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Uvod

Jesté nikdy v lidské historii se lidé nezajimali tolik o své zdravi

a moznosti jeho udrzeni Ci zlepSeni jako je tomu v dnesni dobé.

Nejen odborné knihy a védecké ¢lanky, ale také masivni medidlni
kampan v ¢asopisech, novinach i televizi, na nas denné chrli nové informace co délat ¢i nedélat,
abychom zUstali zdravi. Ackoliv by se tedy mohlo zdat, Ze vime témér vSe o vhodném stravovani,
skutecnost je jina. Paradoxné, ve vyspélych zemich nebyl nikdy tak vysoky vyskyt obezity a dalSich
civilizacnich chorob, které jsou tésné spjaté s nevhodnym stravovanim.

Rést vyskytu nadvahy a obezity se u nds netyka jen dospélé populace, ale i déti. V Ceské republice
ma nadvahu 9 procent déti, obéznich je 6 procent a asi 80 procent obéznich déti zlistava obéznimiiv
dospélosti. Pri¢iny neutésitelného stavu vyzivy u dnesnich déti jsou v zdsadé tfi: 1. energeticky ptijem
je nepriméreny skute¢nym potifebam (sniZovani habitudlni pohybové aktivity), 2. nepravidelny pfijem
potravy a 3. Spatny vybér potravin.

Vyuka k racionalnimu stravovani zac¢ina v rodiné, kde dlleZitou roli hraji zejména Zeny, protoze
vétsSinou ovliviuji skladbu stravy celé rodiny. DalSimi, kdo ovliviiuji zplsob stravovani déti, jsou Skolky
a Skoly. Dnes se na zakladnich skolach nové vyucuje predmét nazvany Vychova ke zdravi, coz by mohl
byt dobry krok ke zlepsSeni zdravi ¢eské populace.

Skolni druZina tvoti ve dnech gkolniho vyu€ovani mezistupefi mezi vyukou ve $kole a vychovou
vrodiné. Nékteré déti travi v druziné vyznamnou ¢ast dne a proto aktivni role vychovatelky ci
druzinarky ,zasvécené” do problematiky stravovani déti miZe vyznamnou mérou ovlivnit znalosti
déti o zdravém stravovani. Hravou formou je mozné vysvétlit détem, které potraviny jsou zdravé,
které méné, a které nejsou pro né vhodné vibec a proc¢. K tomu je vSak nutné mit alespon zakladni
informace o zdravém stravovani pro déti, takZze druzinarky a vychovatelky, nasledujici text mize byt

pro vas uzitecny.



1 Jaksivybirame potraviny?

Zamysleli jste se nékdy nad tim, pro¢ mate nékterou potravinu velmi oblibenou, zatimco vas
kamardd ji naopak nema rdd? Patrné se domnivate, Ze vase oblibené jidlo mate radi prosté proto, Ze
je tak dobré. Na vybéru nasi potravy se vSak podili celd fada vliva:

e  kultura a tradice,
e rodina,

e dostupnost potravin a finance,

e individualni zvyklosti, pozitivni asociace,

e reklama a média,

e chut, oblibenost a neoblibenost potravin,

o Vvék,

zdravotni vlivy a snaha o udrZovani hmotnosti.
Z vyse uvedenych vlivi bych se nyni chtéla vénovat podrobnéji vlivim rodiny a také chuti,

oblibenosti a neoblibenosti potravin.

1.1 Rodina

Stravovaci navyky v rodiné ovliviiuji rozhodujicim zptisobem jidelni zvyklosti déti. Pri vytvareni
postoju k potravinam nebo jejich chutovym vlastnostem je vyznamny efekt socialni napodoby. Déti
maji tendence prebirat preference svych rodici (zejména déti, které Ziji v harmonické rodiné).
Navykové chyby, ziskané v této dobé se pozdéji jen velmi tézko odstranuji. Nestaci tedy jen uvafit
podle zasad zdravé vyZivy, ale naucit dité, aby slusné stolovalo, pfi jidle nesledovalo televizi apod.
Malokdy si déti oblibi jidlo, béhem néhoz jsou karany, musi poslouchat ostrou vyménu ndazordq, jsou
predmétem nebo svédkem hadek rodi¢li. Rodinna pohoda a pfijemné prostredi jsou hlavnimi faktory
nejen pro nenucenou oblibu jidel. Rodinné vecere, sobotni, nedélni a svatecni obédy by se mély stat
prilezitosti ke konverzaci se ¢leny rodiny, chvili odpocinku, pohody, pfijemnych zazitkd, spole¢ného
planovani a stalému poznavani se clenll rodiny. Mély by byt ritudlem, na ktery se cely Zivot
nezapomina.

Vétsinou si ani neuvédomujeme, jak vyrazné ovliviiuji nds vybér potravy zkuSenosti z détstvi.
Pokud se zamyslime nad svymi chutovymi preferencemi, patrné zjistime, Ze potraviny, které jsme
jedli radi doma jako déti, si velice casto vybirdme i v dospélosti. Pfipominaji ndm cas traveny ve
spolecnosti nasich blizkych. Ve své vlastni ,dospélé” kuchyni pak pouzivame celou fadu oblibenych

rodinnych receptd.



Nazev hry: Poznas, kam patfim?
Anotace: Pfi této aktivité se déti zdokonali ve spravném prostirani. Vzhled a zplisob servirovani
pokrm( podporuje chut kjidlu. Proto je tfeba, abychom uUpravé stolu vénovali takovou péci, jakou
vénujeme Upravé pokrm(, a podavali pékné upravena jidla na dobfe upraveném stole.

Postup: Détem je predvedeny spravny postup pfi prostirani, ktery si poté

(il ‘.x..‘d”h“ ‘ I
o ] il mnh“'w
nacvicuji. DalSim ukolem potom muze byt prostfeni stolu pro celou H

rodinu na snidani v domacim prostredi.
Pomlicky: Talitky, pfibory, sklenicka, barevné ubrousky a prostirani. 1 e
1.2 Chut, oblibenost a neoblibenost potravin

V nasich Ustech se nachazi kolem 10000 chutovych pohark(, které testuji konzumovanou
potravinu a informuji nds o tom, Ze ¢okolada je sladka a citron kysely. Dokdzeme rozlisit ¢tyfi zakladni
chuté — sladkou, slanou, kyselou a hofkou. Novéji je uznavana i dalsi, takzvana pata chut umami
(z japonského umai, coz znamena chutny nebo delikdtni) — chut glutamatu, popisovana také jako
masova chut.

Rostliny, které jsou jedlé, maji obvykle sladkou chut, zatimco jedovaté mivaji hotkou chut. Z toho
dlvodu jiz od détstvi mame radi sladka jidla. Na ostatni chuti si opakovanym zazitkem zvykame,
takze v dospélosti ndm obvykle chutnaji napfiklad i horko-slané olivy, které ndm v détstvi nechutnaly.
S vnimanim chuti je Uzce spojeny Cich, ktery také velmi vyrazné ovliviiuje oblibenost potravy. Proto
také pokud pfi rymé ¢asteéné ztratime Cich, snizi se tim i nase chut k jidlu. Naopak, pokud citime vani
smaziciho se fizku, dostaneme na néj velkou chut. Bez ¢ichu by nas celkovy viem z pfijimané potravy
byl velmi silné ochuzeny. Kazdy z nds ma jisté zkusenost z doby, kdy mél rymu a jeho cich byl timto
virovym onemocnénim vyrazné snizen. Pokud naptiklad jime cokoldadu, bez vnimani jeji viné
pocitujeme pouze sladkou chut, pfi piti kdvy zase vnimame jen jeji hotkost. Cich nas také dokaze
ochranit pfed konzumaci zkazeného jidla.

Dité si nejsnaze oblibi ty potraviny, které si védomé i podvédomé spojuje s prijemnymi pocity,
s pocitem prijemnych ¢i milych situaci, s pocitem uzdraveni nebo bezpeci. Nejsnaze si dité privyka na
sladkou chut. Po dlouha stoleti je sladké chuti také dodéavan jakysi vy$si symbolicky smyl, sladké
pokrmy se podavaji pfi slavnostnim pfileZitostem a jako odména. Ostatnim chutim se dité uci
privykat sloZitéji, a to na podkladé opakované pozitivni zkusenosti. Strach z nezndmé chuti mizeme
oslabit jediné opakovanym nenucenym kontaktem s potravinou. Potraviny, jejichz konzumace je
spojovana s nevolnosti, s nemoci nebo zvracenim, zarazuji déti rychle mezi jidla, ke kterym maji

averzi. Casto jsou pak takovéto potraviny odmitany po cely Zivot.



Nazev hry: Poznas, kdo jsem?
Anotace: Ji-li ¢lovék jidlo, vétSinou ho spolkne dfiv, nez si uvédomi jeho

s v

i ¢innosti — ¢tou noviny,

chut. Kromé toho lidé casto vyvijeji pfi jidle da
konverzuji nebo sleduji televizi. Na proces ochutndavani, na onu nekone¢nou
$kalu chuti, které by méli vnimat, se vétSinou nesoustfedi. Pfitom chut muaze

byt kultivovdna, stejné jako se trénuje napriklad zrak. Dité u¢ime rozliSovat

barvy a jejich odstiny, ale o chutich se toho obvykle dozvi velmi malo.

A pritom jde o smysl, ktery ddva ¢lovéku nejvice slasti.

Postup: Déti se pokusi zavazanyma ocdima rozezndvat znamé potraviny pouze cichem a chuti.
Uvédomi si tak daleZitost téchto smysl{ pfi vnimani potravy.

Pomlicky: hrnicky s dZzusem, mlékem, kakaem, vodou,

talitky s medem, dZzemem, syrem, nastrouhanou mrkvi¢kou nebo ovocem



2 Détska vyziva

2.1 Priméreny energeticky piijem

Zakladnim poZzadavkem racionalniho jidelnicku je jeho primérend energetickd hodnota. To
znamena, ze energeticky pfijem potravou by mél odpovidat energetickému vydeji. Hlavnim kritériem
pro hodnoceni energetického pfijmu je pfiméfeny somaticky vyvoj ditéte, zejména pak jeho
proporcionalita (pomér vysky a hmotnosti). Jak uvadi tabulka 1, déti mladsiho skolniho véku

potiebuji k zajisténi svého priméreného ristu a vyvoje asi 8000 kilojoull za den.

Tabulka 1. Pfiméreny energeticky pfijem déti a dospivajicich

Vék Chlapci Divky

6-8let 8280 kJ/den 7500 kJ/den
1980 kcal/den 1800 kcal/den

9-10let 10000 kJ/den 8800 kJ/den
2400 kcal/den 2100 kcal/den

11-14 let 10450 kJ/den 9200 kJ/den
2500 kcal/den 2200 kcal/den

15-18 let 12540 kJ/den 9200 kJ/den
3000 kcal/den 2200 kcal/den

19-24 let 12100 kJ/den 9200 kJ/den
2900 kcal/den 2200 kcal/den

2.2 Zastoupeni nutrientti

Energii nam poskytuji chemické slouceniny, které nazyvame nutrienty. Tyto nutriety miZeme
rozdélit na esencidlni a neesencidlni. Esencidlni nutriety jsou takové, které jsou pro nase télo
nezbytné a musi byt soucasti nasi stravy. Za neesencialni nutriety povazujeme ty, které si v pfipadé
potfeby dokdZeme vyrobit nebo takové, které nezbytné nepotfebujeme, ale maji pozitivni vliv na
nase zdravi.

Existuje celkem Sest zakladnich nutrietli — sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, mineralni latky
avoda.

Prvni tfi nutrienty, které slouZi zejména jako zdroj energie a material pro obnovu bunék jsou
sacharidy, tuky a bilkoviny. Sacharidy a bilkoviny nam na jeden gram latky pfinesou zhruba stejné
mnoistvi energie, tuky vsak obsahuji vice nez dvojnasobné mnoistvi energie. Jestlize tedy snime

IZicku cukru, bude obsahovat mnohem méné energie nez Izicka masla.



Energie obsazena v zakladnich zivinach

e

-

sacharidy proteiny tuky

Dalsi dva nutriety jsou vitaminy a mineralni latky, které ndm neposkytuji zddnou energii, ale slouzi
zejména k regulaci bunééného metabolizmu. Posledni nutrient, voda, funguje zejména jako zakladni

médium biochemickych reakci.

2.2.1 Sacharidy

Sacharidy jsou chemické slouéeniny, které obsahuji ve své molekule atomy uhliku, kysliku vodiku.
Do této skupiny patfi jednoduché cukry a skroby, které ndm pfinesou v jednom gramu pftiblizné 16,7
kJ, ale také vldknina, kterd obsahuje jen minimum vyuzitelné energie. Vldknina je soucdsti rostlinné
stravy a je pro lidsky travici trakt nestravitelnd nebo stravitelnd pouze caste¢né. Sacharidy jsou
primarnim zdrojem energie pro nas organizmus, zejména pro nas mozek a také pro svaly pfi télesné
zatéZi. Proto by mély byt v nasi stravé zastoupeny nejhojnéji. Ve stravé jsou bohaté zastoupené
napfiklad v obilovinach, lusténindch a zeleniné. Ovoce je dobrym zdrojem zejména jednoduchych

cukr( a vlakniny.

2.2.2 Tuky

Ve srovnani se sacharidy i proteiny ndm poskytuji na gram nutrientu zhruba dvojndsobné
mnoiZstvi energie (37,8 kJ). Stejné jako sacharidy, jsou tvorené atomy uhliku, kysliku a vodiku.
MnoiZstvi vodiku je vSak v lipidech zhruba dvojndsobné, coZ je pfi¢inou jejich vysokého obsahu
energie, kterd se pfi jejich Stépeni uvoliuje. Lipidy jsou v organizmu vyuZivany jako zdroj energie
zejména v obdobi odpocinku nebo pfi fyzické aktivité nizké intenzity. Lipidy obsazené v Zivo¢iSném
tuku maji obvykle tuhou formu (maslo, sadlo) a v rostlinnych olejich formu tekutou (fepkovy,

slunecnicovy nebo olivovy olej).
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2.2.3 Bilkoviny

Tyto slouceniny obsahuji ve své molekule kromé uhliku, kysliku a vodiku jesté
atomy dusiku. Z jednoho gramu bilkovin dokazeme vyuzit asi 16,7 kJ. V organizmu
jsou potrebné zejména pro obnovu bunék a jejich rdst. Jsou rovnéz vyznamnou

soucasti imunitniho systému. Jako zdroj energie jsou v organizmu vyuzZivany

minimalné, uplatniuji se zejména pfi obnové bunék a tkani, podileji se vyznamné v
regulaci metabolizmu.

Polovina denni davky bilkovin by méla pochazet z Zivocisnych produktd, jako jsou vejce, mléko
a maso. Celozrnné obilniny, brambory, ofechy a lusténiny jsou dobrym zdrojem rostlinnych bilkovin,
které by mély tvofit druhou polovinu pfijatych bilkovin. Polotu¢né mléko a zakysané mlécné vyrobky

jsou kromé bilkovin nenahraditelnym zdrojem vapniku a nékterych vitamin(.

2.2.4 Vitaminy

Vitaminy zahrnuji chemicky rGznorodou skupinu nutriet(, které obsahuji ve své molekule uhlik a v
téle jsou nezbytné pouze v malém mnoiZstvi. Podle své rozpustnosti se rozdéluji na vitaminy
rozpustné ve vodé a v tucich.

Vitaminy rozpustné v tucich (vitaminy A, D, E, K) mohou byt pomérné ve velkém mnoZstvi
uschovany v organizmu a jejich denni pfijem tedy neni nutny. Na druhou stranu vsak pfi jejich vyssim
prijmu hrozi pomérné vysoké riziko predavkovani a toxického plsobeni.

Vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skupiny B a C vitamin) jsou naopak v organizmu
uskladnény jen v malém mnozstvi. Abychom predesli jejich nedostatku, musi byt ve stravé obsaZzené
denné. Ve srovnani s vitaminy rozpustnymi v tucich je u nich vSak mensi riziko toxicity. Nékteré z nich
ale mohou byt také ve vysokych davkach pro organizmus Skodlivé.

Vitaminy hraji nezastupitelnou roli v obnové struktury kosti a svalové tkané, krvetvorbé a také
podpore imunitniho systému. Nékteré vitaminy pUsobi jako antioxidanty. Jsou dullezité také pfi

ziskavani energie pti Stépeni sacharidd, lipidd i proteind.

2.2.5 Minerdlni latky a stopové prvky

Ackoliv nejsou stejné jako vitaminy nositeli energie, jsou zcela nezbytnou slozkou nasi stravy. Ve
své molekule nemaji obsazeny uhlik. Stejné jako vitaminy nejsou v travicim traktu Stépeny na
jednodussi soucasti, ale jejich malé molekuly jsou snadno tenkym stfevem vstfebdny. To znamena, Ze
do nasich kosti se napfiklad vapnik uklada ve stejné podobé, jako se vyskytuje v mléce ¢i mase.
PlGsobenim svétla a tepla nedochazi k jejich rozkladu (oxidaci) — na rozdil od vétSiny vitamin( jsou

tedy stabilni.
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Mineralni latky v podobé soli vnaseji do naseho téla potifebné biogenni i stopové prvky. Mezi
jejich nejdilezitéjsi funkce pat#i regulace vody v organizmu, obnova kosti a krve a antioxidacni
aktivita.

Mezi minerdini latky fadime ty prvky, jejichz denni potfeba je 100 miligram( nebo vyssi.
U stopovych prvkd je jejich pozadované mnozZstvi nizsi nez 100 mg na den.

V potravé jsou minerdlni [atky a stopové prvky obsazené napriklad v mase, mléce, zeleniné, ovoci
a oresich. Kratkodobé si télo dokaze udrzet rovnovdhu minerdlnich latek a stopovych prvkd samo.
Pokud je vsak jejich pfijem dlouhodobé nizky, télo Cerpa ze zasob ulozenych ve svalech, jatrech di

kostech.

2.2.6 Voda

Poslednim uvadénym nutrietem je voda, kterd je v organizmu obsazend v jednotlivych burnkach i v
mimobunécéném prostoru. Voda je zakladnim rozpoustédlem a nosi¢em substanci mezi burikami
a tkanémi. Uplatnuje se pfi pfenosu nervovych vzruchd, pti svalové kontrakci a vylu¢ovani odpadnich
produktl. Rovnéz slouzi k udrzeni stalé télesné teploty. Konzumujeme ji v jeji zakladni podobé i jako
prirozenou soucast stravy — dobrym zdrojem je napriklad ovoce a zelenina, ale i napfiklad polévky.
Déti by mély pokud mozno pit co nejvice neslazenych ovocnych €aji nebo vody, také doplnit

ovocnymi neslazenymi napoji, které jsou osvézujici a obsahuji vitamin C a dalsi daleZité latky.

2.3 RozloZeni energie béhem dne

Déti by mély jist pravidelné a to i v pravidelnou dobu. Pro vyvijejici se
organizmus je pravidelnost dullezitéjsi, nez u dospélého clovéka. Pfijimana energie
by méla byt ideadlné rozloZzena do péti porci (tfech hlavnich jidel a dvou svacin).

Podle zasad spravné vyzivy by méla snidané pokryt 30 %, presnidavka 10 %, obéd

30 %, odpoledni svaina 10 % a vecere 20 % z denniho energetického pfFijmu.
Stejny rezim plati i pro spravné se stravujiciho dospélého ¢lovéka.

Skolni déti by proto mély mit dostatek prostoru pro ranni pfijem potravy i tekutin a do skoly by
mély byt vybaveny z domova svacinou. Pravidelna snidané je zakladnim predpokladem dobre
vyvaZené stravy. Doda télu dostatek energie a nastartuje metabolizmus. Pfi vynechavani snidané dité
brzy podléha Unavé a klesa jeho pozornost. Vyzkumy prokazaly, Ze déti, které vynechavaji snidani, se
ve Skole hire soustfedi a maji horsi prospéch. Je rovnéz védecky dokazano, Ze lidé, ktefi pravidelné

snidaji, maji mensi problémy s nadvahou ve srovnani s témi, ktefi snidani vynechavaji.

Ke snidani jsou vhodné zejména mlécné ndpoje, chléb s tvarohovymi, vajeCnymi a syrovymi

pomazankami. Dobrou variantou jsou také snidarové obilniny sjogurtem a kouskem cerstvého
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ovoce. Vtomto pripadé je vSak nutné vybirat si varianty s nizSim obsahem pfidanych sladidel.
Nékteré ceredlie urcené détem obsahuji az 45 procent cukrl! Hodi se spiSe jako moucnik nez
k snidani. Soucasti snidané by mél byt vidy teply ndpoj, ¢aj nebo kakao. V teplych letnich dnech je
moznosti i stolni voda nebo 100% dzus fedény % vodou, i kdyz jinak uprednostiiujeme teplé napoje.

Nedostatek tekutin se miZze projevit Unavou, bolestmi hlavy ¢i nepozornosti.

0
y@ Spravna volba
e  Peclivo lehce namazané maslem nebo kvalitnim rostlinnym tukem, platek syra nebo
kvalitni Sunky a kousek zeleniny
e Pecdivo s pomazankou (tvarohovou, fedkvickovou, vaje¢nou, Sunkovou)
e Snidaniové cerealie s mlékem nebo bilym jogurtem
e  Miska Slehaného tvarohu se zavafeninou nebo nakrdjenym cerstvym ovocem
e  Pecivo s ovocnym jogurtem
e  RyZovd kaSe s ovocem
)
'\o Takto ne
e  Pedivo s maslem a trvanlivym saldmem
e  Chléb, parky, horcice
e  Koblihy s marmeladou

e SmaZena vejce se slaninou, kyseld okurka

Na presniddvku mlzeme zaradit kousek zeleniny ¢i ovoce. Dobrou volbou je také pecivo
s kouskem tvrdého syra nebo détskou Sunkou. Nezbytnou soucasti svaciny jsou také tekutiny. Svacina
pfipravena doma je obvykle vyvazenéjsi nez pokud si ji dité nakupuje samo. V tomto pfipadé ma
Skoldk obvykle sklon vybirat si koblihy, hamburgery &i bagety. Jestlize neni domaci pfiprava svaciny

mozna a déti si ji obstardvaji samy, je na rodicich aby své déti poucili, jaké potraviny vybirat a proc.

~a

A0
% Spravna volba

e Cerstvad zelenina nebo ovoce (napt. mrkvicka nakrdjend na prouzky v krabicce,
oCisténa paprika, jablko nebo banan)

e  Mala krabicka suseného ovoce, domaci musli

e  Pecivo se Sunkou nebo tvrdym syrem

° Pecivo s pomazankou

MIécny vyrobek (jogurt ¢i tvarohovy krém) nebo ovocna presnidavka

Obcas domaci kolac¢ nebo buchta
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¢ Takto ne
e Pecdivo nebo chléb s maslem a s trvanlivym saldmem
e Peclivo se sadlem
e Hamburger nebo cheesburger
e  Parek v rohliku
e Bageta se salamem nebo majonézou
e Sladké pecivo (koblihy, croissanty, kolacky)

e Cokoladové tycinky, susenky a oplatky

Obéd by mél obsahovat predevsim kvalitni Zivoc¢isSnou bilkovinu, tedy maso, ryby, vejce, pfipadné
tvaroh. Pro détskou vyZivu nedoporucujeme uzeniny, a to zejména pro vysoky obsah nasycenych
tukd, cholesterolu, znaény obsah soli a dalSich konzervacnich latek. Co nejCastéji je vhodné jako
pfilohu zafazovat varené brambory, téstoviny a ryzi. Pokud je hlavni jidlo samo o sobé hodné syté,
neni nutné, aby k nému byla podavana i polévka. A naopak, je-li k obédu pfipravena syta polévka,
mUzete byt podavana jako samostatny pokrm (napf. doplnénd pedivem). U zdravého obéda by
neméla chybét zelenina nebo ovoce. Pokud neni zelenina (napf. dusend) pfimo soucasti pokrmu,

pridejte k hlavnimu jidlu jeSté misku salatu, cerstvé ovoce nebo kompot.

Odpoledni sva¢ina miZe byt sestavena z Caje, mléka s Cajem nebo kakaa v kombinaci s pecivem,

maslem pripadné doplnéné dZzemem. Vhodné jsou syry, jogurty a tvarohové pény.

K vecefi jsou vhodné napfiklad riizné kase a zeleninové nakypy. Pro pfipravu lehce stravitelnych
kasi mUZeme vyuzivat i méné béziné suroviny jako jsou jahly, pohanka ¢i merlik. Vecefe mize byt
i studend. Pro podavani vecefe bychom méli dodrZovat asi tfihodinovy odstup od spdnku. Déti
s vétSim vydejem energie (nebo déti s nizkou hmotnosti) mohou mit jesté tzv. druhou vecefi, ktera

byvd maximalné dvé hodiny pred spankem.

°
;@ Spravna volba

e Pohankova kase s merurikami

e Jogurt s ovocem a kouskem peciva

e  Téstovinovy salat s tunakem a zeleninou

e  Pecdivo s pomazankou, Sunkou nebo syrem

e  Zeleninovy salat se syrem a kouskem peciva

e  Krupicova kase s cokoladou, ovoce
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0\0 Takto ne

e  Knedliky se smetanovou omackou
e  SmazZena vajicka se slaninou

e SmazZeny fizek s bramborovym salatem

Ke kazdému hlavnimu jidlu, tedy snidani, obédu a vecefi, by mél byt podavany kousek zeleniny

nebo ovoce.

Podnéty k diskuzi s détmi na téma stravovaci zvyklosti (Otazky napiSeme na papirky, které si déti

losuji.):

e  Snidas pravidelné kazdy den? Co zpravidla tvofi tvoji snidani?
e  Kolikrat denné pfiblizné jis? Kolikrat denné by se mélo jist?
(Doporuéeno je jist 5krat denné v pravidelnych asovych intervalech — pestréd strava, v malych
davkach s dostatkem tekutin, ovoce, zeleniny, celozrnného peciva a mléénych vyrobki.)

e Pomahas mamince v kuchyni? Které ¢innosti délas rad/a a které nerad/a?
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2.4 Potravinova pyramida

Pro snadnéjsi pochopeni zasad racionalniho stravovani byla nutri¢ni doporuceni prevedena do
podoby tzv. potravinové pyramidy, ktera zndzornuje vhodné sloZeni nasi potravy. Na zakladné
pyramidy jsou potraviny, které by mély byt zakladem nasi stravy (tedy konzumovany nejcastéji)
a vrcholu naopak ty, kterym bychom se méli vyhybat (konzumovat je jen vyjimecné). Pyramida ma
celkem 4 patra a v kazdém patfe jsou umistény rlzné potraviny. Jak mizZeme vidét na obrazku nize,
potravinami s nejvétSim zastoupenim jsou zelenina a ovoce. Mezi ty, které bychom méli konzumovat
jen minimalné, patii uzeniny, sladkosti a potraviny s vysokym obsahem soli.

Pyramida zdravé vyzivy je dobrym ndstrojem pro vybér vhodnych potravin, musime ji vSak brat jen
jako orientacni prostfedek, protoZe netesi mnozstvi pfijaté energie a jeho rozlozeni béhem dne. Pfi
tvorbé jidelnicku pro konkrétniho jedince musime vzdy zohlednit jeho skutecnou energetickou
potiebu, zdravotni stav a individudini zvlastnosti (oblibenost a neoblibenost nékterych potravin,

moznosti pfipravy jidla atd.).

PY \WE Y728VY

ZDRIA

Obrazek 1. Pyramida zdravé wvyZivy (upraveno podle http://www.fzv.cz/web/fzv-

akcni/informacni_materialy/pyramida)
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2.5 Vhodny vybér potravin
Déti musi mit stravu smiSenou a pestrou nejen kvuli aktudlni potiebé, ale i proto, Ze si vytvareji
chutové navyky na cely Zivot. Kazda jednostrannost muze vést k chronickému nedostatku nékteré

z nezbytnych Zivin.

Potraviny uvedené v pyramidé zdravé vyZivy mizeme rozdélit do sedmi zakladnich skupin:

Zelenina a ovoce
Obilniny a mlynsko-pekarenské vyrobky
Mléko a mlécné vyrobky

Vejce

Maso a masné vyrobky
Tuky
Sladkosti

2.5.1 Zelenina a ovoce

VyzZivova doporuceni uvadéji, Ze zelenina a ovoce by se mély objevit na nasem jidelnicku v péti
porcich za den. Zeleniny by mélo byt vice nez ovoce. Za jednu porci povazujeme: 1 stfedni jablko,
banan, kiwi, mandarinku, 125 ml neslazeného dZusu, rajské jablko, papriku atd. Pfitom je potreba
dbat na pestry sortiment, protoZze kazdy druh zeleniny i ovoce je charakteristicky rdznym obsahem
dalezZitych latek (vitamind, provitamin(, minerdld, apod.). Nékteré vitaminy obsazené v zeleniné jsou
rozpustné pouze v tucich. To znamena, Ze pro jejich dobré vyuZiti v organizmu je tuk zapotrebi. Proto
se do salatl nemusite bat pridat trochu kvalitniho, nejlépe olivového oleje.

V prlibéhu roku doporucujeme davat prednost zeleniné a ovoci podle jejich pfirozeného
vegetacniho vyskytu. V zimnim obdobi dopliujeme jidelni¢ek vSemi dostupnymi druhy ovoce
a zeleniny, zejména pak jiznim ovocem. Pro détskou vyZivu je vhodné vyuZivat i
rGzné druhy zmrazené zeleniny. Déti bychom méli navykat, Ze zelenina je
podavana ke kazdému jidlu, at v podobé tzv. druhé ptilohy (napf. dusend
mrkvicka), salatu, oblohy i kusové zeleniny ke svadinam.

Mozind, Ze vas prekvapi, Ze mezi ovoce fadime i orechy (tzv. suché
skorapkové ovoce). Na oreSich si cenime vysoké zastoupeni kvalitnich tukd.

Nejcennéjsimi latkami v nich jsou nenasycené mastné kyseliny, které prospivaji
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zdravi naseho srdce a cév. ProtoZe ofechy maji malé mnozstvi sacharidd, hodi se jako nahrada
pamlsk( nebo souédst ovocného salatu.

Dulezitym zdrojem vlakniny, vitamin( skupiny B a rostlinnych bilkovin jsou rovnéz lusténiny, které
by se na jidelni¢ku déti i dospélych mély objevit asi dvakrat tydné. Je mozné jimi ob¢as nahradit maso
a to tak, Ze jedné porci masa (60 gramu) odpovida asi 5 IZic vafenych lusténin. Travici systém malych
déti ale mQze mit s vétsim mnoZstvi vlakniny problémy. Proto je lepsi détem podavat mensi porce

lusténin neZz dospélym a nejlépe je i mechanicky upravit (propasirovat ¢i rozmixovat).

Priklady vhodnych aktivit:

Bludisté — Najdi cesticku, ktera té zavede az k ovocnému talifi
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Rikanka s tématikou konzumace ovoce a zeleniny:
Zas jsou tady pliskanice

a my mame chfipek vice.

rwl Ryma, kasel, horecka,

) skoli kluka, dédecka.

A '\\ Babca zatim odolava,

ovoce si denné dava.
Vzdoruje i holci¢ka,

protoze ji jablicka.

Ten, kdo se cpe vitaminy
a sportovat neni liny,
toho nemoc nedostihne,

velkym kruhem se mu vyhne.

A my, co jsme v postelich,
co nam ze rt zmizel smich,
[é¢ime se horkym cajem,

aspirinem s vitaminem.

Ale aZ se uzdravime,
zavazek si spolu dame.
Zacnem taky sportovat,

Zeleniné holdovat!

2.5.2 Obilniny a mlynsko-pekdrenské vyrobky

Vyrobky z obilnin jsou oblibenou soucasti détského jidelni¢cku. Hodi se nejen k snidani nebo ke
svaciné, ale mohou byt také soucasti vecefi a obédu. Obilniny obsahuji zejména sacharidy, rostlinné
bilkoviny, vlakninu, Zelezo, vapnik a vitaminy skupiny B. Je pravdou, Ze celozrnné vyrobky obsahuji
vice zdravi prospéSnych latek, a proto by mély byt ve stravovani dospélych uprednostriovany.
Vzhledem ke specifikim détského traviciho traktu by vsak u déti do deseti let mélo prevaZovat bilé
pecivo, které je lehceji stravitelné. Celozrnné pecivo je dobré zarazovat pozvolna (naptiklad 3x tydné)
s pribyvajicim vékem.

Dalezitym zdrojem vlakniny, vitamind skupiny B a rostlinnych bilkovin jsou rovnéz lusténiny.
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2.5.3 Mléko a mlécné vyrobky

Miéko a mlécné vyrobky jsou nenahraditelnou slozkou détské vyzivy. Cenime si je nejen jako
dobrého zdroje kvalitnich bilkovin, ale také jako vynikajici zdroj vapniku a nékterych vitamind.
Denni davka vapniku by méla byt u Skolnich déti asi 1000 mg. Pfitom jeden litr mléka obsahuje
zhruba 1 200 mg vapniku. Protoze vapnik je i ve vyrobcich z mléka, ale i v dalSich potravinach, je jeho

pfisun v pfirozené primérné stravé, jejiz soucasti je i mléko, dostatecny.

Nazev mléka podle obsahu Obsah tuku v procentech
tuku
odtucnéné méné nez 0,3
nizkotucné méné nez 1,2
polotucné 1,5-2,0
plnotucné nejméné 3,3
selské bez Upravy obsahu tuku

Pokud dité nema rado samotné mléko, neni nutné mu je nutit. Je ale duleZité nahradit ho
mlécnymi vyrobky. Zvlasté ve stravé malych déti by mlécné vyrobky mély tvofit podstatnou ¢ést
jidelni¢ku, jist by je mély nékolikrat denné. Skolni déti by denné mély zkonzumovat asi 3 porce
mléka &i mléénych vyrobku. Jednu porci predstavuje % hrnku mléka, jogurtu nebo 20 gramu syra.
Preferovat bychom méli polotucné mlécné vyrobky, to znamena, Ze napftiklad u jogurtd by mél byt
obsah tuku 2-5 procent. Ze syri uprednostriujeme tvrdé syry (do 45 procent tuku v susiné) pred
tavenymi, kde byly pti vyrobé pouZité tavici soli (brani vstiebdvani vapniku). Nizkotuc¢né vyrobky jsou
urcené pro lidi s potfebou redukce hmotnosti, do stravovani zdravych déti je nezafazujeme.

Velmi propagovanou potravinou pro stravovani déti i dospélych jsou zakysané mlécné vyrobky,
jako jsou jogurty, jogurtové ndpoje ¢i acidofilni mléka. Tyto produkty obsahuji tzv. probiotické

kultury, které zlepsuji stav stfevni sliznice, upravuji traveni a usnadnuji vyprazdnovani.

Podnéty k diskuzi s détmi na téma mléko a mlécné vyrobky (Otazky napiSeme na papirky, které
si déti losuiji.):

e Chutna ti mléko? V jaké podobé ho mas nejradéji?

o Jaké mlécné vyrobky ti nejvice chutnaji?

e Které syry mas nejradéji?

e U7 jsi dneska jedl/a néjaky mléény vyrobek?
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2.5.4 Vejce

h S
Pfirozené sloZeni slepi¢ich vajec zajistuje jejich vysokou vyzivovou i‘l |

S

B

| ]

hodnotu a pfi vhodné tepelné Upravé i maji i velice dobrou stravitelnost.

Dominantnimi slozkami vajec jsou bilkoviny a tuky. Bilkoviny obsazené ve vejci jsou povazovany za
biologicky vysoce hodnotné, kvalitnéjSi nez v mléce nebo mase. Idedlni sloZeni bilku, kde je
koncentrovana vétsina bilkovin, umoZiuje jeho pouziti témér u vSech diet — i u pfisnych, kde jsou
celd vejce zakdzana.

Diskutovanou slozkou vajec jsou tuky, protoZe obsahuji vysoké zastoupeni zdravotné rizikovych
nasycenych tukl a cholesterolu. Veskeré tuky jsou soustfedéné ve Zloutku. V jednom Zloutku je
obsaZeno asi 300 mg cholesterolu, coz odpovida jeho celé doporucené denni davce. Z tohoto divodu
se drive nedoporucovalo jist vejce pfilis Casto, v posledni dobé se ale nazory na né méni. Vejce totiz
soucasné obsahuji latky, které hladinu cholesterolu zase sniZuji. Ne vSechny tuky ve vejci povazujeme
za Skodlivé, jsou zde zastoupeny rovnéz zdravotné prospésné omega 3 mastné kyseliny a také
vitaminy rozpustné v tucich — vitaminy A, D a E. Vejce dale obsahuji vitaminy skupiny B a celou fadu
mineralnich latek (draslik, fosfor, Zelezo, zinek aj.).

Pro vyzivu déti Skolniho véku je doporucend konzumace 4 vajec za tyden. Nejlehceji stravitelnd
vejce jsou rozslehana v polévce nebo vafena na mékko. Z hlediska prevence salmoneldzy je nutné 10

minutova tepelnd Uprava.

[ Podnéty k diskuzi s détmi na téma vejce (Otazky napiSeme na papirky, které si déti losuji.): 1

e Vi, do jakych jidel se béZné pridavaji vejce?

e Vi3, coje to,volské oko“? Umél/a bys ho pfipravit?

2.5.5 Maso a masné vyrobky

Maso je podobné jako vejce a mléko kvalitnim zdrojem bilkovin a nékterych mineralnich latek —
napf. Zeleza, fosforu, zinku, hotéiku. Obsahuje také vitaminy skupiny B, vitamin A a D. Maso by mélo
byt libové a dobre tepelné osetrené. Volime rozmanité druhy, vhodna je netucna dribez, krali¢i i
teleci maso.

V jidelnicku by také nemély chybét ryby, které obsahuji dllezité mastné kyseliny, jod, fluor
a vitaminy A a D. Dulezity je rovnéz obsah jodu v mofskych rybach, protoze tohoto prvku je v nasi
stravé nedostatek. Ve zdravém jidelnicku dospélych i déti by mély byt zastoupeny alespon dvakrat
tydné. Rybi maso je obvykle libové, je tedy masem dietnim a lehce stravitelnym. Vyjimky vSak
potvrzuji pravidlo, proto i mezi rybami se najdou tu¢néjsi druhy naptiklad tundk, sumec, makrela,

kapr ¢i losos. Tuky, které tyto ryby vsak obsahuji, jsou tuky nenasycené, které na rozdil od
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nasycenych Zivocisnych tuk( prospivaji nasemu zdravi. Nejcennéjsi jsou tuky vylisované z jater
(nejzndméjsi jsou tresci jatra), které se prodavaji pod nazvem rybi tuk. Pfi vhodné technologické
Upravé je rybi maso velmi lehce stravitelné. Z téchto divodl povaZujeme rybi maso za biologicky
hodnotnéjsi ve srovnani s jate¢nym masem.

Maso lIze obcas zaménit rostlinnymi nahrazkami, jako je séjové maso, robi, klaso, které détem
chutnaji, jsou-li vhodné upravené. Tyto vyrobky vsak nutricni hodnotou maso zcela nenahrazuiji.

Uzeniny a pastiky jsou pro své chutové vlastnosti velmi oblibené. Tyto potraviny vsak obsahuji
velké mnoiZstvi cholesterolu, tukd, soli a Casto také konzervacnich latek, ne vidy jsou vyrobeny
z kvalitnich surovin. Nemély by proto byt pravidelnou soucasti zdravého jidelni¢ku ani dospélych,
natoz déti. Détem bychom je méli podavat jen vyjimecné a vybirat jen ty nejkvalitnéjsi, napft.

détskou Sunku ¢i Sunku od kosti.

[ Podnéty k diskuzi s détmi na téma maso (Otazky napiSeme na papirky, které si déti losuiji.): }

e Vyjmenuj alespon pét druh(l masa.
e Masrad/a ryby? V jaké Upravé je mas nejradéji.
e Vis, kolikrat za tyden by mélo byt rybi maso na tvém jidelnicku?

e Jak Casto jis salamy, parky a jiné uzeniny? MysliS si, Ze jsou zdravé?

2.5.6 Tuky

Tuky jsou nezbytnou soucasti naseho jidelnicku. SlouZi jako zdroj energie, vitamin( a dalSich latek
potfebnych pro vyvoj a rist téla (napf. nenasycenych mastnych kyselin). Tuky také zajistuji spravné
vyuziti vitamin0 rozpustnych v tucich, tvorbu nékterych hormon(, mechanickou ochranu vnitfnich
organl, tepelnou rovnovahu téla aj. Je vsak pravdou, Ze pfilis vysoky obsah tukd ve stravé ma
negativni dopad na zdravi. Ideadlné by zdroje tuklli mély pochdzet ze dvou tretin z rostlinnych oleji
a pouze z jedné tretiny z Zivocisnych tuk( (masla, tuénych mléénych vyrobkd, sadla aj.).

Détem je vhodné zafazovat do jidelnicku k namazani na chléb a pecivo ¢i do pomazdnek kvalitni
rostlinné tuky (napf. Flora ¢i Rama), které nemaji snizené mnozstvi tuku. Tyto rostlinné tuky mizeme
obcas prostridat s cerstvym maslem. Pro teplou kuchyni by to pak mély byt kvalitni jednodruhové

rostlinné oleje. Mezi ty nejvhodnéjsi povazujeme olivovy a repkovy olej.
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[ Podnéty k diskuzi s détmi na téma tuky (Otazky napiSeme na papirky, které si déti losuiji.): }

e Co si obvykle doma mazes na chleba?
e Dokazes fici, jaky je rozdil mezi maslem a tuky jako jsou Flora nebo Rama?

e Vi§, jak vznika maslo?

2.5.7 Sladkosti i,
Samostatnou kapitolou jsou sladkosti, jejichz spotfebu potencuje ! p - -
L A

3 e ] E

masivni reklama, které podléhaji nejsnaze pravé déti. Pfitom nejen potreba
uspokojovat sladkou chut, ale i potfeba tzv. rychlych kalorii v détském véku je divodem, proc
u zdravych déti sladkosti zcela nezakazujeme. Ovsem nadmira sladkosti, ktera je rizikova z hlediska
rozvoje zubniho kazu ¢i problémid s nadmérnou hmotnosti, je samoziejmé vic zlozvyk neZ ptirozeny
vybér, ktery péstujeme v détech sami. Malokdy jim ddvame ditéti za odménu krasné ovoce misto
bonbond nebo dortd. Denni porce sladkosti by neméla byt vétsi nez 50 g (tedy napf. % tabulky
cokolady nebo 1 tatranka). Davdme prednost kvalitni ¢okoladé s vyssim podilem kakaa, ofiski
a ovoce, misli ty¢inkdm bez polevy, suSenému ovoci a ofechtim pred tuénymi moucniky ¢i cukrovymi

bonbdny.

[ Podnéty k diskuzi s détmi na téma sladkosti (Otazky napiSeme na papirky, které si déti losuji.): }

Jaké sladkosti mas nejradéji?

e Proc neni dobré jist denné spoustu sladkosti?

Vi3, jaké mnoizstvi sladkosti za den bys nemél/a presahnout?

Uved pftiklady sladkosti, které povazujeme za méné zdravé a které za zdravéjsi.

2.6 Pitny rezim

Denni potfeba tekutin u déti je 1-1,5 I, i kdyZ pri zvySenych ztratach tekutin (vyssi pohybové
aktivité Ci teploté prostredi) tato potreba tekutin stoupd. DlleZitou podminkou pro udrZeni stdlosti
vnitfniho prostfedi organismu je rovhomérny prisun tekutin béhem dne. Déti obycejné maji mensi
pocit Zizné neZ dospéli, proto jsou ve vyssi mife vystavené nebezpeci dehydratace. Potfebu;ji pit podle

libosti nejen v pribéhu celého dne, ale také v pribéhu jidla.
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Napoje bychom méli sladit jen mirné a zvykat také déti na piti Cisté vody bez sladidel a pfichuti.
Minerdlni stolni vody jsou vhodné pouze k rozsifeni nabidky napoji a tekutin. Z divodu obsahu
minerdlnich soli nejsou vhodné k dennimu piti a jejich pfijem by u déti nemél pfesdhnout 0,3 | denné.

Mezi vhodné napoje fadime Caje ovocné, bylinkové, ovocné a zeleninové $tavy, dzusy, pramenité,
kojenecké vody, minerdlni vody s nizSim obsahem minerdlnich latek, pitnou vodu. Z dZusl
upfednostfiujeme stoprocentni dZzusy bez pridanych sladidel, které z divodu vysokého obsahu
jednoduchych cukr(i fedime naptl vodou.

Perlivé napoje obsahuji volny CO,, ktery mliZe narusSovat zaZivaci procesy, pro déti jsou vhodnéjsi
spiSe jemné perlivé nebo nesycené napoje.

Kromé alkoholickych ndpojl, kdvy a napojd s vyssim obsahem kofeinu jsou zcela nevhodnym
druhem tekutin pro déti sladké limonady, toniky a kolové napoje. Slazené napoje maji vysoky obsah
jednoduchych cukr a barviv. Nadbytek cukru vede k zubnimu kazu, nadvaze, obezité, rizikim
cukrovky. Ndapoje typu kola jsou povazovany za nevhodné pro déti. V litrové |ahvi Coca-Coly je
obsaZzeno mnoiZstvi cukru odpovidajici 24 kostkam, dale obsahuje malou davku kofeinu, volny CO,,

kyselinu fosfore¢nou a znacné mnozstvi barviv.

[ Podnéty k diskuzi s détmi na téma tekutiny (Otazky napiSeme na papirky, které si déti losuji.): }

e Kolik tekutin asi denné vypijes? Jaké mnoZstvi se obvykle doporucuje?
e Co si predstavi$ pod pojmem alkoholické ndpoje?

e Které druhy ndpojl jsou pro déti vhodné a které naopak nevhodné?

e Co si mysliS o slazenych limonadach jako je napriklad kola, fanta

Ci sprite?
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Zaveér

Na Zivotosprdavu déti maji jisté vliv nejen skladba stravy, ale také stravovaci navyky celé rodiny.
Déti potrebuji pfirozenou pestrou a chutnou stravu, kterd neni drazdiva, nadmérné slang, ani tucna.
Takova strava prospéje vsem clenlim rodiny a je tedy vhodné, aby celd rodina jedla prakticky totéz.
A jesté jednu duleZitou zasadu nesmime opomenout. K dobrym navyklm patti také kultura stolovani
a prijemna klidna atmosféra u stolu. To vSe prispéje nejen k dobré rodinné pohodé, ale i k zamezeni
vzniku nechutenstvi a Zaludecnich potiZi naSich déti.

Uéme déti uplatfiovat pravo na aktivni volbu potravin a pfemyslet o vyZzivé a ovliviovat ji.
Dbejme, aby si zvykly na pravidelné intervaly mezi jednotlivymi jidly, pravidelny pitny rezim
s omezenim slazenych ndpoju a jinych sladkosti. Dostate¢nou nabidkou zeleniny a ovoce zajistéme
pfirozeny prijem vitamin(, minerdlnich latek a vldkniny. Uéme déti zdravému zplsobu Zivota

zejména svym vlastnim prikladem.
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Seznam priloh

Priloha 1: Ovoce a zelenina — Déti pomoci barevnych pastelek zafazuji jednotlivé plody do
skupin ovoce a zeleniny. Mohou vytvaret vlastni vykresy s vlastnimi ptiklady ovoce a
zeleniny, diskutovat o tom, jaké pokrmy je mozné z jednotlivych plodu pfipravit.

Priloha 2: Co roste na stromé a co pod zemi — Déti si procvicuji plvod jednotlivych plodu.
Priloha 3: Spojovacka — Déti zarazuji potraviny podle svého plivodu.

Prilohy 4 a 5: Pexeso — Podlepte a vystfihejte jednotlivé karticky pro hru pexeso. Pfi hre
diskutujte s détmi o zarazeni jednotlivych plod(i do skupiny ovoce i zeleniny a o tom, kde
a jak se péstuji, v jakém obdobi obvykle dozrdvaji. Déti dale mohou popisovat plody, které
maji ¢i nemaji v oblibé.
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Priloha 1

OVOCE A ZELENINAY,

Prohlédni si vSechny obrazky na papife a pojmenuj je.
Priprav si dvé pastelky nebo fixy (€ervenou a zelenou). Cervenou pastelkou
zakrouzkuj ovoce a zelenou pastelkou zakrouzkuj zeleninu.
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Priloha 2

Co roste na stromé a co pod zemi?

Spoj ¢arami ovoce a zeleninu bud’ se stromem nebo s polickem
podie toho, kde ktery druh roste

.
:
)
®
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Priloha 3

Spoj spravné Carou, které potraviny mame od kravicky, které ze zahradky a
které ze stromu.
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Priloha 4




Priloha 5
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