného energetického mnozstvi
pro svacinu 10 % CEP, odpovidd mu 250 mg soli.

Matetska Skola 1 se do hranice 250 mg vesla dvakrat, a to ve ¢tvrtek v 1. VT a v atery
2. VT. Ve ¢tvrtek déti konzumovaly ochucené jahodové mléko s ceredliemi, v utery mély
ke svaciné pecCeny piskot s mlékem. V obou piipadech chybi ovoce nebo zelenina.
Bilkovina je =zastoupena poddnim mléka, nicmén€ ochucené sladké jahodové
mléko povazuji za zbytecny zdroj jednoduchych cukrii. Nejvy$si mnozstvi soli
bylo obsazeno v patecni svaciné (1. VT), kterou tvofil chléb s pomazéankou z tofu, ptidana
byla paprika a mléko, Hlavnim zdrojem soli byl chléb atofu, v tétosvaciné byla
zastoupena zelenina.
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MS 1 dodrZela hladinu adekvatniho mnoZstvi soli pouze v jednom piipadé. Jednalo se
outery (2. VT), kdy byla podavéana broskvova ptesnidavka s piSkoty a ovocem.
V této svacin€ lze prepokladat, Ze obsah jednoduchych cukrii byl velmi vysoky, v jidle
nebyly zastoupeny zadné bilkoviny ani tuky. Velmi vysoky pfijem soli byl obsazen ve
ttech svaCinach, ato v pondé¢li astiedu v 1. VT (824 mg a 828 mg), dale ve ctvrtek
vdruhém vyzkumném tydnu (852 mg). Jednalose o svaciny: chléb s porkovou
pomazankou, jablkem a mlékem, césar houska s maslem, ochucenym jahodovym mlékem
a ovocem, césar houska s celerovou pomazankou a zeleninou. Nejvétsim zdrojem soli byly
pekarenské vyrobky, v tomto piipadé césar houska. Ovoce nebo zelenina byla zminéna
u kazdé svaciny. Z bilkovinnych potravin je zde opét zminéno jahodové mléko, které je
nositelem cukrt.

U svacin podavanych v MS 3 bylo mnoZstvi soli velmi vysoké. Pouze v jednom piipadé
bylo adekvatni mnozstvi soli, ten den byla ke svacin¢ détem podana ovocné ptesnidavka
s ceredliemi. Stejn& jako v piipadé MS 1, je v této svadingé obsazeno velké mnozstvi
jednoduchych cukrt a téméf Zadné bilkoviny. Ve ¢tyfech dnech se hodnota piiblizila téméf
k 1 g soli, coz je mnozstvi, které adekvatni piijem soli v rdmci odpoledni svaciny 3 - téméf
4x. Mezi svaciny s takto vysokym obsahem soli patii chléb s maslem a platkovym syrem,
rohlik s tavenym syrem, chléb s pomazankovym maslem a nejvys$si mnozstvi soli pfipada
na svacinu chléb se syrem Zervé. V tomto ptipadé nelze zjistit, zda mnoZstvi chleba
odpovida skutecnosti. Je onéco vysSi, nez vjinych dnech (65 g, béZné byva
uvadéno mnozstvi chleba 45 - 55 g). Mnozstvi chleba pochazi z vydejek ze skladu,
a bylo rozpocitdno mezi uvedeny pocet déti, nelze zjistit, zda toto mnoZstvi déti doopravdy
snédly. V ostatnich pifipadech jsou vedle pekarenskych vyrobkl velkym zdrojem soli
1 podavané syry.

Stejné¢ jako v piipadé obéda nebo dopoledni svaciny je nejmensi mnozstvi soli
pfijiméno ve sladkych jidlech. V piipadé MS 2 aMS 3 byla zastupcem piesnidavka
s piskoty/cerealiemi, Tato svacina je dle mého nazoru velmi nevyvazena, pro vysoky obsah
jednoduchych cukri a nedostateéné zastoupeni bilkovin a tukd. V piipadé MS - 2 byla
chybéjici bilkovina zastoupena pfidanim mléka. Pokud bychom méli urcit hlavni zdroje
v ramci odpolednich svacin s nejvysSim zastoupenim soli, pravdépodobné by to byly
pekarenské vyrobky Ci syry.
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Obrazek 5 Ptijem soli béhem celodenniho pobytu v matetské skole (Zdroj: viastni vyzkum)

Jak jiz bylo zminéno, celodenni pobyt v mateiské Skole zahrnuje 3 jidla, kterd by méla
tvotit celkem 60% z celkového denniho energetického pfijmu. Tomuto mnozstvi odpovida

1500mg soli. Z mého vyzkumu vyplyva, Ze mnozstvi soli, které déti v matetské Skole

piijmou je vyssi. V ptipadé MS 2 pievysuje adekvatni hranici pro celodenni piijem téméf

dvakrat. V ptipadé MS 3 je piijem soli taktéZ vyssi nez by mél byt celodenni pifjem soli.

Nejnizsi praimémy piijem soli méla MS 2 S hodnotou 2,5 g, toto mnoZstvi tvoii celodenni

adekvatni pfijem soli.
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4.2 Vyhodnoceni piijmu soli v domdcim stravovani

V nasledujici kapitole byl zhodnocen ve stru¢nosti piijem zivin v domdcim stravovani
u déti predskolniho veéku, nasledné se kapitola vénuje primérnému mnozstvi ptijimané soli
v jednotlivych jidlech.
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Obrazek 6 Primérné procentualni zastoupeni jednotlivych zivin pfijimanych v ramci domaciho stravovani
(Zdroj: viastni vyzkum)

VySe uvedeny graf znédzoriiuje procentudlni zastoupeni jednotlivych Zzivin, uvedené
hodnoty jsou orientacni, byly pocitany jako primér ze vSech 10 ztc¢astnénych rodin, ze
dvou dni (soboty anedéle), ve kterych je strava cely den zajistovana rodi¢i. Z grafu
vyplyva, ze primérné procentudlni zastoupeni jednotlivych zivin se tolik neliSi od
vyzivovych doporuceni. Vypoclitand primérnéd energetickd hodnota je porovnana
s energetickou hodnotou z vyzivovych doporuceni urcenou pro divky, aproto, Ze se
vyzkumu zucastnilo 6 divek a 4 chlapci. 3% odchylka od energetické hodnoty, které byla
ve vyzkumu zjiSténa, miize byt zplisobena pravé zastoupenim 4 chlapcii, pro které plati
celkovd doporuceni pro energeticky piijem vys$Si. Mnozstvi bilkovin se nejcastéji
doporucuje v g/kg hmotnosti, bohuzel, télesnda hmotnost nebyla k dispozici,
proto byla pouzita doporuceni s procentudlnim zastoupenim, ve kterych je doporucen
prijem bilkovin v mnozstvi 10 - 15% z CEP. Z grafu je patrné, ze primérny piijem
bilkovin je onecelé 2% vyssi nez ten doporuCeny. Doporuceni pro piijem tukl je
v rozmezi 30 - 35% (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Primérny piijem T se drzi v doméacim
stravovani u vys$i hranice. Pokud bychom se drzeli doporuceni, které uvadi Szitanyi
(2016), a to max. ptijem do 30%, je pfijem tuki také vyssi. Co se tyka sacharidd, jejich
piijem by mél tvofit dle doporuceni 50 - 55% (Spolecnost pro vyzivu, 2011). Z vysledkl
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vyzkumu vyplyva, ze primérny piijem je nizsi (48,7%). Primérné mnozstvi soli pfevysuje
doporuceny denni piijem pro piredskolni vék téméet 2,5x.

Tabulka 8 Primérny pfijem Zivin v domacim prostiedi

E (kcal) B (2) T (2) S (g Siil (mg)

D1 477,9 16,5 14,8 69,3 1361,3
D2 488,0 12,5 22,3 59,2 2075,8
D3 475,5 15,6 16,0 66,7 1752,6
D4 494,5 21,7 15,3 69,1 1186

D5 514,8 20,2 16,3 73,4 901,5

D6 382,7 15 15,4 52,9 1224,8
D7 454,0 17,4 15,0 64,2 1806,5
D8 453,8 12,7 13,7 69,4 1027,5
D9 645,5 21,6 26,0 84,4 1804

D10 502,1 13,5 23,1 60,1 2401,5

Zdroj: Viastni vyzkum

Tato tabulka znazoriiuje primérny tydenni piijem zivin a soli pfedskolnich déti v domacim
stravovani. Jak jiz bylo n€kolikrdt zminéno, v pfipadé¢ celodenni dochazky ditéte
v mateiské Skole dostane 60% z celkového denniho pfijmu. Na stravovani doma tedy
pfipada zbylych 40%, které by mélo byt rozdéleno mezi snidani a veceti. Téchto 40% CEP
by mélo odpovidat 1 hodnotdm pfijimané soli. Pokud tedy budeme piijem soli pocitat dle
adekvatniho mnozstvi pro predSkolni vék (2,5 g soli/den) ptipada na stravovani v domacim
prostiedi 1 g (= 1000 mg) soli.

Jak znézornuje tabulka 9, adekvatni mnozZstvi soli bylo dodrZeno pouze u 2 déti. Zbylych 8
hranici 1 g soli prevysuje, v ptipadé D10 je to témeét 2,5krat vice. Jinymi slovy ve 40 %
CEP dité€ pfiyjme témét celé maximalni doporu¢ené denni mnoZstvi soli. Pokud bychom se
podivali na jidelnicek ditéte 10, pfevazuji masné vyrobky (saldm Vysocina, Spekacek,
pastika), z mlécnych vyrobkl jsou zastoupeny piedevSim tavené syry, ale ikupované
pomazanky. Dvakrat vétsi pfijem soli mélo i dit¢ D2, hlavnim zdrojem soli byly rovnéz
masné vyrobky (Sunka duSend, parky) a pekéarenské vyrobky (rohlik, chléb).
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Obrazek 7 Primérné zastoupeni jednotlivych komodit (Zdroj: viastni vyzkum)

Z tohoto grafu je patrné, ze se v jidelniccich nejCastéji vyskytuji mléné vyrobky.
V této skupin¢ jsou zahrnuty ochucené mlééné vyrobky, neochucené mlécné vyrobky
1 syry. Dohromady 28% tvoii ovoce a zelenina, do celkového mnoZstvi byly zapocitany
1 sterilované produkty. Jako porce zeleniny byly zapocitany i zeleninové krémové polévky
nebo dusend zelenina jako pfidavek napt. k masu a ptiloze (téstoviny s brokolici a kufecim
masem. Je zde zachovén vétsi podil zeleniny nez ovoce, coz splituje vyzivova doporuceni.
22% tvofi pekarenské vyrobky, tedy chléb a pecivo. Ackoliv jsou koncentrovanym
zdrojem soli, doporucuje se konzumovat 4x denné. V jidelniccich se vyskytly i luSténiny
nebo ryby. Pomérn¢ velkou ¢ast (12%) tvofi cukrovinky. Pod timto pojmem jsou zahrnuty
vSechny slazené vyrobky (dzemy, peCené dezerty, kupované suSenky, bonbony, ...).
Uzeniny, které tvoii 5%, by se nemély dle doporuceni v détském jidelnicku vyskytovat
v zadném piipad¢. BohuZzel je mnoZstvi uzeniny vice nez dvakrat vétsi nez konzumace ryb,
které jsou pro détsky veék velmi dalezité.
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Obriazek 8 Primérné denni mnozstvi soli pfijimané v doméacim stravovani (Zdroj: viastni vyzkum)

Tyto hodnoty jsou pouze orienta¢ni, protoze jsou prumérem pouze dvou vikendovych dni.
Zastupuji tak celodenni pfijem soli ziskany z jidel v domacim stravovani. Z grafu je patrné,
ze piijem soli udéti predskolniho véku mnohonasobné pievySuje doporuceni. Jak jiz
bylo zminéno vySe, adekvatni denni mnozstvi piijimaného sodiku podle dat z National
Academies of Sciences, Engineering, and Medicine (NASEM, 2019) pro dit¢ ve véku od
4 do 8 let tvoii 1000 mg, toto mnozstvi odpovida 2,5 g soli. Doporuceny denni piijem soli
je udospélého ¢loveka do 5 g/den (WHO), ani tato hranice v pfevazné vétsSing€ pripadi
nestacila, nebyla piekrocena pouze u jednoho ditéte.

V nésledujicich fadcich bude stru¢né zhodnocen ptijem soli u kazdého dité¢ s ohledem na
jeho poskytnuté jidelnicky.

U ditéte 1 jsou zdrojem soli pfedevsim pekarenské vyrobky. Rohlik, popiipadé chléb je
pritomen u snidang, odpoledni svaciny i veCefe v obou dnech. Dal§im zdrojem soli jsou
syry a Sunka, kterda byla zkonzumovéna k odpoledni nedélni svacin€é. VEtSim mnozstvim
soli pfispiva 1obéd, ktery byl dosolovan. Ovoce a zelenina se v obou dnech vyskytla
3x denné, pievazné v syrové formé. K snidani dité dostavalo sladké jogurty, které jsou
koncentrovanym zdrojem cukrti.
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V pripad¢ ditéte 2 byly hlavnim zdrojem rovnéz pekérenské vyrobky, konzumovéany
v ptipad¢ nedéle 1 4x/den. Dilezitym zdrojem soli byly také uzeniny, k sobotni veceti dité
dostalo Sunku a v ned¢li parky. Obéd byl rodi¢i dosolovan. Z ovoce byl zminén pouze
banan a to k sobotni svaciné, zelenina byla uvedena 1x denn¢.

U ditéte 3 je celkové praimérné mnozstvi soli o néco nizsi. Cést jidelnicku tvotily sladké
pokrmy (ovocnd ptresnidavka, jogurt cCokoladovy, bebe brumik, nutella a livance).
Pecivo bylo podano pouze 1x/den, u obéda byly vynechdny polévky. Vecete dostavalo dité
teplé, v jednom ptipad¢ to byly téstoviny s keCupem a syrem, v druhém pouze bramborova
polévka. V tomto ptipadé¢ nebyl Zadny pokrm dosolen. Pfijem ovoce a zeleniny byl
nedostatecny, vyskytl se pouze banan ke snidani v sobotu.

Dit¢ 4 ma nejvysSi primérny piijem soli, ten dosahuje hodnoty 7 746 mg. Hlavnim
zdrojem soli se zdaji byt tepla jidla, poddvana k obédu, v sobotu ik vecefi. Tato hlavni
jidla jsou rodi¢i dosolovdna v pribéhu vateni indsledné po dovateni. Zbyla jidla jsou
tvofena predevsim pekarenskymi vyrobky se syrem, zminéna byla i Sunka. Ned€Ini snidani
1 odpoledni svacinu tvofil domaci tvarohovy cheesecake, ktery byl dle mého predpokladu
zdrojem cukrl. Primérny piijem ovoce a zeleniny byl 2 - 3x den.

V jidelnicku ditéte 5 je zminén bily jogurt, ktery mnoho soli neobsahuje. V sobotu byl
podan k snidani s miisli a v nedéli samotny k odpoledni svaciné. Nejvét§im zdrojem soli se
zdaji byt obédy, které jsou dosolovany. Velké mnozstvi soli i tukii bylo pfijato v nedélni
vecefi, kterou tvofil rohlik s maslem a hermelinem. V sobotu bylo ovce nebo zelenina
pfidana ke kazdému jidlu, v nedéli byla tato bilance mnohem hor$i, zdrojem byla pouze
oslazena strouhana mrkev s jablkem.

Dité¢ 6 ma druhy nejnizsi primérny piijem soli, ktery tvoii 5 063 mg/den. V tomto piipadé
by mohl byt nizky piijem soli zpisoben nedosolovanim pokrmi pifi jejich piiprave.
Snidan€ byly podavany nasladko, zminéna byla Cirokové kase v sobotu a doma peceny
dynovy kola¢ v nedéli. Z mléénych vyrobki byly podavany s nizSim obsahem soli - jogurt,
tvaroh, ze syrt lucina, kousek eidamu (30% t. V s.). Z masa bylo zmin€no oba dny pouze
kuteci duSené. Ovoce nebo zelenina byla soucasti kazdého jidla.

Druhy nejvyssi piijem soli mélo dit€¢ 7, s hodnotou vyssi nez 7 g. Hlavnim zdrojem soli
bylo dosolovani pokrmt, siil byla pfidana i1 do ned€lni snidané€, kterou tvofila michana
vejce schlebem akeCupem. DalSim zdrojem byly uzeniny, konkrétné parky
a technologicky zpracovana potravina, mraZend pizza Ristorante. Cerstvé ovoce se
v jidelnicku vyskytlo 1x denné, ze zeleniny byla obsazena dusend mrkev v sobotnim
obé&de.

Mnozstvi ptijaté soli uditéte 8 patii k nizSim. Jidelnicek obsahuje velké mnozstvi
jednoduchych cukrii, vyskytuji se vném piSkoty, Cokolada, termix, tatranka i kinder
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pingui. V sobotu byl pfijem soli velmi vysoky (vice nez 7g), dit¢ mélo k dopoledni svaciné
araSidové kiupky, k obédu smazené hranolky se smazenym syrem a tatarskou omackou,
k vecefi gulaSovou polévku ze saCku. Primér piijaté soli snizuje nedé€lni jidlo, k obédu
podavané brambory se smazenym filé a k veceii téstoviny s makem a cukrem. Pokrmy
nebyly dosolovany. Ovoce bylo ve dvou dnech zkonzumovano 1x, zelenina ani jednou.

Nejniz§i primémé mnozstvi piijaté soli mélodit¢ 9 shodnotou 3923 mg.
V jeho jidelnicku se vyskytuji jidla jako ryzova kase, jogurt bily, palaCinky s tvarohem
nebo strouhana buchta. Tato sladké jidla jsou podavana dopoledne. Pii pfipravé teplych
pokrmil nebyla pouzita Zadna stl. Nizké mnozstvi soli mohlo byt zptisobeno 1 vynechanim
polévek. Uzeniny se v tomto jidelni¢ku nevyskytly vibec. Co se tykd vecefi, v sobotu
konzumovalo dité chléb s ramou a vafenym vejcem, v nedé€li doméci brokolicovou polévku
s rohlikem. Ovoce a zelenina se v jidelnicku tohoto ditéte vyskytla 3 - 4x/den.

Z jidelnicku ditéte 10 je patrné, ze velkym zdrojem soli jsou pfedevSim pekdrenské
vyrobky (chléb, rohlik). K témto potravinam byla poddvana z mléEnych vyrobkt kupovana
cesnekova pomazanka, syr taveny azuzenin saldm vysocina. Velké mnoZstvi soli
pochazelo z obédli, kromé polévek byl v sobotu jitrnicovy prejt s bramborem a v nedéli
segedinsky gulds s houskovym knedlikem, obé jidla byla dosolena. Ovoce ani zelenina zde
nebyla zastoupena.

Z vyse uvedenych informaci vyplyvda, Ze nejvétSsim zdrojem soli, které déti piijmou
v pfipadé, Ze se stravuji doma, je dosolovani jidel, nasleduji pekarenské vyrobky, ale
1uzeniny, pfedevS§im Sunka a parky. Uzeniny jsou v détském ve€ku nevhodné prave
pro vysoky obsah soli. Nezanedbatelnymi zdrojem soli jsou 1 syry, ¢asto se vyskytuje syr
taveny nebo tvrdy (nejcastéji je zmiflovan eidam).

V jidelniccich se dale velmi Casto vyskytuji ochucené slazené jogurty, popifipadé mléka,
termix, nebo puding se Slehackou. Tyto mlécné vyrobky dodaji organismu bilkoviny,

nicmén¢ jsou také zdrojem méné vhodnych jednoduchych cukrt.

Ovoce a zelenina je konzumovéana ve velmi omezeném mnozstvi. Ke kazdému jidlu byla
dle doporuceni podéana pouze u jednoho ditéte.
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Mnozstvi soli prijimané doma - snidané
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Obrazek 9 Primérné mnozstvi soli pfijimané v domacim stravovani - snidané (Zdroj: viastni vyzkum)

Snidané¢ by mély podle Vyhlasky 107/2005 Sb. o skolnim stravovani tvofit 18%
z celkového energetického piijmu, tomuto mnozstvi odpovida 450 mg soli. Z tohoto grafu
vyplyva, zZe mnozstvi soli bylo pfekro¢eno v poloviné pitipadi. Nejvyssi mnozstvi soli,
témeét 2x vysSi, nez je odpovidajici adekvatni mnozZstvi, zkonzumovalo dit¢ 10.
Jeho snidané se skladaly predevsim z pekarenskych vyrobki, ke kterym byl pfidan salam
vysoc€ina, kupované pomazanky nebo taveny syr. Ani v jeden den nebylo soucésti snidané
ovoce, ani zelenina. V pfipadé ditéte 2, jehoZz piijem byl druhy nejvyssi, byl hlavnim
zdrojem rohlik (tedy pekarensky vyrobek), ktery dité dostalo ke kazdé snidani. K rohliku
bylo ¢asto zminiovano maslo s medem, dzemem, méné cCasto dusend Sunka, nebo syrova
mg. Snidané ditéte 8 tvofi piSkoty, ke kterym je pfiddna ovocnd piesnidavka, puding,
kakao, ochucené mléko nebo termix. Dle mého pfedpokladu mélo toto dit¢ velmi vysoky
ptijem jednoduchych cukrt. V ptipadé ditéte 5 byly rovnéz v jidelnicku uvadény sladké
potraviny. Témét kazdy den mélo dité k snidani kakao, k tomu byly zminovany predev§im
piskoty, v jidelnicku se vyskytl i pribinacek nebo tieba Chocapic ceredlie s mlékem.

Snidan¢ déti v domacim prostfedi, mizeme dle vyzkumu rozdélit na dva druhy. Prvnim
druhem jsou snidané, které tvoii pekdrensky vyrobek poddvany s mléénym vyrobkem
(pfedevsim syry) nebo s uzeninou (Sunka, saldm). Tento druh snidani obsahuje obvykle
vy$s$i mnozstvi soli. Druhy typ snidani obsahuje zpravidla mnoZstvi soli nizké, naopak je
velmi pravdépodobné, ze bude obsahovat vysoké mnozstvi jednoduchych cukrii. Mezi
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zastupce téchto snidani miZeme zatfadit piSkoty, ovocné piesnidavky, ochucené jogurty
nebo slazené ceredlie.

Mnozstvi soli prijimané doma - vecere
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Obriazek 10 Primérné mnozstvi soli pfijimané v domacim stravovani - veCete (Zdroj. viastni vyzkum)

Z tohoto grafu vyplyva, Ze mnozstvi soli zkonzumované u veceie prevysuje 2 - 3x hranici
doporuc¢eného denniho pfijmu. Opét vychazime z doporuceni, podle kterych pfipadd na
veceti 22% CEP, tomuto mnozstvi odpovida 550mg soli, tato hranice nebyla dodrzena ani
v jednom ptipadé. Nejvyssi prumérné mnozstvi soli (1561,4 mg) pfijalo v ramci veceti dité
7. Nejvétsim zdrojem soli byly v tomto ptipadé dosolované teplé vecete, které obcas dité
mélo. Z téchto veceti byly uvedeny zapecené téstoviny se syrem a porkova polévka. Dale
byly zminény poloteplé vecete, jako jsou zapecCené tousty se Sunkou a syrem nebo parky
s chlebem a kecCupem. Druhé nejvyssi mnozstvi soli zkonzumovalo v ramci vecefi dité 2.
V jeho jidelnicku byly k vecefi uvedeny 3x parky s keCupem rohlikem, dalsi dvé vecetfe
obsahovaly Sunku, a zbyvajici dvé vecefe z celého tydne pokryly kupované pomazanky.
Nejnizsi obsah soli mélo dité¢ 6, jehoz vecefe tvoril ve vétsiné piipadd chléb s domaci
pomazankou, kterd nebyla pfisolena. Zakladem pomazanek byl pfevazné syr ricotta.
V jidelni¢ku byly uvedeny pomazanky - mrkvova, tundkova, fepova nebo pomazéanka
s eildamem. V ostatni dny dostalo dit¢ naptiklad vafené vejce nebo duSenou Sunku.
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4.3 Vyhodnoceni pirijmu soli v mateiskych Skoldach v porovnani s piijmem

v domacim stravovani
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Obrazek 11 Pramérny piijem soli pii obédé v MS v porovnani s DS (Zdroj: viastni vyzkum)

Tento graf zndzorfiuje prumérmé mnozstvi soli, které ptijimaji déti v predskolnim veku
u obéda. Primérné mnoZstvi pfijaté v matefskych Skolach je spocitdno z 10 dni, mnoZstvi
z domaciho prostfedi je primérem pouze 2 dni z poskytnutych jidelnickd (soboty
a ned¢le).

Podle doporuceni by mél obéd tvofit 35% z CEP, ¢emuz odpovidd mnoZstvi soli 875 mg.
je z grafu patrné méa hodnotu 1,5g soli, coz je téméef dvakrat vice, nez odpovidajici
adekvatni davka. Primémé mnozstvi soli 1,5g se vyskytlo u MS 2, uditéte 3 to pak
bylo1,6g a tfeti nejnizsi primérnou hodnotou je 1,7g, kterou piijmou déti v obédé v MS 3.
Pro zajimavost zde zminim obédy ditéte 3. Sobotni ob&d tvoftily té€stoviny, a hovézi gulas.
Téstoviny matka nedosolovala, mnozstvi soli bylo pfijato z hovéziho gulaSe, ktery
obsahoval navic malé¢ mnozstvi rajéatového protlaku. V nedéli mélo dité ¢ocku s uzenym
masem a sterilovanou okurkou. Coc¢ka nebyla rovnéz dosolena, piijem soli zajistilo
predevs§im uzené maso, které by mélo byt v détském véku konzumovéno ve velmi
omezeném mnozstvi. Primérné nizké mnozstvi u tohoto ditéte mize byt pravdépodobné
zpusobeno neptitomnosti polévky, kterou velmi cCasto rodi¢e dosoluji a tudiz je zdrojem
soli. Nejvyssi prumérné mnozstvi soli v obédech, ptijalo o vikendu dité 5. V jeho ptipadé
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se sobotni obéd skladal z polévky Zampionové, brambor s peCenym kufecim stehnem
a okurkovo - raj¢atovym salatem. Rodi¢e dosolovali polévku, brambory pii vafeni i1na
talifi, kufeci stehno bylo rovnéz osoleno a mensi mnozstvi soli bylo pfidano i do salatu.
Ackoliv se tento obéd tvari velmi zdrave, obsahoval velké mnozstvi soli. Ned€lni obéd
tvoril kufeci vyvar s masem a nudlemi, ryzi a papriku plnénou v rajské omacce. Stejné jako
v pfredchozim obéd¢ byla dosolena polévka, ryze pifi vafeni 1po vafeni, ale
1 maso s omackou. Rajskd omacka obsahovala navic rajsky protlak i keCup, ob€ zminéné
potraviny jsou nositelem velkého mnozstvi soli.
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Obrizek 12 Pramérny piijem soli pti dopoledni sva¢ing v MS v porovnani s DS (Zdroj: viastni vyzkum)

Na dopoledni svacinu (= ptesnidavku) ptipadne dle odpovidajicich doporuceni 375 mg
soli. Z tohoto grafu je patrné, ze mnozstvi soli v dopolednich svacindch matetské Skoly
prevysuji. Nejvetsim zdrojem soli v tomto jidle jsou pekarenské vyrobky (pecivo, chléb).
V ptilce bilého rohliku (23g) je primérné 276mg soli, klasicky kminovy chléb je na tom
podobné (23g obsahuje prumérné 281,8mg soli). Pokud je k tomu ptidén syr, pomazanka
nebo Sunka je lehce tato hranice pfekonana. V domacim prostfedi je mnozstvi soli vyrazné
niz8i, doporuceny piijem byl vyssi pouze udvou déti. Nizky pfijem soli v domacim
stravovani je zpusoben piedevsim konzumaci kusu ovoce, ptesnidavkou, jogurtem
(pfevazné ochucenym), popiipadé né&jakou cukrovinkou, kterou déti doma dostanou.
Tato svacina je rodi¢i cCasto opomijena, muze to byt z divodu delSiho spanku, tudiz
pozdé&jsi snidané a nésledné¢ s mensim Casovym odstupem obéd. Proto détem muiize stalit
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pouze zminény kus ovoce. V matetské Skole je vnimana tato svaina Casto jako snidan€.
Nejvyssi pfijem soli v rdmci této svaciny mélo dité 3 a 4. U ditéte 3 je tento primér vysoky
z divodu nedélni svaciny, kterd obsahovala cely bily rohlik a 30g Sunkového salamu.
Druhé dit¢ (4) meélo ke svaciné oba dny pecivo, v sobotu dostal pilku dalamanku
s jogurtem a v nedé¢li ptilku krajice chleba se smetanovym zervé.

Ke svadindm s nizkym obsahem soli je nutné dodat, ze piijem jednoduchych cukri bude
dle mého predpokladu vyrazn€ vyssi v domacim prostiedi, nez v matei'ské Skole.
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Obrizek 13 Pramérny piijem soli pfi odpoledni sva¢ing v MS v porovnani s DS (Zdroj: viastni vyzkum)

Odpoledni svacina by méla tvor 10% z CEP, tomuto mnozstvi odpovida 250 mg soli, coz
je méné¢, nez obsahuje primérne polovina bilého rohliku. Z grafu je viditelné, Ze mnozstvi
soli v matetfskych Skoladch je témét 2x vysS$i nez by meélo byt. Hlavnim zdrojem jsou
v tomto piipadé¢ opét pekarenské vyrobky. V doméacim stravovani bylo mnozstvi soli
ptekroceno v 7 ptipadech z 10. V ptipadé ditéte 3, 7, 8, ale 1 10 tvotily svainu prevazné
cukrovinky (bebe brumik, tatranky, medovnik, ..), proto je mnozstvi pfijimané soli nizké.
Stejné jako u dopolednich svacin je tfeba zminit vysoky pfijem jednoduchych cukri, které
tyto déti pravdépodobné zkonzumovaly. Nejvyssi mnozstvi soli (1 085 mg) pfijalo dité 1,
jehoz svaciny tvofil v sobotu rohlik s veselou kravou s pfichuti Sunky, v ned¢li rohlik
s maslem a Sunkou. Nejvétsim zdrojem v téchto svacinach doma jsou pekarenské vyrobky
a uzeniny, ty tvoii v domacim stravovani nezanedbatelné mnozstvi.
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Priimérné mnoistvi prijimané soli v priibéhu celého
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Obrazek 14 Primérné mnozstvi pfijimané soli v pribéhu celého tydne (Zdroj: viastni vyzkum)

Tento graf porovnava primérné mnozstvi soli pfijimané u déti ptedskolniho véku, za
predpokladu, Ze dochédzi do matetské Skoly a maji v ni zajiSténé celodenni stravovani.
Z grafu je patrné, Ze pokud se dit¢ v tydnu stravuje v mateiské Skole (60% CEP) a doma
(40% CEP) je pfijem soli o néco nizsi, nez v ptipade, ze je celodenni strava zajiStovana
rodi¢i. Nicmén¢, z grafu je patrné, ze 1 béhem dni, kdy dochdzi déti do mateiské Skoly,
prevySuje prumérny piijem soli hranici doporuc¢ené¢ho mnozstvi (2,5 g/den) 1,5 - téméf
2krat, zatimco celodenni domaci strava (100% CEP) zajiStovana rodi¢i prevysuje piijem
soli zhruba 2,5krat.

58




Procentudlni zastoupeni hlavnich zdrojti soli v MS

Pekdrenské vyrobky (%)
W Syry (%)
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Obrazek 15 Procentuélni zastoupeni hlavni zdrojt soli v matefskych skolach (Zdroj: viastni vyzkum)

Z vySe uvedeného grafu je patrné, ze nejvétSim zdrojem soli vramci stravovani
v matetskych Skolach jsou pekarenské vyrobky, tvoii témét 60%. Syry tvoii 34,1 %, jsou
zde zahrnuty tvrdé syry, ale itermizované, které maji o néco mensi obsah soli. Nejvice
koncentrovanym zdrojem jsou jednoznaéné uzeniny, které tvoii 7,4%, i pifesto, Ze v ramci
doporuceni, by se v détské stravé nemély vyskytovat v zadném ptipadé.

Procentualni zastoupeni hlavnich zdroju soli v DS

Pekarenské vyrobky
B Syry
57,5 m Uzeniny

Obrazek 16 Procentudlni zastoupeni hlavnich zdrojt soli v domacim prosttedi (Zdroj: viastni vyzkum)

Tento graf znazornuje hlavni zdroje soli v domacim prostiedi. Stejné jako u MS jsou
hlavnim zdrojem pekarenské vyrobky, které tvoii pfiblizné stejné procento. V porovnani
s MS je v domacim prostredi nizsi konzumace soli, na tikor vétsi konzumace uzenin, které

nejsou predevsim pro détskou populaci vhodné.
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5 Diskuze

V této Casti diplomové prace jsou shrnuty vysledky mého vyzkumného Setfeni a porovnany
s informacemi uvedenymi v teoretické Casti. Praktickd Cast této prace se sklada ze tfech
oddili. Vysledky vsech casti jsou ve form¢ okomentovanych grafi. V prvnim oddile jsou
uvedeny vysledky zvyzkumu o mnozstvi pfijimané soli v mateiskych Skolach.
Tohoto Setieni se zucastnily celkem 3 matefské Skoly. Prvni matetska Skola vatila
pramérné pro 75 déti, druha pro 50 déti a posledni matetska Skola pro 40 déti. Piislusnymi
zaméstnanci mi byly z kazdé skoly poskytnuty 14denni jidelnicky, odpovidajici podklady
pro vafeni a vyplnéné¢ formulafe o mnozstvi piiddvané soli. V druhém oddile jsem
hodnotila mnozstvi soli, které déti pfijmou v ramci doméciho stravovani. Této Casti
vyzkumu se zucastnilo 10 déti, resp. jejich rodici, kteti zapisovali détské jidelnicky
s mnozstvim piidané soli po dobu 7 dni. Z téchto 10 déti tvotilo vyzkumny soubor 6 divek
a4 chlapci. Podminkou zc¢astnéni vyzkumu byla celodenni dochazka v mateiské Skole.
Ve tfetim oddile byl srovnan pfijem soli pfijimané v rdmci Skolniho stravovani s pfijmem
soli v domaci strave.

Vsechny ziskané jidelnicky jsem zadala do programu ,,Nutriservis Plus, ktery mi vypocetl
energii, mnozstvi piijatych bilkovin, tukii, sacharidii a soli. V ptipadé chybéjicich tdaji
k mnoZstvi soli v jednotlivych surovinach byly k jejich dohledani pouzity aplikace
nutridatabaze popft. kalorické tabulky. Pro zjednoduSeni a lepsi orientaci jsem vysledky
pfijmu soli zpracovavala pomoci programu ,,Microsoft Excel”“. V diplomové praci jsem
vramci piilozenych piiloh zvefejnila jidelni¢ky matefskych $kol adéti. Uplné verze
vysledkl pfimo z Nutriservisu neni mozné pro jejich rozsahlost zvefejnit.

Prvni ¢ast probihala v matetskych Skolach. Hodnotila jsem mnozstvi soli v kazdém jidle
zvlast (dopoledni svacina, obéd, odpoledni svaina) po dobu 10 dni. Cilem této ¢asti
bylo zjistit, jaké mnoZstvi soli pfijimaji déti v jidle v matefskych Skolach a jaky je jeji
hlavni zdroj.

Ministerstvo zdravotnictvi (2013) v ¢lanku uvadi, Ze nejvice soli je v dneSni dobé
pfijimano z vyrobenych a technologicky zpracovanych potravin (80 %), pouze 10 % tak
pfipada na ptidavek soli pfi vafeni a dosolovani a 10 % soli obsahuji potraviny pfirozeng.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze nejvétsim zdrojem soli v matefskych Skolach jsou
pekarenské vyrobky, v mensi mife nésleduje dosolovani. V domacim stravovani jsou
hlavnim zdrojem taktéz pekarenské vyrobky, nasleduji syry a uzeniny, které se v ziskanych
jidelnic¢cich vyskytuji Casto.

Pokud bychom chtéli dodrzet adekvatni denni mnozstvi pfijimané soli pro dit¢ ve véku od
4 do 8 let, musime dle dat z National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine
(NASEM, 2019) dodrzet hodnotu 2,5 g soli. Kdybychom se chtéli drzet 1 Vyhlasky
107/2005 Sb. o Skolnim stravovani, coz je vyhlaska Ministerstva Skolstvi, mladeze
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a télovychovy, ve které je rozdélen energeticky piijem do jednotlivych jidel dne, zjistime,
ze na obéd pfipadd 35%, dopoledni svacinu 15% aodpoledni svacinu 10%
z celkového energetického piijmu.

Z vyse zminénych informaci by mélo dit¢ v rdmci obéda piijmout piiblizné¢ 875 mg soli.
Z vyzkumu vyplyva, ze toto mnozstvi je v matefskych skoldch pfevySovano zhruba 2x.
V piipadé MS 1 bylo mnozstvi vice nez 4x vyssi. Nejvétsim zdrojem soli je dle vysledku
vyzkumu jednozna¢né dosolovani jidel. Dle doporuceni Vim co jim (2017) je vhodné slané
chuti odvyknout a jidla nedosolovat. Dal§im zdrojem soli jsou pokrmy, k jejichz ptipravé
byly pouzity potraviny s vysokym obsahem soli, jsou to napiiklad pekarenské vyrobky
(rohlik v houskovém knedliku) nebo uzeniny (parek ve frankfurtské polévce). Uzeniny by
dle Nutri¢nich doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi (2015) nemély byt zatfazovany viibec.

Z vyzkumu vyplynuly v rdmci mnozstvi pfidané soli nejlépe obédy, které byly tvoreny
sladkym jidlem (nudle s tvarohem, ryzovy nakyp). Tyto obédy by ale mély byt dle
doporudeni MZCR (2015) zafazovany maximalné 2x/mésic, ato zdivodu
vysokého obsahu jednoduchych cukri.

Pii pfijmu dopolednich svacin by méla byt dle vySe zminénych doporuceni obsaZena stl
v mnozstvi 375 mg. Pokud se podivame na vysledky vyzkumu, zjistime, Ze mnoZstvi soli 1
v tomto piipad¢ prevysSuje adekvatni mnozstvi. Hlavni zdroj v dopolednich svacinach nelze
jednoznacné urcit. Z vyzkumu je patrné, Ze velky podil maji pekarenské vyrobky, spolecné
s mléénymi vyrobky, které jsou zastoupeny predev$im ve formé syrt, popiipadé uzeninou
(Sunkovy salam). Svaciny s nizkym obsahem soli jsou tvofeny sladkymi potravinami. Byla
zminéna krupicova kaSe, sladky kolac¢ nebo teba loupék s kakaem.

V ramci odpoledni svaciny by mélo byt odpovidajici mnozstvi soli 250 mg, rovnéz
bylo ¢asto ptekracovano. Pokud bychom se podivali na hlavni zdroj soli, miizeme za n¢j
oznacit opét pekarenské vyrobky nebo syry ze skupiny mlécnych vyrobkl. Nejméné soli
pochézelo ze svacin, ve kterych se pravdépodobné vyskytoval vyssi obsah jednoduchych
cukrti. Byla to naptiklad ptesnidavka s pilotami ¢i ceredliemi.

Nutri¢ni doporu¢eni (MZCR, 2015) zmifniuje vhodnost zatfazovani pomazanek ke svac¢inam,
a dodava, ze soucasti kazdé svaciny by méla byt k dispozici zelenina nebo ovoce.

Z vyzkumu vyplyva, ze pomazanky byly zafazovany v piipadé MS 1 a2 i 4x tydng, MS 3
zafadila pomazanky 1x tydné. Zaklad, v jidelnicku uvedenych pomazanek, ale nejcastéji
tvotily syry - zervé, lucina nebo dokonce syr taveny. Podle druhu pomazanky byly jesté
pfidany napiiklad sardinky v tomaté nebo salam Sunkovy s keCupem, tyto potraviny
obsahuji velmi vysoké mnozstvi soli, ktera slouzi jako konzervant. Pokud je vysledna
pomazanka jesté kuchaikou dosolena, miizeme ji oznacit za velmi koncentrovany zdroj
soli.
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Z vyzkumu je patrné, Zze nutricni doporuceni o ovoci azeleniné, jako soucasti
kazdého pokrmu v matetskych Skolach neni samoziejmosti. Toto doporuceni splnila pouze
matefskad Skola 2, ktera mé v jidelnicku uvedeno ovoce nebo zeleninu ke kazdé svacing.
Zbylé dvé matetské Skoly poskytuji ovoce €i zeleninu alespon k jedné svacing.

Ve druhé casti vyzkumu bylo ve stru¢nosti zhodnoceno procentudlni zastoupeni
jednotlivych zivin, dale bylo hodnoceno mnozstvi soli, které pfijmou déti v ramci
domaéciho stravovani. Jidelnicky zapisovali rodi¢e po dobu 7 dni, znichz 5 dni tvofily
pouze snidané a vecete, zbytek jidel byl zajiStén matefskou Skolou. Zbylé 2 dny
zastupovaly celodenni domaci stravovani. Cilem této ¢asti bylo zjistit, jaké mnoZstvi soli
ptijimaji pfedskolni déti v domacim prostiedi a jaky je jeji hlavni zdroj.

Podle Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2011) by mél pfijem bilkovin tvofit 10 - 15%,
pfijem tukd 30 - 35% apfijem sacharidi 50 - 55% z celkového energetického piijmu.
Z mého vyzkumu vyplyva, ze zjisténé hodnoty z domdcich jidelni¢ka ptiblizné odpovidaji
témto doporu¢enim. Primérné piijaté mnozstvi tukd bylo u vyssi hranice, tvofilo 34,4%
CEP, bohuZel zdivodu nedostate¢nych podkladi nebylo mozné zjistit, jaké mnoZstvi
tvofily tuky nasycené anenasycené. Primérny piijem bilkovin byl vys$i, nez je
doporucené mnozstvi, tvofil 16,7%. Vyssi pfijem bilkovin zplsobil nizsi pfijem sacharidd,
ktery byl zastoupen pouze ve 48,7% z CEP. Ve vyzkumu nebyly rozdéleny sacharidy na
komplexni a jednoduché, z divodu absence hodnot v nutriservisu. Jak jiZ bylo zminéno
vySe, adekvatni pfijem soli pro déti ve véku 4 - 8 let je 2,5 g soli (NASEM, 2019).
Z vysledkil vyzkumu je patrné, Ze mnoZstvi soli je pfevySovano téméf 2,5x. Tato hodnota
nespliiuje ani doporucené mnozstvi soli pro dospélou populaci, ktera je dle
WHO nastavena na 5 g/den.

Dale z vyzkumu vyplynulo, Ze jsou snidan€¢ v doméacim prostfedi velmi ¢asto zanedbany.
Nejcastéji se vyskytuji piskoty, ovocné piesnidavky nebo ochucené mlééné vyrobky
(jogurt, termix, puding). Pravdépodobné je to z divodu uspory Casu. VétsSina rodici da
rano ditéti jen néco malého, co stihne rychle zkonzumovat. Dal§im divodem miize byt
1 fakt, ze je Casto rodic¢i brana jako snidan€ dopoledni svacina v matetské Skole.

Pokud se dité¢ stravuje cely den doma, jsou snidan¢ o né€co bohatsi. V tomto ptipad¢ se
vyskytuji pekarenské vyrobky obohacené medem, dzemem, nutellou, ale 1 riznymi syry ¢i
uzeninami. Zmifovany jsou i domaci pomazanky nebo pecené dezerty. Dopoledni svadiny
doma se v porovnani se sva¢inami v MS velmi li§i. V domécim prostiedi tvofi sva¢inu
¢asto pouze ovoce nebo néjaka cukrovinka (suSenka, bonbon, ¢okolada, ...).

Z vysledki vyzkumu je patrné, ze primérné mnozstvi soli, které dit€¢ pifijme u obéda,
obsahuje témét ve vSech piipadech 2x vétsi mnozstvi soli, nez je celodenni adekvatni
piijem (2,5 g soli). Hodnoty soli se pohybuji nej¢astéji mezi 5 - 7g/ 1 obéd.
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Jak bylo zminéno vySe, slané chuti je dle doporu¢eni Vim cojim (2017) nejlepsi
odvyknout a piipravovana jidla pokud moZzno nedosolovat. Tohoto doporuceni se dle
vyzkumu drzeli 4 rodice, u zbylych 6 bylo dosolovani velmi vyrazné. Z vyzkumu vyplyva,
ze nejvetsim zdrojem soli uobédli v domacim prostfedi je jednoznacné dosolovani
pokrmt. Nejcastéji jsou dosolovany polévky, omacky, v mnoha ptipadech rodice dosoluji
1 ptilohy po dovaieni. Vyznamnym zdrojem jsou technologicky zpracované polotovary.
V détském jidelnicku se z této skupiny vyskytovala mrazena pizza nebo tieba hotova
bolonska omécka.

Vecete, které jsou détmi konzumovany v domdacim prostiedi nelze obecné zhodnotit.
Z vyzkumu vyplyva, ze kazdé rodina preferuje riizné vecetfe. Vyskytuji se vecete jak teplé
tak studené. V piipad¢ teplych veceii je rizikovym, vramci vysokého pifijmu soli,
dosolovani pokrmi. V piipadé studenych veceti jsou to n€kolikrat zminéné pekarenské
vyrobky v doprovodu pifedev§im uzenin (parky, Spekacky, pastika, salam, Sunka),
a slanych syrt.

Gregora a Zakostelecka (2019) povazuje syry za méné vhodné druhy mléénych vyrobkd,
prave kvili vy$§imu obsahu soli. V. mém vyzkumu se syry vyskytovaly pomémé casto,
nejcastéj$im druhem byl syr platkovy a taveny. Termizované syry jako je lucina, Zervé se
vyskytovaly mén¢, niva nebo hermelin spiSe vyjimecné.

V posledni ¢asti byly porovnany vysledky pfijmu soli v matetskych Skolach s vysledky
pfijmu soli v domécim prostiedi.

Z mého vyzkumu vyplyva, Ze v ramci dopolednich svacin pfijmou vice soli déti v matetské
Skole. V matefské Skole jsou tvofeny svafiny nejcastéji pekarenskym vyrobkem, ke
kterému je navic pfidan syr nebo pomazénka. V domacim prosttedi je svacina
Casto opomijena, tvofi ji necastéji kus ovoce, presnidavka, mléény vyrobek
nebo cukrovinka. Dlvodem muze byt pozd€jsi ranni vstdvani, které nasledné¢ vede
k pozd¢jsi snidani a mensim Casovym odstupem mezi snidani a obédem. Tento rozdil mtize
byt zpasobeny ivnimanim presnidavky ve Skole jako snidan€, To by wvysvétlovalo
1 nedostatecné domdci snidané¢ béhem tydne. O vikendu jsou naopak snidané¢ v domécim
prostiedi bohat$i a dopoledni svaCiny odpovidaji spiSe snidanim b&éhem pracovnich dni
z vysledkll vyzkumu lze ptredpokladat, ze ptijem jednoduchych cukrii bude vyrazné vyssi
v domacim prosttedi nez v matetské Skole.

Odpoledni svaciny jsou dle vysledki vyzkumu zajistény podobné jako presnidavky.
V mateiské Skole jsou nejCastéji tvoreny pekarenskymi vyrobky, které jsou hlavnim
zdrojem piijmu soli. V domdacim prostiedi je tomu taky tak, kromé pekarenskych vyrobku
ale mizeme jesté zminit syry nebo uzeniny, které jsou détem podavany v nezanedbatelném
mnozstvi. Ve vyzkumu byly idéti, ukterych nebylo naplnéno odpovidajici mnozstvi
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piijaté soli, byloto z divodu konzumace cukrovinek, které¢ ditéti zajistily nepochybné
vysoky obsah jednoduchych cuka.

Vysledky vyzkumu ukazuji na velmi vysoké mnozstvi soli, které dité pfijme u obéda
v ptipad¢ stravovani doma. Co se tyka matetfskych Skol, je mnozstvi soli rovnéz vyssi.
Nejniz$i mnozstvi soli bylo uMS 2 shodnotou 1,5g soli, toto mnozstvi odpovida
60% adekvatniho mnozstvi piijmu soli dle NASEM (2019). Nejniz§i mnoZstvi soli
v domécim prosttedi mélo dit€¢ 3 s primérnym piijem v rdmci obéda 1,6 g soli (64%
adekvatni pfijmu soli). V obou pfipadech je nejvétsSim zdrojem soli dosolovani pokrmt pii
jejich priprave.

V mém vyzkumu byl porovnan piijem soli béhem celého tydne. 5 pracovnich dni tvofily
primérné hodnoty vSech jidel v matefskych Skoldch a primérné hodnoty snidani a veceti
vSech déti. Zbylé dva vikendové dny zastupovaly stravu pouze v domécim prostiedi.
Tyto vysledky dopadly dle mého ocekdvani. Mnozstvi soli ptijaté béhem dni, ve kterych
dit¢ nav$tévuje matefskou Skolu, se piiblizovalo doporu¢ené hodnoté 2,5 g soli/den.
V ptipad€ zajisténi celodenni stravy doma bylo mnozZstvi soli velmi vysoké, vice nez 6 g.
Dle mého ndzoru je tento markantni rozdil zplGsoben velkym mnoZzstvim podavanych
uzenin, které jsou dle doporuceni pro déti nevhodné, ale také dosolovanim pokrmd.

Hlavnimi zdroji soli ve stravé déti jsou pekarenské vyrobky, které v obou piipadech (MS i
DS) tvofi necelych 60%. V ramci stravovani v matefskych Skolach nasleduji syry a
uzeniny. Uzeniny tvoii téméf 7,5%, toto mnozstvi je vysoké, vzhledem k doporuceni
uzeniny nezafazovat. V domécim prostiedi tvoii uzeniny necelych 20%. Toto mnoZstvi je
rovnéZ velmi vysoké. Ve vysledcich neni zahrnuto dosolovani, které je také velkym
zdrojem soli v détské strave.

64



6 Zavér

V mém vyzkumu jsem zjistila, ze mnozstvi ptijimané soli u déti piedskolniho véku je dle
predpokladii velmi vysoké, ipiesto, ze se potravinaisky primysl snazi reformulovat
slozeni rizikovych potravin, v ptipad¢ soli jsou to pfedevsim pekarenské a mlécné vyrobky
nebo uzeniny. Pokud dit¢ dochazi do mateiské Skoly, ve které konzumuje vSechna
nabizena jidla, je pfijem soli mnohem nizs$i (primémé 3,3 g soli/den) nez v ptipade
celodenniho doméciho stravovani (pramérné 6,2 g soli/den), to je téméi 2x vEtsi mnozstvi.

Z vyzkumu vyplynulo, ze nejvétSim zdrojem soli je vramci vafenych pokrml
nebo pomazéinek jednozna¢n€ jejich dosolovani. Zminéné dosolovani v matetskych
Skolach je zavislé na chutovych preferencich urcité kuchaiky. Doma uci ndvykim dité
rodi¢e. Divodem niz§iho pfijmu soli v ramci Skolniho stravovani by mohly byt rizna
nutri¢ni doporuceni, ktera jsou cilend na Skolni stravovani a musi byt splnéna, protoZe jsou
kontrolovana (pf. spotfebni koS), zatimco v domdacim prostiedi se stravovaci navyky
ziskavaji vrodin¢ od starSich generaci. Velmi castojsou nakupovany potraviny
technologicky zpracované predevSim za ucelem zjednoduSeni prace, nebo mozné nizsi
ceny.

V matefskych Skoldch zkonzumuji déti nemalé mnozstvi soli i vramci pekarenskych
vyrobkd, které tvoii vétSinu dopolednich i odpolednich svacin. V domacim prostfedi jsou
pak déti zvyklé konzumovat také velké mnozZstvi uzenin, v jidelni¢cich byly zminovany
predevsim parky, Spekacky, salamy nebo Sunky ¢i pastiky.

V zavéru je jesté nutné zminit, Ze pokud bylo v jednotlivych potravinach nebo pokrmech
obsazeno nizké mnozZstvi soli, jednalo se velmi €asto o potraviny/pokrmy dle mého ndzoru
s vysokym mnozstvim jednoduchych cukri.

Vzhledem k aktualni situaci, kdy ma mnoho détské populace problémy s nadvahou

nebo dokonce obezitou, a velmi Castému vyskytu hypertenze, by bylo potiebné se vice
zaméfit na osvétu rodicl ohledné stravovani déti v domacich podminkéch.
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Piiloha 1: Jidelnicek MS 1

1.VT

Pondéli

Chléb, pomazanka tvarchova s mrkvi, mléko, paprika
Polévka zeleninova s kapanim

Omacka koprova, vejce, brambor, Caj

F.ohlik, maslo

T:Tter'j'

Jogurt, rohlik, jablko, &aj
Polevka krupicova s vejcem
Kufeci maso po fimsku, rvze, ¢aj

Pecivo FIT, maslo pomazankove, mleko

Stireda

Chléb, pomazanka z treséich jater, rajée, bila kava
Polévka cibulova

Nakvp bramborovy s rvbim fileé, cervena repa, dzus

Rohlik s maslem a platkovym svrem, mleko

Ctvrtek

Loupak, kakao, jablko

Poleévka zeleninova krémova

Tondovo kureci stehno, téstoviny, ¢aj, jablko

Ochucené mléko jahodove, cerealie

Pitek

Zemle, sloni papanitko. &aj. rajée
Polévka hrachova

Sekana pecene, brambor, ¢aj, kompot

Chléb, pomazanka z tofu, mléko, paprika
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2.VT

Pondéli

Krupi¢na kase, ¢aj, hruska
Polevka rvbi

Knitimaso v mrkvi, brambor, ¢aj

Rohlik, maslo, ochucené mléko

T:Tterj'

Chléb, pomazanka budapestska, mleko
Polevka kmmova s vlockami

Cogka, vejce, chléb, ¢aj, vino hromowveé

Domaci mouénik, mleko

Stireda

Chléb, pomazanka drozdova, mleko, okurka
Polévka hovézi rvchla

Hovézimaso Stroganov, rvze, ¢aj

Zemle, luéina, ¢aj

Ctvrtek

Chléb, pomazanka rvbi, mléko, okurka, &aj
Polévka frankfurtska

Bramboroveé vrtulky svpané pemikem, kapuéinek

Zemle, pomazinka vajeénd, paprika, ¢aj

Pitek

Kola¢ ovocnv, kakao, nektarinka

Polévka vepfovv vvvar s abecedou

Hamburska vepfova kvta, houskovv knedlik, ¢aj, banan

Chléb, maslo pomazankove, ¢aj
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Piiloha 2: Jidelnicek MS 2

1.VT

Pondéli

Houska se sunkou a svrem, zelenina, Caj
Polévka zeleninova s drobenim

Fazolovy kotlik s kmitim masem_ &aj

Chléb, pomazanka porkova, jablko, mléko

T:Tierj'

Spaldovy mou¢nik s karotkou, ovoce, kapuéinek
Polévka kmimova s vejal

Brambory s tvarchem, mleko

Chléb, dvtiova pomazanka, zelenina, ¢aj

Stireda

Chléb s bvlinkovou pomazankou, zelenina, mléko
Polevka kvétakova

Vepifova smés s paprikami, Specle, dzus s vodou

César houska s maslem, ovoce, jahodove mléko

Ctvrtek

Chléb, Zerve, ovoce, kakao

Polévka kuteci s bulgurem

Kapustove karbanatky, bramborv, zeleninovy saldt. ovocnv napoj

Lipanek, rohlik, ovoce, ¢aj

Pitek

Chléb, pomazanka z tofu s vejci, zelenina, mléko
Polévka fazolova

Kureci po ¢insku, dusena rvze, sirup

Toastovv chléb s nutellou, ovoce
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2VT

Pondéli

Chleb, pomazanka rvbickova, zelenina, ¢aj
Polévka frankfurtska

Eviovvnakvp s tvarohem a ovocem, ovocny napoj

Slunecnicovy rohlik, lucina, ovoce, pistacioveé mleko

T;Tterj'

Chléb, pomazanka ¢esnekova, zelenina, mléko
Polevka brokolicova s knutonky

Evbiburger, kase bramborova, okurka, d#us s vodou

Broskvova presnidavka, piskotv, ovoce, ¢aj

Stireda

Chleb, pomazanka masova, zelenina, ¢aj
Polévka zeleninova s tarhorou

Veprove vvpecky, halusky, zeli, sirup
Rohlik. maslo. ovoce, kakao

Ctvrtek

Chleéb s medovyvm maslem, ovoce, mléko
Polévka bramborova

Hovézi v mrkvi, bramborv, ovocnv napoj

César houska, pomazanka celerova, zelenina, éaj

Patek

Cerealie s mlekem, ovoce
Polevka vloékova se zeleninou
Babiééino kure, téstoviny, sirup

Houska s chocenskym maslem, ovoce, ¢aj
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Ptiloha 3: Jidelnicek MS 3

1.VT

Pondéli

Chléb s maslem a medem, ¢aj, kakao
Polevka fazolova

Nudle s tvarchem, mleko, ¢aj, jablko
Fohlik s lu¢inou, okurka, ¢aj, mléko

ﬁterj‘

Jogurt, cerealie, ¢aj

Polevka zeleninova s abecedou

Prazska hovézi pecené, vrtule, rajce, ¢aj, mleko

Fohlik s tavenvm svrem, rajée, ¢aj, mléko

Stireda

Tmavv rohlik s maslem, kedlubna, ¢aj, mleko
Polévka brokolicova

Cevabéiéi. kade bramborova, okurka. ¢aj, mléko

Chleb s maslem a tvrdvm svrem, rajce, ¢aj, mleko

Ctvrtek

Chléb s maslem a dZzemem, ¢aj, kakao

Polévka z michanvch lusténin

Fizoto s vepfovvm masem, ¢ervena fepa ¢aj, mléko jablko

Rohlik s lu¢inou, paprika, ¢aj, mléko

Patek

Topinka s pomazankovvm maslem, paprika, ¢aj, mléko
Polevka kvetakova

Treska s bvlinkovou omackou, brambory, okurka, ¢aj. mléko

Owocna presnidavka, ceredlie, ¢aj, jablko
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2VT

Pondéli

Chleb, pomazanka vajecna, ¢aj, mleko
Polévka cesnekova

Kolinka po italsku, rajce, Caj

E.ohlik s tavenvm svrem, okurka, ¢aj, mléko

ﬂterj‘

Krupicova kase, ¢aj

Polevka cockova

Kvétakovy fizek, bramborv, okurka, ¢aj, mleko, jablko
Chléb, maslo pomazankové, paprika, ¢aj, mléko

Stireda

Domaci pemik, kakao, ¢a)

Polevka kapustova

Svickova na smetané, knedlik houskovy, éaj
F.ohlik s luCinou, rajce, ¢aj, mleko

Ctvrtek

Ovocna presnidavka, ceredlie, Caj

Polévka gulasova

Téstovinovy salat s kufecim masem, ¢aj, mléko

Chleb se zerve, paprika, ¢aj, mléko

Pitek

Tmawva houska s maslem, ledovwv salat, ¢aj, mléko
Polévka hovézi s nudlemi

Homacky gulas, rvze, ¢aj, pomeranc

Pudink s piskotv, ¢aj, jablko
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Priloha 4 Jidelni¢ek D1

DITE 1

Pondéli

SN: Vanilkovy puding se Elehackou
VEC: Plitek chleba s luéinou, 1 rajée

Utery
SN: Kakaovy termix, pul banam
VEC: Rohlik s maslem. 2 platky $unky, okurka

Stireda
SN: Kulicky Nesquik + 200 ml mléka
VEC: Rohlik s maslem. 2 platky eidamu

Ctvrtek
SN: Vanilkovy puding e §lehadkou, pil rohlikn
VEC: Rohlik s veselou kravou - funkova piichut’, okurka

Patek
SN: Kulicky Nesquik + 200 ml mléka
VEC: Rohlik s maslem, 2 platky $unky, okurka

Sobota

SN: Jahodovy jogurt, pul rohlilu

PR: Jablko

OB: Polévka hovézi vyvar s téstovinou
Sekana, brambory, okurkovy salat

5V: Rohlik s veselou kriavou - Sunkova pfichut

VEC: Plitek chleba s maslem, 2pl eidamu, rajée

Nedéle
SN: Termix kakaovy, pul rohliku
PR:Banan
OB: Polévka krupicovi s vajitkem
Vept. maso, Spenat, knedlik bramborovy
SV: Rohlik s maslem a $unkou (2 platcy)
VEC: Rohlik s lu¢inou, rajée
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Priloha 5 Jidelnic¢ek D2

DITE 2
Pondéli

SN: Rohlik s mislem a jahodovim dzemem
VEC: Krajic chleba s krabi pomazinkou (kupovani)

Utery
SN: Rohlik s mislem a $unkou (1 platek)
VEC: Rohlik, parek. keéup

Stireda
SN: Rohlik s maslem a medem
VEC: Chléb s maslem a $unkou (2 platky), okurka

Ctvrtek
SN: Rohlik s maslem, pil banamu
VEC: Rohlik se syrovou pomazinkou (kupovani)

Patek
SN: Pul rohliku se syrovou pomazankou (kupovana)
VEC: Rohlik, parek, kefup

Sobota
SN:Rohlik s mislem a jahodovim dzemem
PR: Meruiikovy jogurt
OB:  Polévka kufeci s nudlemi
Boloriské spagety
5V- Pil rohliku s maslem, banin
VEC: Chléb s maslem a $unkou (2 platky). okurka

Nedéle

SN: Rohlik s pomazankou svrovou (kupovana)

PR: Jahodovyjogurt, piil rohliku

OB: Polévka hovézi s celestinskimi nudlemi
Smazeny kufeci fizek, brambaory, okurka

S5V: Rohlik s maslem a medem

VEC: Rohlik. parek kefup



Priloha 6 Jidelnic¢ek D3

DITE 3

Pondéli

SN: Bebe brumik s mléfnou naplni
SVAC: Vanilkova zmrzlina

VEC: Gulidovi polévka, chléb

Utery
SN: Rohlik s nutellou
VEC: Chléb s pastikou

Stireda
SN: Kvnuty kolaé s marmeliadou
WVEC: Zapeéené brambory s uzenvm masem,_ fepa

Ctvrtek

SN: Zavin tvarchovy (kupovany)
SVAC: Nanuk Misa

VEC: Rohlik s pastikou

Pitek
SN: Zavin tvarchovy (kupovany)
VEC: Chléb s maslem a $unkovym salimem

Sobota

SN: Rohlik s nutellou, pil banam
PR: Pfesnidivka

OB: Téstoviny, gulas hovézi

SV: Cokoladovyjogurt

VEC: Téstoviny se sirem a kedupem

Nedéle

SN: Livance s marmeladou a tvarchem

PR: Rohlik s mislem a $unkovym salimem
OB: Coéka s uzenym masem, okurka kysela
SV:Bebe brumik

VEC: Polévka bramborovia
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Priloha 7 Jidelni¢ek D4

DITE 4
Pondéli
SN- Pl rohliku s ramou a luéinou okurka

VEC: Zapecené brambory se zeleninou

Utery
SN: Pul rohliku, skvr
VEC: Rybi filé dufené, brambory, rajéatovy salt

Stireda
SN: Toustovy chléb, tvarchova pomazanka (domdci), rajée

VEC: Chléb s ramou, $unkou a syrem, rajée

Ctvrtek
SN: Pul krajice chleba, smetanko, mrkev
VEC: Zemlovka s tvarohem a jablky

Patek
SN: Kukufiéné lupinky s mlékem, pil bananu
VEC: Zapeéené téstoviny se sunkou okurka

Sobota
SN: Rohlik s ramou a Zervé, paprika
PR: Jogurt bily. pil bananu, piil dalamanku
OB: Polévkaryzova

Téstoviny s brokaolici a kufecim masem
SV: Chléb s ramou a Sunkou (2 platky), pil jablka
VEC: Brambory, losos, okurka

Nedéle
SN: Tvarohovy cheesecake
PR: Pil krajice chleba. smetanko, paprika
OB: Polévka hraskova
Zeleninové rizoto s kufecim masem, sypané syrem
SV: Tvarchovy cheesecake
WVEC: Chléb s ramou a drozd'ovi pomazinka (domici), rajée
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Priloha 8 Jidelnic¢ek D5

DITE 5

Pondéli

SN: Kakao, piskoty

VEC: Rohlik, maslo, eidam

Utery
SN: Kakao, vanilkovy pribinaéek
VEC: Chléb, mislo, $unka_ okurka

Stireda
SN: Kakao, piskoty
VEC: Pala¢inky s meruikovim dzemem

Ctvrtek
SN: Cokoladové kulicky s mlékem
VEC: Chléb, tvaroh, mléko

Pitek
SN:Kakao, pigkoty
VEC: Chléb obaleny ve vejci, okurka sterilovani, paprika sterilovana

Sobota
SN: Jogurt bily, miisli, caro, jablko
PR: Mandarinka
OB: Polévka zampionova
Kufeci stehno, brambory, salit zeleninovy (rajce, okurka)
SV: Domacipfesnidavka, rohlik
VEC: Chléb, vajickova pomazanka (domaci), okurky

Nedéle
SN:Kalkao, babovka
PR: Strouhana mrkev s jablkem
OB: Polévka kufeci vyvar
Plnény paprikovy lusk, rajski omacka, rize
SV:Jogurt bilv
VEC: Rohlik, mislo, hermelin, mléko
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Priloha 9 Jidelnic¢ek D6

DITE 6
Pondéli
SN: Pilka chleba s tvarchem, paZitkou, fervena paprika
VEC: Chléb s mrkvovou pomazinkou z ricotty (domaci)

Utery
SN: Jogurt bilV s bananem a ovesnymi vloékami
VEC: Chléb s mislem, vafené vejce, okurka a rajée

Stireda
SN: Pilka chieba s luinou, jablko
VEC: Chléb, pomazinka turidkovi (domici), rajée

Ctvrtek
SN- Pilka chleba s medem, mléko
VEC: Chléb s fepovou pomazankou z ricotty (domaci)

Patek
SN: Jogurt bilv s mangem (ovesné vlocky)
VEC: Chléb s mislem a $unkou, ledovy salit, rajée

Sobota
SN: Cirokovi kage v mléce, banan, #okolada
PR: Pomerané
OB: Polévka Spenatova
Kufecimaso duiené, bramborovo-celerové pyré, rajce
SV: Jogurt bily se skofici a strouhanym jablkem
VEC: Chléb, tvarohova pomazinka se syrem, paprika

Nedéle
SN: Dviiovy kolaé s tvarochem
PR Piilka chleba s luinou, ananas
OB:  Polévka kufeci
Bulgur s kufecim masem a fazolovymi lusky
SV:Chléb s maslem a syrem (eidam), rajée
VEC: Krupicovi kase s maslem, cukrem a skofici +jablko
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Priloha 10 Jidelnicek D7

DITE 7
Pondéli
SN: Jogurt ovocny, jablko
VEC: Zapecené téstoviny

Utery
SN: Misli tvéinka Fit
VEC: Chléb, tvaroh, fedkvidky

Stireda
SN: Kukufiéné lupinky, mléko
WVEC: Rohlik, 3unka, paprika

Ctvrtek
SN:-Kakao, banan
VEC: Porkova polévka, rohlik

Pitek
SN: Vanilkovvlipanek
VEC: Zapeéené tousty (salam, sr, rajée, okurka kyseli, kecup)

Sobota

SN- Vinofka s maslem a dfemem . kakao

PR: Nektarinka

OB:  Polévka kufeci vyvar s jatrovymi knedlicky
Teleci platek, duSena mrkev, brambory

SV: Vanilkovvlipanek

VEC: Chléb, parek. kecup

Nedéle

SN: Michana vejce, chléb keéup

PR: Dzus

OB:  Polévka hovézi vivar s nudlemi
Kufe na paprice, kolinka

5%: Pomerané

VEC: Pizza Ristorante
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Priloha 11 Jidelnicek D8

DITE 8

Pondéli

SN: Pfesnidavka, piskoty
WEC: Rohlik s perlou, pastika

Utery
SN: Puding vafeny + piskoty
WEC: Rohlik s perlou. syr platkovy - toustovy

Stireda
SN: Kakao_ piskoty, banin
VEC: Chléb s perlou, dzem

Ctvrtek
SN: Pfesnidavka, piskoty
WEC: Rohlik s perlou, anglicka slanina

Patek
SN: Mleko, piskoty
WVEC: Rohlik s perlou, pastika

Sobota

SN: Termix kakaovy, piskoty

PR: Arasidove kfupky

OB: Hranolkv, smaZenv svr, tatarka

SV: Kinder pingui

VEC: Rohlik, guliiovi polévka (Vitana)

Nedéle

SN: Puding vafeny + piskoty

PR: Cokolida milka

OB: Brambory, smaZené rvbi filé

SV: Tatranka

WEC: Téstoviny s makem a cukrem +maslo



Priloha 12 Jidelnicek D9

DITE §

Pondéli

SN: Chléb, tvarohova pomazinka, okurka

VEC: Téstoviny s mfidkem a rajéaty. sypané parmazanem

Utery
SN: Chléb, rama, platkovy syt (eidam)
VEC: Kade krupiéni s kakaem

Stireda
SN: Chléb, duko, banin

VEC: Zeleninovérizoto, syr

Ctvrtek
SN: Rohlik, rama, med
VEC: Brambory naloupadku

Piatek
SN: Chléb, rama, $Sunka, paprika
VEC: Knedlik s vejci, rajée

Sobota

SN:KaderyZzovas baninem

PR: Mleko

OB: Plnéné zampiony se $pendtem a ricottou, brambory
SV: Jogurt s bananem

VEC: Chléb, rama, vejce vafené, olarka

Nedéle

SN: Palaéinky s tvarohem

PR: Strouhana tvarchova buchta

OB: Kniti prsa, brambory, salat ledovy, mrkev
SV: Chléb, cottage, rajée + haribomedvidc
VEC: Rohlik a brokolicovi polévka (domici)
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Priloha 13 Jidelnicek D10

DITE 10
Pondéli
SN: Chléb, rama, vysofina

VEC: Houska. taveny syt

Utery
SN: Puding slehackovy
WVEC: Chléb, buit, kefup

Stireda
SN: Chléb, hermelinovi pomazinka (kupovand)
VEC: Chléb, pastika

Ctvrtek
SN: Chléb, taveny svr
WVEC: Jogurt jahodovy, houska

Patek
SN: Chléb, rama, vysofina
VEC: Chléb, hermelinova pomazanka (kupovana)

Sobota
SN: Chléb, éesnekovi pomazanka (kupovand)
PR: Jojo bonbony
OB: Polévka hrachova
Brambory, prejt
SV: Jahodovy jogurt, pil rohlilku
WEC: Chléb, taveny syr

Nedéle
SN: Puding slehaékowvy
PR: Oreo sudenky
OB: Polévka kulajda
Segedinsky gulas, knedlik houskovy
SV: Medovnik
VEC: Chléb, rama, vysofina
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10 Seznam zkratek
CEP - celkovy energeticky piijem

B - bilkoviny

T - tuky

S - sacharidy

E - energie

NaCl - chlorid sodny, kuchynska stil
DDD - doporucena denni davka

DS - doméci stravovani

MS - mateiska §kola

ND - nutri¢ni doporuceni

OVD - obecna vyzivova doporuceni
1. VT - prvni vyzkumny tyden

2. VT - druhy vyzkumny tyden

rf - retenéni faktor
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