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,,Zdrava skolni svacina”

aneb uzdravme svij skolni automat i bufet!

Tento material byl vypracovan pro odbornou i laickou verejnost jako doporucena metodi-
ka pro vybér sortimentu napoji a potravin, dostupnych ve skolach. Zde uvedena doporuceni lze
pouzit k Gpravé sortimentu Skolnich prodejnich a napojovych automatd, bufetl i Skolnich jidelen.
Veskera doporuceni jsou v souladu s aktualnimi poznatky o spravné vyzivé déti a dospivajicich, jsou
prizplsobena nutricnim potrebam ceské populace a vybér potravin zohlednuje v co nejvétsi mozné
mite také aktualni nabidku potravin a napoju na ceském trhu.

Cilem publikace je usnadnit zfizovatelim a provozovatelim skol vybér vhodného dodavatele po-
travin a napoju nebo vybér z jeho nabidky . Rovnéz ma slouzit vyrobcim a dodavatelim potravin pro
Skolni zarizeni jako doporucujici material pro Upravu stavajicich receptur vyrobku a pfipravu nového
sortimentu. Pro pedagogy , rodi¢e a dalsi osoby, které se podileji na utvareni stravovacich navyku
déti, ma byt material voditkem, které potraviny détem doporucit jako pravidelnou soucast jidelnicku.

Publikace vychazi ve spolupraci Spolecnosti pro vyzivu a Statniho zdravotniho Ustavu. Na publikaci
budou navazovat dalsi postupy a aktivity, zamérené na zlepSeni stravovacich navyku déti a dospiva-
jicich a prevenci civilizacnich onemocnéni souvisejicich se Spatnym nutri¢nim stavem - a to predevsim
v ramci aktivit Féra prevence détské nadvahy a obezity a Spolecnosti pro vyzivu.
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PREDMLUVA:

Propracovany systém skolniho stravovani v ramci vyhlasky 107/2005 Sb a jeji novely 463/201 | ma
nejen sytici, preventivni,ale i vychovny potencial k zajisténi adekvatni vyzivy nasi mladé generace. Uve-
deny systém narusuje nekoordinované prostredi doplikového prodeje potravin a napoji ve skolnich
automatech a bufetech. Zde nabizené potraviny a napoje svym obsahem casto nepriznivé ovliviuji
energetickou a nutricni vyvazenost potreb vyzivy détského organismu, coz mlze aktivovat rozvoj
détské nadvahy, obezity i rady dalSich metabolickych onemocnéni v dospélosti. Je proto vhodné snazit
se o stanoveni nutricni nabidky nejen pro skolni jidelny, ale i pro Upravu volného prodeje potravin
a napoju ve skolnich automatech a bufetech, jak je tomu i v nékterych jinych vyspélych zemich..

MUDr. Petr Tlaskal, CSc., predseda Spolecnosti pro vyzivu, vedouci
Iékar oddéleni lécebné vyzivy FN Motol
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Normy pro mensi svaciny:
© obsah energie cini 960 az 1185 kJ
© maximalné 30 az 35 % energie pochazi z tukl
(tj.do 7,52z 10,9 g)
@ maximalné 10 % energie pochazi z nasy-
cenych mastnych kyselin (tj. 2,5 az 3,1 g)

|.DOPORUCENI

K VOLNEMU PRODE]JI
POTRAVIN A NAPOJU
VE SKOLSKYCH
ZARIZENICH CR
NORMY PRO VEKOVOU
KATEGORII 6-15 LET

Doporuceni pro volny prodej potravin a napoju
ve $kolskych zafizenich Ceské republiky vychazize
soucasnych védeckych poznatkd, které akceptu-
jeme v ramci doporucenych referencnich hodnot
(RDA) pro ziviny tak, jak odpovidaji podminkam
stredoevropskych zemi  (Svycarsko,Némecko,
Rakousko = DACH) a v jejich tradici i pod-
minkdm CR.Vzhledem k rozdilim energetickych
a nutricnich potreb mladsich ( 6-10 let) a starsich
Skolnich déti (11-15 let) navrhujeme rozdélit sys-

©® maximalné | % energie pochazi z transmast-
nych kyselin (tj. do 0,2 g) —TFA mohou byt
obsazeny pouze v potravinach, ve kterych se
vyskytuji prirozené (mlécné vyrobky, maslo,
maso a masné vyrobky)

©® maximalné 10 % energie pochazi z pridanych
cukra (5,6 - 7 g), maximalné 20 % energie
pochazi z volnych cukri celkem (11,3 - 13,9 g)

® maximalni obsah sodiku do 480 mg
(tj. 1,2 g kuchynské soli)

® soucasti svaciny by mélo byt ovoce a zele-
nina nejlépe v cerstvém stavu

tém na malé a velké svaciny s urcenim pro vyse
uvedené skupiny déti.
Spravné sestavena svacina by méla byt nutricné

Soucasti svaciny by mél byt napoj v mnozstvi
200-350 ml. Zakladem pitného rezimu i nabid-
ky ve skolach by méla byt voda — ¢ista, nesla-

vyvazena, méla by obsahovat vsSechny ziviny
v dostacujicim mnozstvi. Méla by byt zdrojem
vitaminG a mineralnich latek.

zena, nesycena COZ, bez aditivnich latek, s cel-
kovou mineralizaci v rozmezi 150 — 500 mg/I.

RDA (DACH) RDA (DACH) Mala svacina Velka svacina
na den |.stupen na den 2. stupen (15 % celk. E) (15 % celk. E)

(6 - 10 let) (11 -15let) | stupen (6 - 10 let) | 2. stupen (11 - |5 let)
Energie (kj) 6400 - 7900 8500 - 11200 960 - 1185 1275 - 1680
Tuky (g) (30-35 %) 50,5-728 67 - 103 75-109 10-15,5
SFA (g) (< 10 %) 16,8 —20,8 223-294 2,5-3,1 33-44
TFA (g) (£ | %)* 1,6 —2,1 22-29 <0,2 <03
Pridané cukry (£ 10 %)** 37,6 — 46,5 50 - 65,9 56-7 75-10
Volné cukry (g) (< 20 %)*** 75,3 -92,9 100 - 131,8 11,3-13,9 I15-19,8
Sodik (mg) **** 3200 3200 480 480

*TFA — transmastné kyseliny mohou byt obsaZeny pouze v potravindch, ve kterych se vyskytuji pfirozené (mlécné vyrobky,
mdslo, maso, masné vyrobky)

** Pfidané cukry (mono- a disacharidy) = rozumime takové cukry, které se do potraviny pfidavaji v pribéhu vyroby. Nejedna
se o cukry pfirozen€ se vyskytujici v potraviné (napf. u ovoce, zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkau. . 5)

*#%Volné cukry celkem (mono- a disacharidy) = rozumime pfidané cukry spolu s pfirozené se vyskytujicimi. Na obalech
potravin jsou znaceny jako ,,cukry®.

*#4% | imit sodiku 3200 mg na den odpovida mnoZstvi 8 g soli na den. Limit byl v normach bgl nastaven vyssi, nez odpovida
RDA DACH a doporuceniWHO (max. 5 - 6 gramu na den) - je to z toho dtivodu, aby viibec bylo mozné sestavit z aktualné
dostupnych surovin svacinu (typu obloZené pecivo). Z takto vzniklého problému je patrno, Ze obsah soli v jiZ hotovych vyrobcich
(napf. syr, Sunka, pecivo) j\(/a\/bri iS vysoky a je tfeba apelovat na vyrobce, aby obsah soli v téchto potravindc sniiili.‘%nak neni

mozno splnit pozadavek WHO na DDD soli 5 g!
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(Méné sladké
napoje pak mohou byt prodavany ve vétsim baleni
a sladsi jen v malych porcich.)

potravinu, ktera je nejen vyznamnym zdro-
jem vody, ale i ostatnich slozek vyzivy a mlze tak byt
zarazeno v mnozstvi 250 ml jako samostatna svacina
a soucasné napoj,

Pozndmka: Norma pro obsah volnych cukrii v napojich
je prisnéjsi nez v potravinach z toho diivodu, Ze v napojich
se cukry pfijimaji mnohem snadnéji ve velkém mnoZstvi
a jejich konzumace tak vice prispiva k obezité a diabetu.

Normy pro vétsi svaciny:
© lobsah energie cini 1275 az 1680 k|

& Imaximalné 30 az 35 % energie pochazi z tuka (tj.
do 10az 15,5 g)

® Imaximalné 10 % energie pochazi z nasycenych
mastnych kyselin (tj. 3,3 az 4,4 g)

® Imaximalné | % energie pochazi z transmastnych
kyselin (tj. do 0,3 g) —TFA mohou byt obsazeny
pouze v potravinach, ve kterych se vyskytuji
prirozené (mlécné vyrobky, maslo, maso a masné
vyrobky)

® Imaximalné 10 % energie pochazi z pridanych
cukrd (7,5 - 10 g), maximalné 20 % energie po-
chazi z volnych cukri celkem (15 - 19,8 g)

® Imaximalni obsah sodiku do 480 mg (tj. 1,2 g
kuchyniské soli)

© Isoucasti svaciny by mélo byt ovoce a zelenina
nejlépe v Cerstvém stavu

Soudasti svaciny by mél byt napoj v mnozstvi 200-
350 ml.
— Cista, neslazend, nesycena CO2,
bez aditivnich latek, s celkovou mineralizaci v rozmezi
150 — 500 mg/l.

(Méné sladké napoje pak mohou byt prodavany ve
vétsim baleni a sladsi jen v malych porcich.)

, potravinu, ktera je nejen vyznamnym zdro-
jem vody, ale i ostatnich slozZek vyzivy a mlize tak byt
zarazeno v mnozstvi 250 ml jako samostatna svacina
a soucasné napoj, véetné svych variant

Pozndmka: Norma pro obsah volnych cukrii v napojich
je prisnéjsi nez v potravinach z toho diivodu, Ze v napojich
se cukry pfijimaji mnohem snadnéji ve velkém mnoZstvi
a jejich konzumace tak vice prispiva k obezité a diabetu.

I.1. PRIKLADY VHODNYCH
SVACIN A UKAZKY SVACIN,
KTERE NESPLNUJi KRITERIA
NOREM

A) VYHOVUJiCi SVACINY

Malé svaéiny (l.stupen ZS)

I. Chléb konzumni kminovy 40g, margarin (45 %
tuku) 10g, varené vejce 1/2 (cca 25g), ledovy sa-
lat 10g, redkvicka 10g + 100 ml probiotického
kysaného napoje bilého; napoj - voda 200-350
ml

2. Celozrnna houska 60g, pomazanka z olejovek
s nizkotu€. tvarohem 30g, jablko 100 g, napoj
voda 200 - 350 ml.



3. Ovocny salat + zitny knackebrot (Banan 40
g, hruska 40 g, jablko 40 g, hrozny modré 30 g,
neloupané mandle sekané 20 g), knackebrot Zitny
3 platky (30 g ). Napoj ovocny caj neslazeny 200
- 350 ml.

Energie 984,7 kJ
Tuky 49 ¢
SFA 05¢g
Cukry celkem bez Lac 19,6 g
Laktoza Og
Sodik 41,4 mg

4.Sendvic s tunakem - toastovy chléb bily 40g, tunakova
pomazanka (tunak ve vlast. Stavé 20 g, margarin 45 %
tuku 7 g, cibule 3 g citron, stl) 30 g, ledovy salat 10 g
+ neochucené mléko 250 ml (1,5 % tuku)

Energie 1152,3 kj
Tuky 8,7¢g
SFA 3,1 g
Cukry bez Lac I,I g
Laktoza I1,5¢
Sodik 403,6 mg

5. Jogurt vanilkovy 3,4 % tuku 120g + ovesné
vlocky jemné 20g, merunka 100 g; napoj - voda
250-350 ml

Energie 970,5 kJ
Tuky 47¢g
SFA 23¢g
Cukry bez Lac 83¢g
Laktoza 6lg
Sodik 77 mg

6. Zeleninovy salat s kousky lososa a s kuskusem
(okurka 30 g, rajéce 30 g, paprika 20 g, losos
grilovany steak 40 g, kuskus 80 g, sul, bily pepf,
oliv.olej 5 g); napoj - voda 250-350 ml

Energie 1178 k
Tuky 10,9 g
SFA 1,8 g
Cukry bez Lac 1,9 g
Laktoza Og
Sodik 102 mg
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Velké svaéiny (2.stupen ZS)

I. Chléb konzumni kminovy 60g, margarin (45
% tuku) 10g, varené vejce 25g, ledovy salat |0g,
redkvicka 10g + 250 ml neochuceného mléka
1,5 % tuku

Energie 1395 kJ
Tuky I1,4¢g
SFA 44 ¢
Cukry bez Lac 05¢g
Laktoza I1,5¢g
Sodik 470 mg

2. Celozrnna houska 60g, pomazanka z olejovek
s nizkotuc. tvarohem (rec. normy SPV 2007, jen
misto Luciny tvaroh 10 % tvs) 50g, pomeranc
150 g; napoj - voda 250-350 ml

Energie 1184 k]
Tuky 6,6 g
SFA 0,6 g
Cukry bez Lac 12,4 ¢
Laktoza 06¢g
Sodik 446 mg

3. Ovocny salat + zitny knackebrot (Banan
40g, hruska 40g, jablko 40g, hrozny modré 40g,
neloupané mandle 20g), knackebrot zitny 40 g,
probioticky napoj bily 100 ml, napoj - caj zeleny
slaby neslazeny 250-350 ml

Energie 1445,3 k
Tuky 6,7¢g
SFA 1,6 g
Cukry bez Lac 17,1 g
Laktoza 46¢g
Sodik 227,6 mg
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4. Sendvi¢ s tunakem - toastovy chléb bily 60 g,
tunakova pomazanka (tunak ve vlast. St’avé 25 g, mar-
gar.15 g, citron, Spetka soli) 40 g, ledovy salat 10g +
kefir nizkotucny 200 ml, napoj - voda 250-350 ml

Energie 1314,1 Kk
Tuky 98¢
SFA 33g
Cukry celkem bez Lac 1,6 g
Laktoza 8¢g
Sodik 478 mg

5.Jogurt ovocny 2,5 % tuku 150g + ovesné vlocky
jemné 40g + jahody 100 g, napoj - caj ovocny
neslazeny 250-350 ml

Energie 1345 K
Tuky 68¢g
SFA 27¢g
Cukry bez Lac 16,4 g
Laktoza 47¢g
Sodik 68,1 mg

6. Zeleninovy salat s kousky lososa a kuskusem
(okurka 40g, rajce 40g, paprika 30g, losos steak
grilovany 60g, kuskus 80g, sul, bily pepf, oliv. olej
5g, napoj - voda 250-350 ml

Energie 1397 K
Tuky 129 ¢
SFA 23¢g
Cukry bez Lac 26¢g
Laktoza Og
Sodik | 14 mg

B) SVACINY, KTERE NESPLNUJi KRI-
TERIA NOREM

I.Rohlik (60g), pastika jatrova (30g), musli tycinka
(30g), ovocny caj slazeny (10g cukr/300ml napoj)

Energie 1763 kJ
Tuky 15,45 g
SFA 4,1 g
Cukry celkem bez Lac. 20,6 g
Laktoza Og
Sodik 555 mg

2. Rohlik (60g), détsky jogurt (150g), Ovocny na-
poj s pridanymi cukry (0,33 I)

Energie 1571,3 kJ
Tuky 58¢
SFA 3g
Cukry celkem bez Lac. 294 ¢
Laktoza 53¢
Sodik 406 mg

3. Smetanovy krém maxi (130g), vanocka (60g),
voda se sirupem (300ml voda + 10g sirup)

Energie 2113 kK
Tuky 29¢g
SFA 15,6 g
Cukry celkem bez Lac. 224¢
Laktoza 3,8
Sodik 103 mg

4. Rohlik (60g), taveny syr (30g), Piskotovy
dezert s cokoladovou naplni (30g), ovocny napoj
v krabicce jahodovy (250ml)

Energie 1930 kK
Tuky 13 ¢g
SFA 6,1g
Cukry celkem bez Lac. 322¢
Lakt. 2,3
Sodik 829 mg



5. 2 ks koblizkGi (2x 50g), ochucené mléko
v krabicce (250 ml)

Energie 2214,8 kJ
Tuky 53¢
SFA 78¢
Cukry celkem bez Lac. 2545¢
Lakt. 8¢g
Sodik 366 mg

6. Krajic chleba (60g), maslo (20g), trvanlivy sa-
lam (20g), jablko (100g), pomerancovy nektar
(250ml)

Energie 2173 K
Tuky 251 g
SFA 12,6 g
Cukry celkem bez Lac. 31,7¢g
Lakt. 02¢g
Sodik 577 mg

7. Parek (50g) v rohliku (60g) s ke¢upem (30g),
Cola (500ml)

Energie 2405,7 K
Tuky I5¢
SFA 53¢
Cukry celkem bez Lac. 619¢
Lakt. Og
Sodik 1594 mg

1.2 PROGRAMY

K OZDRAVENIi SORTIMEN-
TU POTRAVIN A NAPOJU
NA SKOLACHYV CR

1V ZAHRANICi

V CR zatim neni realizovano 7idné plosné
opatreni, které by regulovalo nabidku potravin
a napoji ve $kolach. Skoly se mohou pFipojit
k projektim ,Mléko do skol, ,,Ovoce do
skol®, ,,Parta k nakousnuti*, ,,Hravé zij zdrave*
a podobné.

V roce 2013 bylo v ramci Spolecnosti pro
vyzivu zalozeno Foérum prevence détské nad-
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vahy a obezity, které si klade za cil sjednoceni
aktivit, které podporuji zdravi déti a dospiva-
jicich a které jsou riznymi subjekty realizovany
v prostiedi $kolskych zafizeni v CR. Férum pre-
vence slouzi k odborné garanci kvality jednot-
livych projektl a aktivit a k propojeni a podpore
kvalitnich metodik.

Pro sjednoceni kritérii pro vybér zdravi
prospésnych potravin a napojl, nabizenych
v ceskych Skolach byl v ramci spoluprace
Spolec¢nosti pro vyzivu a Statniho zdravotniho
Ustavu vypracovan v roce 2014 navrh norem
- “Doporuceni k volnému prodeji potravin
a napojl ve skolskych zarizenich CR - normy”.

V mnoha zahraniénich zemich je problematika
nabidky potravin a napoju v prostredi skol jiz reg-
ulovana nebo se regulace pripravuje. Napriklad
v USA jiz v roce 2007 doporudil Institut med-
iciny americké Narodni akademie véd pro Skolni
stravovani vodu bez primési, nizkotu¢né mléko
(nebo obdobné napoje napr. ze sdji), ochucené
mléko obsahujici max. 20 g cukru na 250 ml,
100 % ovocny dzus. Jako akceptovatelné jsou
oznaceny potraviny, které obsahuji max. 840 k
(uvedeno 200 kcal) na jednu porci, max. 35 %
energie pochazi z tukd, max. 10 % energie z nasy-
cenych tukd, max. 35 % energie pochazi z cukrt
(neplati pro jogurt) a maji max. 200 mg sodiku na
jednu porci. Doporucené potraviny nesmi obsa-
hovat zadné trans-mastné kyseliny.

USA v roce 2010 pripravily v oblasti vyzivy
zménu legislativy - zakon ,,Healthy, Hunger-Free
Kids Act”. Zména ma vést ke snizeni vyskytu
neinfekénich onemocnéni,souvisejicich s nevhod-
nym Zzivotnim stylem, na prevenci détské obezity
a proti negativnimu vlivu reklamy na nevhodné
potraviny a napoje a na détské stravovaci navyky.
Skolni automaty na limonady a sladkosti maji
byt nahrazovany automaty na vodu, automa-
ty s cerstvym ovocem a zeleninou, smoothies
(mixované ovocné napoje, nékdy s jogurtem Ci
mlékem), musli tycinek, celozrnnych sendvicu
apod.

Zakon upravuje Ucast Skol na ,federal school
lunch program* (prekl. na federalnim skolnim
obédovém programu), dile zakon zakazuje vyso-
koenergetické ,,junk food* ve Skolnich automat-
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ech. (,,Junk food” je angl. vyraz pro potraviny
s mizivym obsahem potrebnych Zivin a s nadbyt-
kem energie, soli, tukd a cukr(.) Zakon uklada
zvlastni pozadavky na veskeré potraviny a napo-
je, prodavané ve skolskych zarizenich.

Regulace sortimentt Skolnich automatl ve
Spanélsku

Spanélsky arad pro bezpecnost potravin
a vyzivu vydal usneseni, tykajici se zlepseni vyzivy
ve Skolach a boje proti détské obezité. Usneseni
zahrnuje jednotna doporuceni pro spotrebu
rdznych skupin potravin s uréenym poétem den-
nich porci jednotlivych komodit a velikosti porci
prizptsobenych véku ditéte. Veskeré potraviny,
prodavané ve Skolnich automatech, musi splnit
nasledujici podminky:

» maximalni obsah energie 840 k] (200 kcal)

* maximalné 35 % energie pochazi z tukd

* maximalné 10 % energie pochazi z nasy-
cenych tukd

* neobsahuji Zadné trans-mastné kyseliny
(s vyjimkou prirozeného vyskytu v mlécnych
vyrobcich)

» maximalné 30 % energie pochazi z cukru
(neplati pro ovoce, zeleninu, Stavy a mlécné
produkty)

» maximalni obsah 0,5 g soli (0,2 g Na)

* neobsahuji uméla barviva

* neobsahuji kofein a jiné stimulanty s vyjimkou
prirozené obsazenych v kakau

2. DOPORUCENI

K UPRAVE SORTIMENTU
SKOLNiICH AUTOMATU
A BUFETU

Poznamka: Tipy vyrobkd, které jsou zde uve-
dené v doporucenich, byly vybrany predevsim
s ohledem na obsah zivin a nutri¢ni potreby déti
a dospivajicich v CR. Autofi se zamé&Fili i na ma-
povani aktualni nabidky trhu. Presto v nékterych
pripadech vétsina aktualné dostupnych vyrobku
kritériim nevyhovuje (napriklad sortiment ochu-
cenych velmi slabé a slabé mineralizovanych vod).
Dokument je proto zamyslen i jako manual pro
vyrobce a dovozce napoju a potravin k Upravé
receptur nabizenych vyrobku a k vyvoji novych
receptur. Zmapovat cely sortiment potravin
a napoju a podat kompletni prehled vhodnych
vyrobkl vsak neni v moznostech této publikace.

Publikace neuvadi primo nazvy konkrétnich
doporucenych nebo naopak nedoporucenych po-
travin a napoju - vzhledem k riziku nezamérného
zvyhodnéni jednotlivych vyrobku. V ramci dalSich
navazujicich aktivit je planovana certifikace vhod-
nych vyrobki na zakladé podani zidosti ze strany
vyrobce nebo dovozce.

2.1.NAPOJE

Celkova denni potreba tekutin u déti a dospi-
vajicich se s vékem méni.Vékova kategorie 4 - 8
let by méla denné prijmout 1,6 | tekutin, ve véku
9 - 13 let 1,9 | tekutin denné (divky) az 2,1 | den-
né (chlapci). Od 14 let véku jsou déti z hlediska
potreby tekutin povazovany za dospélé, potrebuiji
dle télesné hmotnosti cca 2,45 - 2,8 litru tekutin
denné. Uvedené mnozstvi tekutin zahrnuje i teku-
tiny, obsazené v potravinach.

Prijem tekutin je treba rozlozit do celého dne,
je tedy vhodné povolit zakim pit i béhem vyuco-
vani. Idealni je, aby mély déti k dispozici i bezplat-
né nabizené tekutiny jako alternativu k napojovym
automatiim (vodu, slabé neslazené caje, pripadné
redéné a cukrem neprislazované ovocné ¢i zeleni-
nové Stavy.Vhodné jsou i napoje z prazeného obili



— Melta, Caro,..). Tekutiny by mély byt dostupné
nejen v dobé obéd, ale celodenné.Vodu je moz-
né zajistit napriklad prostrednictvim automat( na
vodu na chodbich, ochucené napoje pak muze
zajistit Skolni jidelna vzhledem k organizacnim
moznostem a velikosti Skoly — prostrednictvim na
chodbach ¢i ve tfidich umisténych varnic apod.
Za nedilnou soucast pitného rezimu se, zvlasté
u mladsich skolnich déti, poklada mléko a mlécné
napoje. Ty mohou byt k dispozici prostrednictvim
samostatného automatu na mléko, jak tomu je
u nékterych skol, které participuji na evropském
programu ,,Mléko do skol“. Mléko a mlécné napo-
je jsou zde k dispozici za dotovanou cenu.

Pri prizkumech stravovacich zvyklosti u déti je
opakované zjiStovan nedostatecny pitny rezim, je
proto velmi potrebné prijem vhodnych tekutin
u déti a dospivajicich podporovat. Nabidka napo-
ju by méla byt co nejpestrejsi, déti by mély byt
pouceny o spravném vybéru tekutin z komerc-
nich automatt ¢i ve skolnim bufetu.

2.1.1.Vhodné napoje a tekutiny

Voda

Jako idedlni a nejlépe dostupny zdroj tekutin
se nabizi pitna voda z vodovodu?. Voda mize byt
détem nabizena také prostrednictvim automatu
na vodu. Je vSak nutné zajistit zdravotni nezavad-
nost vody dodrzenim skladovacich podminek
a doby pouzitelnosti.

Slabé mineralizované minerdlni vody (neochucené)
Jsou velmi vhodné k zajisténi pitného rezimu,
na nasem trhu jsou to napr.

@ Bonaqua

® Dobra voda

@ Toma

@ Rajec

® Horsky pramen
@ Aquilla

@ Aqua Bella

@ Sumavsky pramen
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® Fromin

@ a dalsi mineralni vody s podobnou mineralizaci.

Stfedné mineralizované mineralni vody (neochucené)
Nejsou vhodné jako vylucny zdroj tekutin, pouze
ke ,stfidani“. Mezi stfedné mineralizované mi-
neralky patri ty, které maji celkovou mineralizaci
500 - 1500 mg/l, napr.

@ Korunni

@ Magnesia

@ Mattoni

® Ondrasovka

@ Vratislavska kyselka

@ a dalsi mineralni vody s podobnou mineralizaci.

Stfedné mineralizovanych mineralek by mél
dospély clovék vypit max. 500 ml denné, dité jes-
té€ méné.

Vyjimkou jsou déti a dospivajici s vyraznou
pohybovou aktivitou, které ztraceji pocenim
i vySSi mnozstvi soli, a potrebuji je tedy castéji
doplnovat.

MIléko a mlécné napoje

Mléko a mlécné napoje jsou sice povazova-
ny za nedilnou soucast pitného rezimu, zvlasté
u déti mladsiho skolniho véku, pro lepsi prehled-
nost je vsak zarazujeme do kapitoly 2.2. spolu
s ostatnimi mlécnymi vyrobky.
Rostlinné napoje (rostlinné ,,nahrady mléka“)

Rostlinné napoje jsou obvykle obilné nebo
sojové. Jejich vyhodou je, ze neobsahuji laktozu
a mlécnou bilkovinu, jsou tedy vhodné i pro oso-
by s laktézovou intoleranci (nesnasenlivost mléc-
ného cukru laktozy) nebo s alergii na mlécnou
bilkovinu. Neobsahuji cholesterol, pro svij 100 %
rostlinny plvod jsou vhodné i pro vegetariany.
Mivaji nizky obsah tuku (1 - 1,5 %) a obvykle jsou
bez cukru nebo maji nizky obsah pridaného cuk-
ru, mohou byt doslazeny obilnym sladem a jiny-

2/ PoZadavky na kvalitu pitné vody jsou zakotveny v zdkoné ¢. 258/2000 Sb. o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakon( ve znéni pozd. predpisti a stanoveny vyhlaskou ¢. 252/2004 kterou se stanovi hygienické poZadavky na

pitnou a teplou vodu a Cetnost a rozsah kontroly pitné vody (novela 187/2005.




ZDRAVA SKOLNi SVACINA

mi prirodnimi sladidly. Casto jsou cilené jako na-
hrada mléka, proto byvaji obohacené vapnikem
a maji obsah bilkovin mnozstvim podobny mléku
(cca 3 % bilkovin).

Vhodné typy vyrobkd:

@ Lusténinové nebo obilninové napoje oboha-
cené vapnikem - neochucené nebo ochucené
s maximalnim obsahem volnych cukrd (bez

zapocitavani pripadné laktozy) 10 g na baleni.

Redéné ovocné a zeleninové §tavy a slabé ochucené
minerdlni vody

Redéné ovocné a zeleninové tvy Ize doporu-
Cit, pouze pokud nejsou doslazované, podobné je
to u slabé ochucenych mineralnich vod (dochuce-
nych malym mnozstvim ovocné st’avy, ndhradnimi
sladidly nebo velmi malym mnozstvim cukru). Lze
je zaradit do pitného 0zdroj tekutin nejsou kvdli
vyssi energetické hodnoté vhodné. Cim vyssi je
podil ovocné slozky, tim mensi by mél byt celko-
vy podil tohoto napoje na pitném rezimu. Kromé
vody mohou poskytovat i nékteré vitaminy a mi-
neralni laitky obsazené v ovoci, plsobi osvézivé.
Déti je ale treba poucit, ze by si mély po vypiti
takového napoje vycistit zuby nebo alespon vy-
plachnout Usta mineralkou nebo pitnou vodou
(kvali obsahu cukru a ovocnych kyselin, které pri-
spivaji k rozvoji zubniho kazu). U ochucenych mi-
neralnich vod, které jsou slazeny nahradnimi sla-
didly, doporucujeme neprekracovat mnozstvi 500
- 750 ml za den, a nepit tyto napoje kazdy den.

Vhodné typy vyrobkd:

@ Redéné ovocné, zeleninové nebo ovocno-zele-
ninové stavy bez pridaného cukru do celkového
obsahu volnych cukri 10 gram( na baleni (ve-
likost baleni muaze byt rozdilna tak, aby celkem |
baleni neobsahovalo vice nez 10 g volnych cukri).
@ Slabé ochucené vody s celkovou mineralizaci
do 500 mg/l a s celkovym obsahem volnych cukr

max. 10 gramu v baleni.

Sycené napoje - jsou vhodné pouze ,na
stfidani, protoze u citlivéjSich jedincd mohou
zpUsobit rizné zdravotni obtize (napr. nevol-
nost, prujmy ¢i nadymani). nevhodné je i to, ze
zahanéji predcasné pocit zizné a pUsobi mirné
mocopudné.

2.1.2. Koncentrované ovocné a ovocnol
zeleninové §t'dvy, smoothie napoje

Koncentrované ovocné stavy a dzusy jsou
z hlediska vlivu na zdravi problematické. Maji
pomérné vysoky obsah prirozeného cukru
a vysokou energetickou hodnotu (pfispivaji k ro-
zvoji nadvahy a obezity, vyssi prijem energie je
u tekutin méné vniman, nezasyti), také obsahuji
vétsi mnozstvi ovocnych kyselin, které spolu
s cukrem podporuji vznik zubniho kazu. Pokud
jsou tepelné upravené, ztraceji cennou cast
vitamind, na rozdil od cerstvého ovoce neposky-
tuji détem ani vlakninu, nebo pouze jeji nepatrné
mnozstvi. Cerstvé ovoce nebo zeleninu tedy nah-
radit nemohou. Jako obcasné zpestreni pitného
rezimu je mozno je zaradit u déti a dospivajicich
s pfimérenou télesnou hmotnosti (pod 90. per-
centil hmotnostné vyskového grafu), u jedincl
s nadvahou a obezitou by mély byt z pitného
rezimu vynechany. Samozi‘ejmosti po konzumaci
téchto napoju je vyplachnuti ust nebo vycisténi
zub kvuli snizeni rizika vzniku zubniho kazu.
Smoothie ndpoje bez mlécné slozky

Smoothie je napoj, vyrobeny z mixovaného
ovoce Ci zeleniny, nékdy i s pridavkem mléka
nebo jogurtu. Oznacuji se také jako ,drenové
napoje”. Pokud jsou tepelné osetrené, prichazeji




o cast vitamin(, antioxidant( a dalSich aktivnich
slozek (mlécnych bakterii z mlééné slozky apod.).
Pokud jsou nepasterované a nedoslazované, jsou
vhodnym zdrojem vitamin(, mineralnich latek
a vlakniny z duzniny ovoce ¢i zeleniny. Pro déti
a dospivajici s normalni hmotnosti mohou byt
prinosnym zpestrenim jidelnicku, je vSak treba
brat v vahu rizika vyssiho obsahu cukri z ovoce
(zubni kaz, obezita — jakoZto napoj maji nizsi syti-
vost a prijme se tak snadnéji vice energie, nez pri
konzumaci ovoce a zeleniny) a také obsahu ovoc-
nych kyselin (zubni kaz). Rozhodné by ale nemély
nahradit prijem Cerstvého ovoce a zeleniny.

Vhodné typy vyrobkd:

® Neredéné ovocné, zeleninové a ovocno-zeleni-
noveé stavy bez pridaného cukru a s celkovym
obsahem cukru do 10 gram( na baleni.

|dealni je, pokud napoj obsahuje vyssi podil

vlakniny z duziny a pokud neni konzervovany

a pasterovany.

2.1.3. Nevhodné napoje a tekutiny

Kofeinové a jiné povzbuzujici napoje

Vsechny napoje s obsahem kofeinu (kava, silny
Caj, kolové napoje) jsou pro déti a dospivajici jako
zdroj tekutin nevhodné pro svij mocopudny UGci-
nek, ktery zvysuje ztratu tekutin a prispiva k roz-
voji dehydratace. Kofein dale nepriznivé ovliviiuje
ukladani vapniku v kostech a jeho castéjsi prijem
v détstvi a dospivani (kdy se buduje kostni hmota,
kterou pozdéji v dospélosti jiz nelze dobudovat)
prispiva k vétsi nachylnosti ke zlomeninam, az
k osteoporoze.Tento efekt jesté nepriznivé do-
pliuje kyselina fosforecna, obsazena ve vysokém
mnozstvi napriklad v kolovych napojich (rovnéz
podporuje vznik zubniho kazu). Zvyseny prijem
kofeinu také podporuje hyperaktivitu u déti. Jed-
na se navic o lehce navykovou latku.

Dostupnost automatd na kavu: zejména
na zakladnich skolach, viceletych gymnaziich
a dalSich typech skol, které navstévuji déti do
|5 let, doporucujeme, aby byly automaty na kavu
umistény tak, aby byly k dispozici pouze dospé-
lym osobam (napriklad ve sborovné).
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Sladké napoje a limonddy, slazené minerdlni vody,
slazené ovocné napoje

Vysoky obsah cukru nejen nevede k uhaseni
pocitu zizné, ale navic podporuje vznik nadva-
hy, obezity, diabetu 2. typu a v neposledni radé
také zubniho kazu. Resenim nejsou ani nahrady
klasického Fepného cukru cukrem ovocnym (fru-
ktézou), hroznovym (glukézou) nebo trtinovym,
které maji také vysokou energetickou hodnotu
a negativni vliv na zubni sklovinu. Nektary a ovoc-
né napoje s nizsim podilem ovocné slozky (ob-
vykle cca 10 — 20 % ), prodavané na ceském trhu,
maji nevyhodu, Ze jsou obvykle doslazované. Ne-
slazené byvaji k dostani v biokvalité za vyssi cenu.
Energetické napoje

Kromé nevhodné vysokého obsahu cukru
a kofeinu obsahuji i dalSi stimulujici latky (tau-
rin, guaranu,...). Jako soucast pitného rezimu déti
a dospivajicich jsou zcela nevhodné.

Silné mineralizované minerdlni vody

Do kategorie silné mineralizovanych mineralek
patri vody s celkovou mineralizaci nad 1500mg/I.
Pro déti a dospivajici jsou pro pfFilis vysoky obsah
mineralnich latek nevhodné, vyjimkou jsou spor-
tovci s vysokym stupném fyzické aktivity — u nich
je mozno i tyto mineralni vody obcas v malych
mnozstvich podavat k doplnéni soli. Jako obsah
Skolnich napojovych automatl je ovsem neni
mozno doporucit.
Instantni napoje a polévky

Instantni napoje (napriklad granulované caje
a dalsi napoje typu ,,postmix“ obsahuji mnoho
cukru a prazdné energie. Instantni polévky jsou
také zdrojem prazdné energie bez potrebnych
Zivin, obsahuji mnoho soli, dochucovadel, barviv
a jinych umélych prisad. Nejsou vhodné ani pro
déti a dospivajici, ani pro dospélé.
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2.2. MLEKO A MLECNE VY-
ROBKY

Mléko je vhodnym zdrojem vapniku, ktery je v dobé
rustu a dospivani potreba ve zvySeném mnozstvi, pro-
toze v této dobé dochazi k budovani kostni hmo-
ty. Mléko poskytuje také kvalitni bilkoviny, vitaminy
a mineralni latky, které casto nejsou v jidelnicku déti
a dospivajicich v dostatecné mire zastoupeny.Ve stra-
vé Skolnich déti a dospivajicich, predevsim v obdobi
intenzivniho rustu, maji byt mléko a mlécné vyrobky
zastoupeny denné v mnozstvi alespon 2 - 3 porci.
Obsah tuku v mléce a mlécnych vyrobcich

Mléko a mlécné vyrobky obsahuji nasycené tuky,
kterych ma ceska populace obvykle nadbytek. Pokud
ky (smetanové jogurty, tucné syry, plnotucné mléko)
obcasnym zpestrenim jidelnicku, neni vsak vhodné
uprednostnovat je pred vyrobky s prirozenym obsa-
hem tuku. Jako bézna souéast stravy jsou vhodné na-
priklad polotucné mléko, kysané mlécné napoje a jo-
gurty s prirozenym obsahem tuku (cca 2,5 — 3,5 %
tuku), syry cca do 45 % tuku apod.

Naopak nevhodné jsou tzv. light mlécné vyrobky,
kde je tuk nahrazen Skrobem. Energetickou hodno-
tu maji tyto vyrobky casto podobnou, nékdy dokonce
vyssi, nez by mély bez nahrazeni tuku skrobem, navic
skrob se v téle metabolizuje na zasobni tuk (pokud se
energie z néj nespotrebuje). K preméné Skrobu pres
cukr na tuk je vSak potieba inzulin, takze po téchto
vyrobcich je drive hlad (maji vyssi glykemicky index, viz
kapitola 2.3.) a vétsi tendence k nartstu tukové tkané.

2.2.1. MIéko a mlécné napoje

Mléko je mozné détem zajistit prostirednictvim sa-
mostatného automatu na mléko s dotovanou cenou
(jak je tomu u Fady skol, které jsou zapojeny v progra-
mu ,,MIéko do Skol“) nebo prostrednictvim ve skole
vydavanych , krabickovych* dotovanych baleni mléka.
Pokud skola na projektu ,,Mléko do skol“ nepartici-
puje, mélo by byt mléko nedilnou souéasti sortimen-
tu Skolnich automat( nebo bufetl. Doporucujeme,
aby bylo soucasti nabidky jak neochucené neslazené
mléko, tak i ochucené mlécné napoje a kysané mléc-
né napoje, vhodné jsou i nékteré napoje ze syrovatky.
Celkovy nutri¢ni prinos ochucenych mlécnych napoju
predci negativa, plynouci z mirné vyssiho prijmu cukru,

nékteré déti navic jiné nez ochucené mlécné napoje
nekonzumuiji. Mléko v automatu by mélo byt polotuc-
né, pripadné s prirozenym obsahem tuku u tzv. far-
marského mléka a bio mléka.

Vhodné typy vyrobkd:

@ polotucné mléko trvanlivé neochucené

@ polotucné mléko trvanlivé ochucené s obsahem
volnych cukri (bez zapocitavani laktozy) max. 10 g

na baleni

Kysané mlécné napoje

Kromé prinosnych vlastnosti mléka poskytuiji kysa-
né mlécné napoje i bakterie mlécného kvaseni, pro-
spéSné pro cinnost strev a obnovujici prirozenou
stfevni mikrofléru. U jedinch se snizenou toleranci
mlécného cukru laktdzy ( tzv. laktdzova intolerance)
jsou kysané mlécné napoje lépe snaseny. Stejné jako
je tomu u mléka a mlécnych napojl, doporucujeme
i u kysanych mlécnych napoju, aby jejich nabidka byla
co nejpestre;jsi a obsahovala jak neochucené, tak ochu-

vV

cukru, pokud mozno by mély byt napoje bez Skrobu
a jinych zahustovadel. Obsah tuku by mél byt priroze-
ny, tedy cca do 3,5 %.

Vhodné typy vyrobku:

® Neochucené nebo ochucené kysané mlécné
napoje s celkovym obsahem volnych cukri (bez
zapocitavani laktozy) nejvyse 10 g na baleni:

Dalsi vhodné vyrobky (vzdy s obsahem volnych

cukri bez laktozy max. 10 g na bakleni):

@ jogurtova mléka a jogurtové napoje

@ acidofilni mléka a napoje

@ napoje z podmasli .

@ napoje typu “kyska”

® kefirova mléka a kefirové napoje

@ syrovatkové napoje

@ zakysy

® napoje s bifidokulturou



2.2.2. Jogurty, tvarohy, jogurtové a tva-

rohové dezerty
Jogurty a tvarohy jsou velmi vhodnym zdrojem

vapniku, mlécnych bilkovin a mlécnych bakterii.

U déti i dospivajicich patfi mezi nejoblibené;si
mlééné vyrobky (na rozdil od mléka a syrq, kte-
ré patri k ¢asto odmitanym potravinam). K jejich
oblibé prispiva i rozmanity vybér prichuti a ku-
chynskych Gprav.

Ve velmi pestré nabidce vSak neni jednoduché se
orientovat. Jak vybrat vhodny jogurt nebo tvaroho-
vy dezert? Tady plati Ze ¢im jednodussi je slozeni
vyrobku, tim lépe. Idealni variantou je, kdyz ji dité
i neochucené vyrobky - velmi vhodna je jejich kom-
binace s Cerstvym ovocem a celozrnnymi obilnina-
mi. U ochucenych vyrobkd davame prednost tém,
které jsou bez pridavku skrobu a zahustovadel, s co
rozenym obsahem tuku (cca do 3,5 %), bez umélych
barviv a dalSich umélych prisad.

Vhodné typy vyrobkd:
Jogurty:

@ Jogurty bez zahustovani skroby (s vyjimkou
ochucuijici slozky), s celkovym obsahem volnych
cukrd do 20 energetickych %, pfidaného cukru
do 10 energetickych % a s obsahem tuku do 35
energetickych % (Obsah nasycenych MK do 10
energetickych %.)

@ Tvarohy, tvarohové a jogurtové dezerty bez
zahustovani skroby (s

vyjimkou ochucujici

slozky), s celkovym obsahem pridaného cukru
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do 10 energetickych % a volnych cukr( celkem
do 20 energetickych %, obsahem tuku do 35 %
energie a s obsahem nasycenych tuk( do 10 %

celkové energie.

2.2.3. Syry, syrové a slané tvarohové
pomazanky

Syry jsou prospésnou soudasti vyzivy déti
a dospivajicich predevsim jako zdroj vapniku,
mléénych bilkovin a vitamind a mineralnich
latek z mléka. Vhodné jsou zejména cCerstvé
a zrajici polotucné syry s nizsim obsahem
soli, tvarohové a syrové pomazanky. Naopak
velmi tucné syry, plisnové syry a tavené syry
bychom méli détem podavat vyjimecné. Tave-
né syry navic diky obsahu tavicich soli (které
vazou vapnik) neposkytuji télu dostatek vap-
niku. (Tavené syrové vyrobky jsou vsak casto
zacilené svou reklamou pravé na déti a rodi-
ce a baleny lakavé, napriklad se slanymi tycin-
kami nebo ve formé ,,syrového lizatka“. Déti
a Casto i rodice pak tyto vyrobky kupuji pod
dojmem, Ze jsou zdravé.)

Vhodné typy vyrobki

@ Cerstvé, tvarohové nebo tvrdé syry s obsahem
tuku do 35 energetickych % a s obsahem nasy-
cenych tukd do- 10 % celkové energie, dile bez
obsahu tavicich soli, idedlné se snizenym podi-

lem soli.

2.3. PECIVO, BAGETY, OBLO-
ZENE CHLEBY, SENDVICE

Oblozené pecivo mlze byt idealni variantou
svaciny. Svacina by méla poskytnout kromé do-
statku (ne vSak nadbytku) energie také kvalitni
bilkoviny a ovoce nebo zeleninu.Velmi vhodné je,
pokud je pecivo celozrnné nebo vicezrnné, se se-
minky apod. Pak poskytuje spolu s ovocem nebo
zeleninou velmi potrebnou vldkninu, které je
v Ceském jidelnicku obvykle nedostatek. Vlakni-
na pomaha pravidelnému vyprazdnovani, vaze na
sebe prebyvajici cukry a cholesterol, nékteré to-



xické latky, vytvari vhodné podminky pro rdst priz-
nivych strevnich bakterii. Dostatecny prijem vlakniny
prispiva k vyznamnému snizeni rizika kolorektalniho
karcinomu, ke snizeni hladiny krevniho cukru a cho-
lesterolu.

Potrebné mnozstvi vlakniny u déti je 5 g vlakniny
denné + | g vlakniny na den za kazdy rok véku dité-
te. U déti do 10 let by nemélo byt celozrnné pecivo
podavano denné, staci prostridat s pecivem bilym pfi
zajisténi prijmu vlakniny dostatkem ovoce a zeleniny
v jidelnicku.

Co je to glykemicky index potravin?

Kromé obsahu vlakniny maji celozrnné vyrobky
také tu vyhodu, Ze maji nizsi glykemicky index. Gly-
kemicky index se méri u potravin s obsahem cukrt
a skrobl a znamend, jakou rychlosti se dana potravi-
na v téle rozlozi na glukézu a jak velky narust glukozy
v krvi zplisobi. Cim je glykemicky index (GI) vyssi, tim
vétsi a rychlejsi vzestup hladiny cukru v krvi zpuso-
bi. NarUst hladiny cukru zpusobi vyplaveni hormonu
inzulinu, ktery mnozstvi cukru v krvi snizi tim, ze ho
umozni presunout do bunék.Tam se pak glukéza bud’
zuzitkuje nebo se uklada do tukovych zasob.

Potraviny s vysokym glykemickym indexem maji tu
nevyhodu, Ze spotrebuji vice inzulinu a vedou k vét-
simu rozkolisani hladiny krevniho cukru — to prispiva
a k vétsi tendenci téla vytvaret tukovou zasobu.

Glykemicky index peciva snizuje vyssi podil vlakni-
ny, celych zrn, semen a celozrnné mouky, zitna mou-
ka, pridavek bilkoviny (mlécna slozka apod.). Naopak
vysoky glykemicky index maji vyrobky z pufovanych
obilnin (pufovanim se narusi struktura skrobu v zr-
nech).

Vhodnym zdrojem bilkovin jsou syrové, tvarohové
nebo lusténinové pomazanky (bez obsahu majoné-

zy), Cerstvé syry typu zervé nebo cottage. Pokud je
pecivo namazané maslem nebo rostlinnym tukem,
bilkoviny by mély byt doplnény kvalitni Sunkou s vy-
sokym podilem masa a nizkym podilem pridané vody,
soli a tuku, nebo platky tvrdého syra, platky vejce,
kousky ryby (oblibeny byva turiak nebo losos). Sunku
a jiné uzeniny, trebaze kvalitni, ddvame détem pouze
vyjimecné kvli obsahu soli a dusitant. Obsah soli je
v soucasné dobé v uzeninach tak vysoky, ze i pri malé
porci (pr. | platek Sunky) je velmi obtizné vyhovét
limitm pro prijem soli a sodiku. Kvli vysokému ob-
sahu soli je velmi problematicky také vybér vhod-
nych syrd. | u béznych tvrdych syra splfuje i zvySeny
limit pro prijem sodiku pouze oblozené pecivo s ma-
ximalné 20 g syra s 30 % tuku v sus. Prijem 5 g soli
denné, ktery doporucuje WHO, je pfi soucasném
obsahu soli v ¢eském pecivu, uzeninach, ale i syrech
vpodstaté nemozné docilit.

Zelenina, pripadné ovoce (platky jablka apod.) by
mély byt vzdy soucasti oblozeného peciva.

Vhodné typy potravin:

Pecivo:

@ Pecivo s vysokym podilem celozrnné mouky (ve
slozeni by méla byt na prvnim misté), s podilem
zitné mouky (snizuje glykemicky index potraviny,
obsahuje cenné bilkoviny a mineralni latky), s obsa-
hem celych zrn, seminek, obilnych klickd i otrub.
Pro déti do 10 let je vhodné nabizet i pecivo bilé.

Pomazanky, naplné:

@ polotucné tvarohové, syrové, zeleninové ¢i lusté-
ninové pomazanky bez majonézy, polotucné cers-
tvé syry typu Zervé, cottage, maslo nebo rostlinny
tuk, kvalitni vysokoprocentni Sunka, platky tvrdé-
ho syra, natvrdo varené vejce, ryba (napr. tunak),

tofu,...

Zelenina nebo ovoce maji byt soucasti oblozeného

peciva vzdy!




Nevhodné slozky oblozeného pediva:

% Tavené syry

% Majonézové salaty

% Pomazanky a dresinky s majonézou

% Smazeny syr a vSechny ostatni smazené a oba-
lované potraviny

% Salamy, pastiky, slanina a dalSi vyrobky z tucné-

ho masa

% Tucné a plisnové syry.

2.4. SLADKE PECIVO A JINE
SLADKE SNACKY

Sladké pecivo a jiné sladké svaciny by mély byt
vyjimkou, nicméné protoze jsou u déti velmi obli-
bené, je treba naudit je, jak si i sladkou svacinu vy-
brat co nejzdravéji. Kromé sladké chuti a energie
by takova svacina méla vzdy prinést i potrebné
ziviny jako bilkoviny (z tvarohu ¢i mléka, z ore-
chl a seminek, z vajec, sdji,...), vitaminy a mine-
ralni latky (celd zrna, orechy a seminka, ovoce,
mléko,...) a vlakniny (ovoce, seminka, celozrnna
mouka,..).

K delSimu zasyceni a také k prevenci obezity
a diabetu je dulezité, aby mély i sladké svacinky
kemickém indexu v uvodu kapitoly 2.3.). Toho
Ize docilit obsahem ovoce, seminek a ofechu, ce-
lozrnné mouky a vlocek, pridavkem vlakniny, co
nejnizsim obsahem jednoduchych cukrd, vhodnou
tepelnou Upravou (peceni, ne pufovani!). Pufova-
né (extrudované) pecivo prochazi totiz tepelnou
Upravou, pri které dochazi k velké zméné struk-
tury skrobu. Pufovany vyrobek ma proto vysoky
stupu hladu a snazsimu pribyvani na vaze).

U misli tycinek a obilnych tycinek je také
vhodné, aby obsahovaly co nejméné pufovanych
cukrd. Nahrazeni repného cukru cukrem trti-
novym, fruktozou, medem apod. neni resenim,
protoze i tato sladidla maji vysokou energe-
tickou hodnotu a prispivaji ke vzniku zubniho
kazu, obezity a cukrovky. Drtiva vétSina musli
tycinek na ceském trhu ma velmi vysoky ob-
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sah cukrd (obvykle ve slozeni na prvnim misté
v rizné podobé), vysoky podil pufovanych zrn
a nizky obsah celozrnnych obilnin.Vhodné ne-
jsou ani tyCinky s polevou — obvykle se sklada
hlavné z nevhodného druhu tuku a z cukru.a ma
nadlimitni obsah Skodlivych trans nenasycenych
mastnych kyselin. V naprosté vétsiné pripadi
tyto tyCinky nespliuji stanovena kritéria pro
détské svaciny!

Vhodné typy vyrobkii:

® (Domaci) sladké pecivo s nizkym podilem pri)
daného cukru (do 10 energetickych %) a s cel-
kovym obsahem volnych cukr( do 20 energe-
tickych %.Vhodny je zvyseny obsah celych zrn,
semen a orechd, tvarohu, ovoce apod.

® Celozrnné susenky a musli suSenky s obsa-
hem pridaného cukru do 10 energetickych %
a volnych cukrt celkem do 20 energetickych %,
idedlné s vysokym podilem celych zrn, semen,
orechu, ovoce, mléka,...

@ Musli tycinky, ,,flapjacky* a obilné tycinky s ob-
sahem pridaného cukru do |0 energetickych %
a volnych cukri celkem do 20 energetickych %,
idedlné s vysokym podilem celych zrn, semen,
orechu, ovoce,, mléka, ...

@ a dalsi podobné vyrobky
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Nevhodné typy vyrobki:
% Klasické sladké jemné a trvanlivé jemné pecivo
% Bézné sladkosti s yvsokym obsahem cukru a na-
sycenych tukd (bézné zakusky, susenky, oplatky,
bonbony a jiné cukrovinky).
Tyto vyrobky maji vysokou energetickou hodno-
tu a nizky obsah vlakniny, vitamind, mineralnich
latek, bilkovin i kvalitnich tukd. Obsahuji trans-
-nenasycené mastné kyseliny, maji vysoky podil
nasycenych tukd a jednoduchych cukri. Zvysuji
riziko diabetu, obezity, srdecné cévnich onemoc-
néni, hypercholesterolémie a dalSich zdravotnich

potizi.

2.5. SLANE SNACKY A PO-
CHUTINY

Stejné jako bylo popsano u sladkého pedciva
v kapitole 2.4.,i dile uvedené slané snacky a po-
chutiny maji byt v jidelnicku déti pouze pro obcas-
né zpestreni. Protoze je vsak déti rady vyhledavaji,
je vhodné naucit je vybirat si i z této nabidky zdra-
vé. K dispozici by jim tedy mély takové vyrobky,
které maji vyssi obsah vlakniny, vitamind, minerald
Ci bilkovin, obsahuji kvalitni oleje a naopak maji
nizky obsah soli a nasycenych tukd.

Vhodné typy potravin:
Libové susené maso s velmi nizkym podilem

tuku a minimalnim obsahem pridané soli (na

trhu dribezi, hovézi, veprové i rybi)

Celozrnné susenky, tycCinky, krekry apod. s niz-
kym obsahem soli, dochucené jemnym korenim,
bylinkami, susenou zeleninou, syrem, seminky
apod.

Pecené knackebroty a jejich jemné ochucené
derivaty

a dalsi podobné vyrobky.

Nevhodné typy potravin:

% Klasické slané trvanlivé pecivo (slané susenky,
tyCinky apod.)

% Chipsy

% Solené a prazené orechy a semena

% Solené a prazené arasidy

% apod.

Svym slozenim tyto potraviny prispivaji k obe-
zité, srde¢né cévnim chorobam, hypertenzi, hy-
percholesterolémii a dal§im onemocnénim.
Kromé vysokého podilu energie z nasycenych
a trans-nenasycenych tukd obsahuji také hod-
né soli a predstavuji zvySenou zatéz pro ledviny.
Déti by se jim mély pokud mozno vyhybat.

2.6.LUSTENINOVE VYROBKY
Lusténiny jsou v jidelnicku ceskych déti a do-
spivajicich velmi nedocenéné. Patfi k nejcasté;ji
odmitanym skupinam potravin. Divodem mize
byt i to, Ze v tradicni ¢eské kuchyni nejsou upra-
vovany prilis lakavé — pritom ve staroceské ku-
chyni byly dulezitou slozkou kazdodenni stravy!
Lusténiny obsahuji vysoky podil bilkovin, maji
dilezité esencialni (nezbytné) aminokyseliny,
slozité sacharidy, minimum tuku. Poskytuji nam
velké mnozstvi mineralnich litek (zejména vap-
niku a Zeleza), maji nizky glykemicky index a vel-
ky podil vlakniny. Lusténiny bychom méli naucit
nase déti znovu jist — prevazné lusténinové jidlo
bychom méli mit vSichni alespon jednou tydné,
vhodné je pridavat lusténiny pro zahusténi do
polévek a omacek, pomazanek, peciva (lusténino-
vé mouky) apod. Na trhu je rada lusténinovych
vyrobkd, které jsou upravené jako nahrady masa



nebo mléka a mléénych vyrobki (hlavné soéja).
Mohou byt tedy i vhodnou dietni potravinou pro
ty, kdo z néjakého diivodu nemohou (napriklad
nesnaseji laktozu nebo mléénou bilkovinu) nebo
nechtéji (vegetariani, vegané) maso nebo mléko.

Vhodné typy vyrobkd:

Sojové ,,jogurty*, napoje a dezerty (zakysané
sojové vyrobky) s obsahem pridaného cukru do
|0 energetickych % a celkovym obsahem volnych
cukrd do 20 energetickych %

Lusténinové pomazanky (neplést s klasickymi pas-

tikami — maji i podobny obal!) - vanicka hlinik

nebo ,strivko* - k dostani v prodejnach zdravé

VyZivy

Lusténinové pukance

Sojové nebo jiné lusténinové nihrady uzenin
s nizkym obsahem soli

Pecivo s obsahem lusténinové mouky

Tofu, tempeh a dalsi podobné vyrobky

Nesolené a neprazené arasidy a vyrobky z nich

a dalsi podobné vyrobky.

2.7.OVOCE A ZELENINA,
OVOCNE A ZELENINOVE VY-
ROBKY (kromé napoju)
Nezastupitelny prinos Cerstvého ovoce a zele-
niny v jidelni¢ku snad neni nutné zdirazriovat. Ze
jsou zdravé, vi kazdé malé dité. Presto vsak spotre-
ba ovoce a zeleniny v EU kazdorocné kles3, v roce
2010 to bylo o vice nez 10% ve srovnani s rokem
2006. Pritom ovoce a zelenina nam poskytuji vy-
znamnou davku vitaminu, mineralnich latek, vlakni-
ny, ale také jsou dilezitym zdrojem vody a dalSich
nezbytnych slozek stravy v nasem jidelnicku.

Cerstvé ovoce a zelenina

Ve skolnim automatu ¢i bufetu by rozhodné ne-
mély chybét! Je treba pouze vyresit zplsob jejich
baleni, aby nedoslo k poskozeni pri vydeji a aby byly
vhodné v automatu skladovany. Ovoce a zelenina
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mohou byt baleny v prihlednych plastovych kelim-
kach s vicky nebo v plastovych krabickach.

Zeleninové a ovocné salaty

Ani dodavka cerstvych zeleninovych a ovoc-
nych salatd do Skolnich automati nemusi byt
problém. Vhodné jsou salaty s pridavkem kva-
litniho oleje (panensky olivovy, repkovy, Inény),
se seminky nebo orechy, s bilkovinnou potravi-
nou (libové maso, ryby, vejce natvrdo, polotucny
syr, tofu, kvalitni Sunka). Ovocny salat by mél byt
pouze minimalné doslazovany, misto cukru mize
byt pridano susené ovoce.

Idedlni pro zajisténi co nejcerstvéjsich vyrobku
je kontaktovat dodavatele z blizkosti Skoly.
Susené ovoce a zelenina

Susené ovoce a zelenina mohou byt obcas-
nym doplikem jidelnicku. Jsou zdrojem vétsiho
mnozstvi vlakniny, obsahuji ¢ast vitamin( (Cast
se suSenim znici) a mineralni latky. Pro vysoky
podil vlakniny jsou (napriklad Svestky, fiky, datle)
vhodné pro zlepseni vyprazdnovani u déti s cas-
tou zacpou. Susené ovoce by mélo byt konzumo-
vano s ohledem na vyssi obsah cukru a celkové
energie. Vhodné jsou vyrobky bez doslazovani
a bez pridavku oleje (plati hlavné pro ovoce). Ze-
leninové pochutiny by mély mit pouze minimalni
podil soli.
Vhodné typy vyrobk:

Cerstvé ovoce a zelenina

Ovocné a zeleninové salaty

Susené ovoce jednodruhové, susené ovoc-

né a zeleninové smési (bez pridaného cukru

a tuku - idedlné susené pri nizké teploté (,,raw

kvalita)
v mensi davce s ohledem na zvySeny podil cukrii
a energie!

a dalsi podobné vyrobky.

Ovocné a zeleninové pyré

Podobné jako smoothie napoje (kapitola 2.1.2.)
mohou byt i ovocna a ovocno/zeleninova pyré
prinosnym zpestrenim jidelnicku, zejména pro
déti a dospivajici s primérenou télesnou hmot-
nosti vzhledem k vysce. Tepelné upravena vsak
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ztraceji cenné vitaminy. Nenahrazuji konzumaci
Certsvého ovoce a zeleniny!

Vhodné typy vyrobkd:

® Nedoslazovana pyré z ovoce a zeleniny bez
pridanych zahustovadel, konzervantl a barviv
s obsahem volnych cukri celkem do 20 ener-
getickych % - idedlné s pridavkem celozrnnych

obilnin nebo mlécné bilkoviny

2.8. SEMINKA, ORECHY A VY-
ROBKY Z NICH

Orechy a semena poskytuji radu zivin, které
jsou v nasem jidelnicku nedostatkové. Patfi k nim
predevsim vapnik, kterého obsahuji opravdu
mnoho, dale horcik, vitamin E, vitamin D, zinek,
selen, maji vysoky podil vldkniny. Obsahuji esen-
cialni (nezbytné) aminokyseliny, které si nase télo
neumi vytvorit. Orechy a seminka maji sice vyso-
ky obsah tuku, jde ale o kvalitni nenasycené tuky,
které pomahaji naopak zmirnit zanétlivé procesy
v téle, snizit hladinu cholesterolu, zlepsit imunitni
reakce organismu. Prazenim se tyto nenasyce-
né tuky nici a cast z nich se méni na nevhodné
trans-nenasycené tuky, tepelnou Upravou se ztra-
ci i cenné vitaminy.

Vhodné typy vyrobki:

® Nesolené a neochucené neprazené smési ore-
chl a seminek

® Orechové a seminkové tycinky s nizkym podi-

lem pridaného cukru (do 10 energetickych %)

Nevhodné typy vyrobkd:

% Prazené, solené orechy a semena

% Semena a orechy obalované ve sladkych a sla-
nych smésich.

% Seminkové a orechové tycCinky a jiné vyrobky

s vysokym podilem pridaného cukru a soli

3. PROBLEMATICKE
ZIVINY, JEJICHZ OBSAH
V POTRAVINACH JE
POTREBA RESIT

3.1. PROBLEMATIKA OBSAHU
SOLI

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje
neprekracovat denni davku 5 g soli (odpovida
mnozstvi cca 2000 mg sodiku). Ve vyzivovych
doporucenych davkach DACH je doporucen
maximalni denni prijem soli 6 gramu (= 2400 mg
sodiku).

Béhem stanovovani limitl pro skolni svaciny
jsme vsak narazili na zadvazny problém se spInénim
téchto limit, a to i u jinak zdravi prospésnych
kombinaci potravin. Limit pro obsah sodiku byl
vyrazné prekracovan predevsim u oblozeného



peciva - a to diky vysokému obsahu soli v pecivu,
syrech a slanych tvarohovych pomazankach,
v uzeninach (v€etné nejvyssi jakosti a se
snizenym obsahem soli). Proto jsme byli nuceni
doporuceny limit pro sodik pro prechodné ob-
dobi zvysit na 4800 mg denné, coz odpovida 8 g
soli na den.| tento limit je vSak pomérné obtizné
splnit a bézna porce peciva (40-60 g) mize byt
podavana pouze s cca 20 g bézného tvrdého syra
do 30 % tvs nebo s | platkem vysoce kvalitni
sunky s nizkym obsahem soli.

Protoze zvySeny pFijem soli a sodiku
predstavuje i zvySenou zatéz pro ledviny
a obéhovou soustavu, povazujeme za nut-
né usilovat o dohodu s vyrobci potravin,
vedouci ke snizeni mnozstvi soli v po-
travinach tak, aby bylo mozno vyhovét
doporu¢enym limitdm 5-6 gram soli na
den.

3.2. PROBLEMATIKA OBSAHU
CUKRU (MONO- A DISACHARIDU)

Denni  prijem  jednoduchych  sacharidi
(monosacharidi a disacharidl) nebo také tzv.
volnych cukri je u éeské populace dlouhodobym
problémem, ktery se nedari resit. Mimo jiné
i diky vysokému prFijmu béznych cukrovinek,
sladkych napoji, sladkého a jemného peciva
apod. sledujeme stale stoupajici podil déti s nad-
vahou a obezitou, ale také vyskyt zubniho kazu
(doporuéenim WHO k limitdm vyskytu zubniho
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kazu nevyhovuje ani populace 5letych ceskych
déti!)

Doporucené denni davky DACH stanovuiji lim-
it prijmu volnych cukrid celkem do 20 % z celého
denniho energetického prijmu. Tento limit jsme
zachovali i pro normy svacin na skolach. s tim,
ze obsah pridaného cukru (tedy monosacharidd
a disacharid, které nejsou prirozenou soucasti
vyrobku a jeho slozek) muze byt maximalné 10
% z celkového denniho prijmu energie.

V ramci dodrzeni tohoto limitu (ktery je
doporucovan iWHO a vyzivovymi doporucenimi
pro dalsi vyspélé staty) se jevi jako velmi prob-
lematické koncentrované ovocné Stavy. Je-
jich vysoky podil volného cukru je rizikovy jak
z hlediska obezity, tak diabetu i zubniho kazu.
V napojich je totiz mnohem snadnéjsi prijmout
daleko vyssi mnozstvi cukru nez v potravé. Aby
splnovaly stanovenou normu obsahu maximalné
10 g volnych cukri (bez laktézy) v baleni, mo-
hou byt ke svac¢inam podavany pouze v mnozstvi
pramérné 100 ml.

V soucasné dobé se koncentrované ovoc-
né Stavy ve skolach velmi silné propaguji jako
zdravi prospésné a do jisté miry zde maji zastu-
povat nabidku cerstvého ovoce. Povazujeme za
dllezité, aby byla problematika koncentrovanych
ovocnych $tav vice diskutovana s tim, ze Cerstvé
ovoce a zeleninu nahradit nemohou.

Pri prizkumu obsahu cukru ve vyrobcich na
ceském trhu jsme narazili na nasledujici prob-
|émy:




UzDRAVME sVUj SKOLNi AUTOMAT

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v ochu-
ceném mléce (u asi poloviny vyrobkd na trhu
prekracuje v porci 250 ml stanoveny limit)

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru
v kysanych mlécnych vyrobcich - jogurtech,
napojich, tvarohovych dezertech apod. (opét
jen neceld polovina vyrobkld vyhovuje normé,
u vyrobki se zamérenim na déti je obsah cukru
jesté vyssi nez u béznych)

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v na-
pojich vcetné napoji prezentovanych jako slabé
ochucené vody (napf. s nazvy obsahujicimi
»Aqua“, ,,Water* apod.

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v mus-
li tycinkach, celozrnnych obilnych tycinkach
a podobnych vyrobcich propagovanych jako
,,zdrava vyziva“

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v jem-
ném a sladkém pecivu

% Zbytecné doslazovani Fedénych ovocnych
napoju, suseného ovoce a dalSich vyrobkd, u nich
neni doslazovani odiivodnéné

| co se tyka cukrq, pridavanych do Siroké skaly
potravin a napoju, je treba apelovat na vyrobce,
aby jejich obsah snizovali. Bez tohoto dilezité-
ho kroku jen tézko mizeme ocekavat zastaveni

stoupajiciho vyskytu nadvahy a obezity nebo do-

konce jeho pokles.

3.3. PROBLEMATIKA NAHRAD-
NiCH SLADIDEL

Nahradni (uméld) sladidla jsou trochu prob-
lematickou slozkou détského jidelnicku. V po-
travinach, vyrabénych a dovazenych v zemich EU
se mohou vyskytovat pouze schvalena nahradni
sladidla, u kterych neni v obvyklé davce zadny
divod k obavam z negativniho vlivu na zdravi.
Doporucené normy proto nelimituji obsah
nahradnich sladidel ve Skolnich svacinach.

Je vsak nutno upozornit na skutecnost, ze
prestoze nahradni sladidla maji malou nebo
zadnou energetickou hodnotu a obvykle nepod-
poruji ani vznik zubniho kazu, presto mohou
prispivat k rozvoji nadvahy a obezity, a to tim, ze
podporuji v détech navyk pfijimat prili§ mnoho
potravin a napoji se sladkou chuti. Déti navic
nejsou schopny dostatecné rozlisit, ¢im jsou
konkrétni potraviny nebo napoje slazeny a na-
kolik jsou tedy rizikové z hlediska nadvahy, cuk-
rovky ¢i zubniho kazu.

Potraviny a napoje slazené nahradnimi sladidly
tedy nelze bez vyhrad doporucit jako soucast
nabidky potravin a napojl ve Skolach.




4. PROBLEMATIKA
VYZIVY SKOLNICH DETI
A DOSPIVAJICICH

4.1.VYZIVOVY STAV
CESKYCH DETIAVYZIVA
JAKO URCUJiCi FAKTOR
ZIVOTNIHO STYLU

4.1.1.VyzZivové potieby déti a dospiva-
jicich

Skolni déti mezi 6.-10. rokem jsou v obdobi
pozvolného ristu, energeticka denni potreba je
cca 6400 k| az 7900 k). Na druhém stupni se en-
ergeticka potreba navysuje na 8500 kJ - || 200
k], zvétsuji se rozdily mezi nutricnimi potrebami
chlapct a divek. Z energetického prijmu by mélo
byt asi 30-35 % prijato z tuk(, maximalné tretina
tukd by méla byt nasycenych. Potfeba bilkovin se
méni podle momentalniintenzity rustu, primérné
je to cca 1,2 — 1,5 g bilkovin na kilogram télesné
vahy denné. Sacharidy maji pokryt vice nez po-
lovinu denni potreby energie, s maximalné 10 %
energie z jednoduchych cukrd. Mezi nejcastéji
chybéjici vitaminy a mineralni latky v tomto véku
patri vapnik, jod, fosfor, zinek a vitamin D.

Potreba bilkovin se pozvolna snizuje na cca
| g bilkovin na kg télesné hmotnosti denné ve
véku |1-14 let, u 15-18 letych je to cca 0,85 g
bilkovin na kg vahy na den. Po ukonceni ristu
je minimalni potreba bilkovin cca 0,8 g bilk-
ovin na kg denné. Prijem energie z tuki ma
predstavovat cca 30-35 % celkového denniho
energetického prijmu, maximalné tretina tuku
ma byt nasycenych, tfetina mononenasycenych
a tretina polynenasycenych. Sacharidy by mély
tvorit asi 55 % celkového energetického prijmu,
maximalné 10 % energie ma pochazet z jedno-
duchych sacharid(i. Nejéastéji se v tomto véku
zaznamenava nedostatek vapniku, vitaminu B, C,
Zeleza (zvlasté u divek) fosforu, jodu, nékdy i vi-
taminuA a D.

Nedostatek kvalitnich zivin nebo nadbytek
nékterych slozek stravy mlze vést k malnutrici
(Spatné vyzivé) nebo k obezité, disledky ne-
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spravné vyzivy v tomto véku mohou dlouhodobé
neboitrvale poskodit zdravijedince.Kvalita vyzivy
je nejvyznamnéjSim faktorem zivotniho stylu,
pricemz pravé zivotni styl ovliviuje dlouhodoby
zdravotni stav Clovéka az ze 70 % (pro srovnani
- zdravotni péce ovliviiuje ocekavanou délku
zivota priblizné z 20 % a genetické faktory z 10
%). U déti a dospivajicich az do ukonceni ristu
se optimalni télesna hmotnost urcuje jinak nez
u dospélych, a to pomoci tzv. ristovych krivek.
Za rizikové z hlediska nadvahy povazujeme hod-
noty nad 90. percentilem, na obezitu poukazuiji
hodnoty nad 95. percentilem.

Skolni stravovani ma prredstavovat 30 % a7 35 %
denniho prijmu energie a Zivin, je proto potreba
zajistit jeho vysokou kvalitu a to véetné potravin
a napojl, nabizenych nad ramec skolnich obédd
(napojové a prodejni potravinové automaty, skolni
bufety nebo svaciny a obcerstveni prodavané ve
skolni jidelné mimo dobu vydeje obédu).

Zatimco kvalita Skolniho stravovani je vel-
mi dlsledné legislativné oSetrenal, a to jak
po strance obsahové, tak po strance pripravy
a uchovavani, sortiment napojovych a prode-
jnich potravinovych automat( a Skolnich bufetd
v soucasné dobé neni nijak regulovan. je treba
se jejich obsahu vénovat a prizpUsobit ho zdra-
votnim potrebam déti a dospivajicich, vyzivovym
doporuéenim ministerstva zdravotnictvi CR a od-
bornych spolecnosti a zohlednit také doporucené
denni davky (DDD) jednotlivych Zivin vzhledem
k véku a pohlavi (pro nas jako ¢lenskou zemi EU
jsou platné doporucené davky EFSA) (priloha ¢.
2), pro ziviny, které dosud nemaji doporucenou
davku EFSA stanovenu, lze vyuzit doporucené
referencni davky zemi DACH. Podobné jako
Skolni obédy by i obsah skolnich svacin mél po-
moci naplnit tzv. spotrebni kos. Spotrebni kos
vychazi z poznatkl o nutri¢nich potfebach déti
a dospivajicich v CR, jeho dodriovani zajistuje
dostatecny prijem vSech potiebnych Zivin.
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4.1.2. Nutri¢ni stav déti a dospivajicich
v CR

Podrobnym  zjistovanim a  hodnocenim
vyzivového stavu déti a dospivajicich na ce-
lonarodni drovni se naposledy zabyval v roce
2001 6. celostatni antropologicky vyzkum déti
a mladeze (CAV), z néhoz vzesly v soucasnosti
pouzivané  percentilové  (rustové)  grafy.
Z vysledkd vyzkumu vyplynulo napriklad, Ze:

* prevalence nadvahy a obezity u déti je
statisticky vyznamné svazana s hodnotou
BMI rodicl, pohlavim ditéte (v neprospéch
chlapct) a s urovni vzdélani rodica: ¢im vyssi
vzdélani, tim nizsi prevalence nadvahy a obez-
ity

*u déti mezi 7. a Il. rokem se zvysil podil
obéznich chlapct o 2,6 %, divek o 1,7 %
(oproti roku 1991, kdy probéhl predchozi
CAV)

*s vékem klesa podil jedincG s nadvahou
a obezitou a stoupa podil jedinct s nizkou
hmotnosti.

Dalsi studie a vyzkumy z poslednich let prinesly
napriklad tato zjisténi:

- uroven kazivosti zubu ceskych déti nevyh-
ovuije (a to ani ve vékové kategorii Sletych! déti)
doporucenim WHO.

- roste podil déti a dospivajicich s hypertenzi,
prokazatelné vyssi vyskyt hypertenze je u déti
a dospivajicich s nadvahou a obezitou

- zvysenou nebo hranicni hladinu cholesterolu
ma témér polovina déti v CR

- svacinu z domova si nosi 90 % zakd 2. tridy,
tento pocet postupné klesa a v 8. tfidé dostava
svacinu jiz jen 54 % déti.

- vice nez polovina déti 3.-8. tfidy casto na-
kupouje ve skole slazené napoje typu Coca Cola,
vice nez 30 % déti konzumuje pravidelné rychlé
obcerstveni.

- denné alespon jednu porci Cerstvého ovoce
nebo zeleniny konzumuje neceld polovina déti,
pricemz doporuceno je 5 porci denné.

Celkové je mozno Fici, ze vyskyt obezity
a dalSich onemocnéni souvisejicich s nespravnou
vyZivou ma mirné stoupajici trend.

Nékolik slov k détské obezité

U déti a dospivajicich do 18 let se nadvaha
a obezita urcuji jinak, nez u dospélych. Sleduje
se pomér mezi vahou a vyskou, zohlednuje se
pohlavi a vék.Vyskovahovy pomér se pak hod-
noti pomoci tzv. percentilovych grafl. Za nad-
vahu povazujeme stav nad 90. percentilem (kdy
90 % déti stejné vysky a pohlavi ma hmotnost
nizsi), o obezité mluvime nad 95. percentilem.
Obezitu je i v détském véku treba chapat jako
chronické onemocnéni, které zvysuje riziko ro-
zvoje zavaznych onemocnéni jako je diabetes,
ateroskleréza, hypertenze ¢&i hypercholester-
olémie. Az 80 % obéznich déti se s nadvahou
potyka i v dospélosti, ¢im drive k rozvoji obez-
ity dojde, tim hire se pozdéji ovliviiuje. PFi ro-
zvoji obezity v raném véku totiz dochazi ke
zmnozeni tukovych bunék, zatimco v pozdé&jSim
véku jiz tukové bunky pouze zvétsuji svlj objem.
Navic obezita v dobé ristu mize negativné ov-
livnit napriklad postaveni patere a kosti dolnich
koncetin.

Pokud ma jiz dité nadvahu nebo je obézni,
je potreba usilovat o snizeni nadvahy pouze ve
spolupraci s odbornikem (pediatrem, obezitolo-
gem, nutri¢nim terapeutem apod.). Redukce by
méla byt vedena v prvni radé zarazenim pravi-
delné primérené pohybové aktivity a Upravou
slozeni jidelnicku tak, aby byl zajiStén dostatecny
prijem vSech zivin. Teprve pokud tato opatreni
nemaji Zadouci efekt, je mozné pristoupit k nasa-
zeni redukéni diety s omezenim energie oproti
doporuc¢enym dennim davkam, vzdy ovSem pod
odbornym dohledem.

4.1.3. Nejcastéjsi nedostatky ve vyZivé
Skolaku
a) nepravidelny prijem potravy

- vynechavani snidané (vice nez polovina déti
nékolikrat tydné)

- vynechavani presnidavky (asi pétina déti
nesnida ani nesvaci dopoledne)

Prodluzovani stravovaci pauzy az ke svaciné
nebo dokonce k obédu vede k inavé, zhorsenym
Skolnim vykonum, prispiva také k nadvaze (en-
ergie se doplnuje hlavné ve vecernich hodinach).



- omezena konzumace obéda: skolni obédy
déti casto nekonzumuji celé nebo dokonce skolni
jidelnu nenavstévuji. To prispiva k horsimu fyzick-
ému i psychickému vykonu pres den, k rozvoji
travicich potizi a ve vySSim véku ke zvySenému
riziku nadvahy a jinych neinfekénich onemocnéni.

- doplnovani chybéjici energie odpoledne
a vecer (prispiva k obezité, Spatnému usinani
a horsi kvalité spanku)

- prilis lehkda vecere (ve snaze o prevenci
obezity, kdy se jidelni¢ek ditéte prizplsobuje
doporu¢enim pro dospélé s nadvahou).
Nedostatecny prijem stravy vecer ma za nasle-
dek napriklad dosazeni nizsi celkové vysky a horsi
regeneraci tkani.

b) nevhodné sloZeni jidelnicku

Ceské déti maji ve stravé casto nadbytek
celkové energie, predevsim z nasycenych tuku
(tucné maso, pastiky, uzeniny, smazena jidla, chip-
sy, tucné sladkosti) a jednoduchych cukra (slad-
ké napoje, cukrovinky). Skodlivy je i s takovou
vyzivou souvisejici vysoky prijem soli.

Naopak v nedostatecném mnozstvi se
v détském jidelnicku objevuji cerstvé ovoce
a zelenina (podle zjisténi ji jen asi 30 % Skolnich
déti denné cerstvé ovoce a jen |5 % déti Cerstvou
zeleninu), ryby, lusténiny, ofechy a seminka, kvalit-
ni rostlinné oleje.

Ceské déti a dospivajici maji diky nevhodné
skladbé jidelnicku velmi casto deficit vlakniny,jodu
(predevsim déti mladsiho skolniho véku), zeleza
(starsi skolni vék, predevsim divky), vitaminu D
(nedostatek ve stravé obvykle kompenzuje vita-
min D vznikajici v kazi diky oslunéni), vapniku,
nenasycenych mastnych kyselin (predevsim rady
omega-3), vitaminu C, selenu, kyseliny listové.

4.1.4 Jak ma vypadat spravny jidelnicek
déti a dospivajicich

Uvedena doporuceni vychazeji z revidovanych
vyzivovych doporuceni Spolecnosti pro vyzivu
(2011) — viz téz Priloha lll., z tzv. bilé knihy Ev-
ropské Komise a z odbornych doporuceni pedi-
atrické a obezitologické spolecnosti a dalSich od-
bornych spolecnosti se zamérenim na détskou
VyZivu.
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Strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku
by denné méla byt rozdélena idealné do 5 - 6
porci a jidelnicek by mél byt co nejpestrejsi
a mél by obsahovat alespon 3 - 5 porci zeleniny a
ovoce denné. Celkovy pFijem ovoce a zeleniny by
mél byt alespon 400 g denné€, véetné tepelné up-
ravenych, pomér zeleniny a ovoce ma byt cca 2:1.
V kazdém dennim chodu by mély byt zastoupeny
obilniny (pecivo, téstoviny, ryze, jahly apod.) nebo
jiné skrobové potraviny (brambory, lusténiny,
pohanka,...) s preferenci celozrnnych a vicezrn-
nych vyrobku. Denné ma dité konzumovat 2 - 3
porce mléka a mlécnych vyrobkd, | - 2 porce
bilkovinnych potravin jako je libové maso, ryby
typu pstruh, losos, sled, makrela — maji vysoky
obsah prospésnych omega-3 tukd), lusténiny
(minimalné Ix tydné), vejce.

Podil tukd na celkovém energetickém prijmu
se ma postupné snizovat tak, aby ve véku do 15
let tvoril 30 — 35 % energetického prijmu a dale
odpovidal doporucenim dospélych. Prijem nasy-
cenych mastnych kyselin (MK) by mél byt nizsi
nez 10 %, polyenovych 7 — 10 % z celkového en-
ergetického prijmu. Prijem trans-nenasycenych
by prekrocit | % ( cca 2,5 g/den) z celkového
energetického prijmu. Prijem cholesterolu ma
byt max. 300 mg za den (s optimem 100 mg na
4200 kJ). K dosazeni téchto doporuceni je treba
omezit v jidelnicku potraviny s vysokym obsa-
hem nasycenych tuku (tu¢né maso a uzeniny, ho-
tova jidla, rychlé obcerstveni, smazené pokrmy,
tuéné cukrovinky s obsahem palmojadrového,
kokosového a palmového oleje, tuéné mlécné
vyrobky). Naopak je treba pouzivat kvalitni ol-
ivovy a repkovy olejvelmi vyhodné slozeni
maji Inény a konopny olej. Oleje pouzivame
prednostné az po tepelné Upravé, omezit je
vhodné olej slunecnicovy. Jako zdroj kvalitnich
tuk( by mély byt v jidelnicku zastoupeny casto
orechy a semena.

Prijem soli by mél byt umérny potrebam déti
podle véku a fyzické aktivity, pouzivat se ma
pouze sUl obohacena jédem. Velmi dilezity je
dostatecny prijem vlakniny, doporucena davka je
5 g vlakniny denné + | g vlakniny na den za kazdy
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rok véku ditéte. Od |8 let je DDD vlakniny 30 g
denné.

(Zastoupeni jednotlivych zivin v jidelnicku viz
také kapitola I.1.1.Vyzivové potreby déti a do-
spivajicich).

Z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit
veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi
podobné sméry.Vhodné vedena lakto-ovo-vege-
tarianska dieta omezuje moznosti vybéru vyzivy
ditéte, ale s dodrzenim urcitych pravidel je pro
zajisténi jeho rdstu a vyvoje mozna.

Z dalSich doporuceni vyplyva
potreba:

* preferovat prijem potravin s nizsim glyke-

mickym indexem (méné nez 70)

* zachovani dostatecného podilu syrové stravy,
zejména zeleniny a ovoce, zvyseni spotreby
zeleninovych salatl, zejména s pridavkem
olivového, Inéného nebo repkového ole-
je, rozsifeni sortimentu zeleninovych
a lusténinovych pokrmi

* snizit obsah cukru v napojich a nékterych
potravinach napf. v dzemech, kompotech,
ale i v nékterych druzich peciva, cukrarskych
vyrobkl, ale i v ochucenych kysanych
mlécnych vyrobcich a zmrzliné

* rozsiFit sortiment vyrobku z obilovin s vyssim
podilem slozek celého zrna a nizsim glyke-
mickym indexem

* udrzet, eventualné jesté rozsirit, nabid-
ku mléénych vyrobkd s nizkym obsa-
hem mlécného tuku, predevsim kysanych
mlécnych vyrobkd

napriklad

Doporuceny denni stravovaci rezim déti a dospiva-
jicich

Snidané ma tvofrit asi 20-25 % denniho ener-
getického prijmu, méla by byt zdrojem slozitych
cukru (pecivo, miisli, neslazené nebo mirné sla-

zené obilné ,lupinky” apod.), bilkovin (rano
idealné mlécné vyrobky), ovoce nebo zeleniny
a kvalitnich tekutin. Pokud déti rano jist nechtéji,
neni spravné je nutit, ale poskytnout jim kvalitni
dopoledni svacinu se v§im, co pri snidani chybélo.
Alespon tekutiny by déti ale rano prijimat mély,
dobre byva prijiman mlécny nebo redény ovocny
napoj.

Svaciny maji predstavovat asi 10-15 % denniho
pFijmu energie, maji vzdy obsahovat (prednostné
Cerstvé) ovoce nebo zeleninu, tekutiny, dale
napriklad tmavé pecivo s kvalitnim syrem nebo
libovou Sunkou ¢i domaci pomazankou, spravnou
volbou jsou i mlécné vyrobky. Sladké svaciny by
mély byt vyjimkou.

Obéd by mél byt zdrojem 30-35 % denni en-
ergie, mél by poskytnout vSechny druhy zivin
- tedy sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy i min-
eraly. Soucasti obéda ma byt bilkovinna potravi-
na (maso, ryby, nahrady masa, lusténiny, mlécné
vyrobky, vejce), priloha, zeleninova obloha nebo
salat, pripadné ovoce ¢i kompot jako dezert, te-
kutiny (polévka, napoj).

Vecere by méla poskytnout 15-20 % energie,
nemusi byt tepld, ale dilezité je, aby obsahovala
kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny,
vejce, mlécné vyrobky), vhodné je pecivo nebo
priloha, neméla by chybét zelenina.

Pokud je skoldk pres den hodné aktivni nebo
je pravé ve fazi rychlého ristu, mize si doprat
jesté 6. chod — druhou odpoledni svacinu nebo
druhou veceri. Méla by byt ale uz jen velmi leh-
ka, idedlné tvorena méné sladkym ovocem nebo
zeleninou, pripadné mlécnym vyrobkem.
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EVROPSKE VYZIVOVE
REFERENCNI DAVKY
EFSA

Dne 25.3.2010 EFSA uverejnil vyzivové
referencni davky (DRV) pro sacharidy,
vlakninu stravy, tuky a vodu.

Panel pro dietetické produkty, vyzivu a aler-
gie Evropského uradu pro bezpecnost potravin
(EFSA— NDA\) stanovil vyzivové referencni
davky pro prijem sacharidd, vlakniny stravy, tukd
a vody. Doporuceni EFSA, tykajici se prijmu
nutricnich faktord, poskytuje dllezity zaklad pro
vyzivovou politiku, pro stanoveni cil(, kterych se
chce dosahnout pri ovlivhovani zdravi populace
prostiednictvim stravy a pro vytvareni informaci
pro spotrebitele a vzdélavaci programy o zdravé
vyzivé.Vyzivové referencni davky udavaji, v zavis-
losti na véku a pohlavi, mnozstvi jednotlivych
nutricnich faktord, které clovék potrebuje pro
dobré zdravi. Evropska komise pozadala EFSA,

v této oblasti podle novych védeckych dikazi
a aktualnich doporuceni vydanych na narodni
a mezinarodni Urovni.

Stanovisko EFSA uverejnéné 25.3.2010 sch-
valil panel NDA po konzultaci s ¢lenskymi
staty, védeckou komunitou a ostatnimi zain-

teresovanymi subjekty probihajici v letech 2008
a 2009.

I) PFijem celkovych sacharida, véetné
sacharidu ze skrobnatych potravin (jako
jsou brambory, obilniny a dalsi prilohy)

a z jednoduchych sacharidu (cukr), by se
mél pohybovat u dospélych i déti v roz-
mezi 45-60 % celkového energetick-
ého prijmu. U cukri existuje dostatecny
dikaz o tom, Ze Casta konzumace potravin
s vysokym obsahem cukr zvysuje riziko
zubnich kazt. Udaje také ukazuiji na spojeni
mezi vysokym prijmem cukr( ve formé
cukrem slazenych napoji a hmotnostnim
prirastkem. Panel NDA vsak konstatoval,
Ze nebylo k dispozici dostatek dikazu pro

stanoveni maximalniho limitu pro cukry. Je
to proto, Ze mozné zdravotni Ucinky sou-
viseji hlavné se zplsobem konzumace — tj.
typy potravin, které se konzumuiji a jak
Casto se konzumuji — spiSe nez s celkovym
prijmem vlastnich cukrd. Dikazy o mod-
elech konzumace potravin obsahujicich
cukry by méli brat do tvahy politici pri
vytvareni vyzivovych doporuceni a pFi
vyvoji dietetickych smérnic zalozenych

na potravinach, a to na narodni Urovni.
Stale neexistuje jednotny nazor na ulohu
glykemického indexu a glykemické zatéze
pro udrzeni hmotnosti a prevenci nemoci
souvisejicich se stravou.

2) Denni prijem 25 g vlakniny stravy

je postacujici pro normalni funkci strev
u dospélych. Kromé toho se u dospélych
ukazuije, Ze vyssi prijem vlakniny stravy je
spojen se zdravotnim prospéchem (napr.
snizenim rizika nemoci srdce, diabetu 2.
typu a zachovanim hmotnosti).

3) PFijem tuku by se mél pohybovat v roz-

mezi 20-35 % celkového energetick-
€ého pFijmu, pricemz odliSné hodnoty
plati pro kojence a malé déti, kde je
zapotrebi brat do uvahy jejich specifické
vyzivové potreby. Existuje dostatecny
dikaz o tom, Ze pFijem nasycenych tuku
a trans tuk( vede ke zvySenym hladinam
cholesterolu v krvi, coz mUze pFispivat

k vyvoji nemoci srdce. Omezovani prijmu
nasycenych a trans tukd tim, Ze se nah-
radi mono- nebo polymernimi mastnymi
kyselinami by méli brat do uvahy poli-
tikové pri vytvareni nutricnich doporuceni
a vyzivovych smérnic zalozenych na po-
travinach na narodni trovni.

4) Denni prijem 250 mg Q-3 mast-

nych kyselin s dlouhym Fetézcem
u dospélych snizuje riziko onemocnéni
srdce.

5) Za odpovidajici se povazuje denni

prijem 2 litra vody u zen a 2,5 | vody
u muzda.
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Dalsi c¢ast vyzivovych referencnich davek pro
obyvatelstvo (pro bilkoviny) zverejnil EFSA 9. 2.
2012 (EFSA-Q-2008-468). Uvadi se pFijem Zivin,
ktery vétsina populace potrebuje pro své zdravi
v zavislosti na véku a pohlavi.

Referencni hodnoty jsou stanoveny pro
ruzné skupiny populace (pro dospélé 0,83
g/kg télesné hmotnosti, coz je v Evropé
vysoce prekracovano).

Urad EFSA na zadost Komise znovu proveéfil
drive stanovené doporucené nutricni davky,
pricemz vychazel z nejnovéjSich mezinarodnich
a narodnich doporuceni (DRV = dietary refer-
ence values) a z konzultaci s clenskymi staty,

s odborniky a dalSimi stranami. Pro stanoveni
referencnich davek pro obyvatelstvo - PRI
(population reference intakes) pro bilkoviny se
vychazelo z rozdili mezi prijmem a vylucovanim
dusiku organismem. Optimalni by byla rovnovaha
— nulova bilance. Pro vypocet naroki na bilkoviny
k fyziologickym funkcim jako rist, téhotenstvi

a laktace byla pouzita faktorialni metoda.

V téchto pripadech je bilkovina potrebna nejen
pro obnovu, ale i pro tvorbu nové tkané ¢i mléka,
proto musi byt bilance pozitivni.

Panel DNA (for Dietary Products, Nutrition
and Allergies) stanovil referenéni hodnoty bilk-
ovin pro jednotlivé skupiny nasledovné:

dospéli (v¢. starych osob) — 0,83 g/kg télesné
hmotnosti denné (tj. 58 g na osobu
o hmotnosti 70 kg)

kojenci, déti a dospivajici — 0,83 — 1,31 g/kg
télesné hmotnosti denné v zavislosti na
véku

téhotné zeny — .navic |1 g,9ga 28 g

v prvnim, druhém a tretim trimestru
kojici zeny — navic 19 g béhem prvnich

6 mésicu a 13 g v dalSim obdobi

Panel se pokusil vzit v ivahu rizné zdravotni
disledky spojované s prijmem bilkovin, a sice
vliv na zdravé kosti, t€lesnou hmotnost, svalo-
vou hmotu a funkci ledvin, ale dospél k zavéru,
Ze Udaje, které jsou k dispozici neumoznuji
stanovit hodnoty souvisejici s témito funkcemi.
Panel vyhodnotil prijem bilkovin u evropské
populace jako dostacuijici, a to u vSech skupin.

Pri vyhodnoceni vysledk( prizkumu spotreby
se dospélo k zavéru, ze dospéli konzumuji
enormné vice nez 0,83 g/kg, a to o 67 az
|14 g denné u muzi a o 59 az 102 g u zen.
Doporucené hodnoty bilkovin byly stanoveny
pro smisenou stravu, tzn bilkoviny z Zivocisnych
i rostlinnych zdroja.Vysledky ukazuiji, ze ve
stravé evropskych dospélych je hlavnim zdrojem
bilkovin maso a masné vyrobky, nasledované
zrninami a produkty na bazi zrnin a mlékem
a produkty na bazi mléka.




VYZIVOVA
DOPORUCENI PRO
OBYVATELSTVO
CESKE REPUBLIKY

Vyzivova doporuceni jsou
urcena pro dospély a détsky vék
Ve vétsiné prumyslové vyspélych zemich jsou jiz po
desetileti vydavana vyzivova doporuceni pro obyva-
telstvo, ktera jsou pribézné inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova
doporuceni pod nazvem ,,Sméry vyzivy obyvatel-
stva CSR* predsednictvo Spole¢nosti pro racionalni
vyzivu (v soucasné dobé fungujici pod nazvem
Spolecnost pro vyzivu) v roce 1986 a v roce 1989
jejich inovovanou formu.V roce 1994 byla Radou
vyZzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky
vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého oby-
vatelstva ,,Jezte zdravé, zZijte zdravé".V roce 2004
vydala Spolecnost pro vyzivu “Vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR” a v roce 2005 Minister-

stvo zdravotnictvi CR letak s nazvem »VyZivova
doporuéeni pro obyvatelstvo CR*.

Spolecnost pro vyzivu nyni predklada inovovana
Vyzivova doporueni pro obyvatelstvo Ceské re-
publiky. Jedna se o dokument ve formé urcené pro
pracovniky, kteri se zabyvaji prevenci neinfekcnich
onemocnéni hromadného vyskytu vyzivou

a propagaci spravnych stravovacich navyku. Oproti
predchozim jsou tato doporuceni uvedena i ve vz-
tahu k détskému véku, k vyzivé téhotnych a kojicich
Zen a k vyzivé starsich lidi.

VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky

V roce 2007 byl prijat pracovni dokument komise
Evropskych spolecenstvi s nazvem: Strategie pro
Evropu tykajici se zdravotnich problému souvise-
jicich s vyzivou, nadvahou a obezitou (bila kniha).
Uvedeny dokument uvadi, ze Ize prepokladat, ze
80 % pripadim nemoci srdce, cévnich mozkovych
prihod, diabetu mellitu 2. typu a 40 % pripadim
rakoviny by bylo mozno predeijit, pokud by se
vyloucily rizikové faktory bézného zivotniho

stylu. Podle WHO vétsina hlavnich faktoru, které

se uplatiuji nepriznivé na zdravi cloveka, souvisi

s vyzivou.V poradi zavaznosti jsou to: nadbytecny

prijem soli, vysoky prijem alkoholu, nevhodné

slozeni tuku, vysoky prijem energie a nedostatecny

prijem ovoce a zeleniny. Nespravna vyziva se

tak vyznamné podili na fadé onemocnéni, které

ovlivnuji aktivitu ¢lovéka a zvysuiji riziko jeho

predcasného Umrti.

V nutri¢nich parametrech by mélo byt

dosazeno nasledujici zmén, které jsou v sou-

ladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO)

a s doporucenim evropskych odbornych

spolecnosti:

* upraveni prijmu celkové energetické davky

u jednotlivych populacnich skupin v souvislosti

s pohybovym rezimem tak, aby bylo dosazeno

rovnovahy mezi jejim prijmem a vydejem pro

udrzeni optimalni télesné hmotnosti v rozmezi

BMI 18-25 u dospélych, u déti v rozmezi mezi

10 - 90 percentilem referencnich hodnot BMI

nebo poméru hmotnosti k vysce ditéte. U déti

s nitrodéloznim ristovym opozdénim by nemél

byt pri zajisténi jejich priméreného ristu a vyvoje

energeticky prijem nadmérné navysovan, aby

nedochazelo k rozvoji jejich pozdéjsi obezity

snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak,

aby celkovy podil tuku v energetickém prijmu

neprekrodil 30 % optimalni energetické hodnoty

(tzn.u lehce pracujicich dospélych cca 70 g na

den), u vyssiho energetického vydeje 35 %. U déti

by se mél podil tuku na celkovém energetickém

prijmu postupné snizovat tak, aby ve skolnim

véku tvoril 30 - 35% energetického prijmu a dale

odpovidal doporucenim dospélych

prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt

nizsSi nez 10 % (20 g), polyenovych 7 - 10 % z cel-

kového energetického prijmu. Pomér mastnych

kyselin rady n-6:n-3 maximalné 5:1. Prijem trans-

nenasycenych mastnych kyselin by mél byt co

nejnizsi a nemél by prekrocit | % (cca 2,5 g/den)

z celkového energetického prijmu

* snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg za
den (s optimem 100 mg na 1000 kcal, véetné
détské populace)

* snizeni spotreby pridanych jednoduchych cukrd
na maximalné 10 % z celkové energetické davky



(tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na

den), pfi zvyseni podilu polysacharidi. U nekojen-

ych déti ma vyznamnou roli prijem oligosacharidu

s prebiotickym Ucinkem k podpore rozvoje ad-

ekvatni sti'evni mikroflory

snizeni spotreby kuchynské soli (NaCl)na5-6¢g

za den a preferenci pouzivani soli obohacené jo-

dem. U starsich lidi kde je castéji sledovana hyper-

tenze a dalSi onemocnéni, snizeni prijmu soli pod

5 g na den.V kojeneckém véku stravu zasadné

nesolime, v pozdéjsim détském véku uzivame sl

umérné potrebam ditéte

zvyseni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C)

na 100 mg denné, u déti v ramci odpovidajicich

doporuceni

zvySeni prijmu vldkniny na 30 g za den

u dospélych, u déti od druhého roku Zivota 5 g +

pocet gramu odpovidajicich véku (rokdm) ditéte

zvySeni prijmu dalSich ochrannych latek jak

mineralnich, tak vitaminové povahy a dalSich

prirodnich nutrientd, které by zajistily odpovida-

jici antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné procesy

v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, , karotend, vita-

minu E, ochrannych latek obsazenych v zeleniné

aj.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve

spotrebé potravin u dospélé populace

k nasledujicim zménam:

a) obecné

* snizeni prijmu ZivoCisnych tukd a zvySeni podilu
rostlinnych olejl v celkové davce tuku, z nich
pak zejména oleje olivového a repkového, pokud
mozno bez tepelné Upravy pro zajisténi optimal-
niho slozeni mastnych kyselin prijimaného tuku.
Vyrazné omezeni prijmu potravin obsahuijicich
kokosovy tuk, palmojadrovy tuk a palmovy olej

* snizeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady
fruktosou nebo sorbitolem

* zvySeni spotreby zeleniny a ovoce vcetné orechu
(vzhledem k vysokému obsahu tuku musi byt
prijem orecht v souladu s pfijmem ostatnich
zdroju tuku, aby nedoslo k prekroceni celkového
prijmu tuku) se zretelem k privodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i kar-
diovaskularnich onemocnéni, ale téz ve vztahu
ke snizovani privodu energie a zvySeni obsahu
vlakniny ve stravé. Denni prijem zeleniny a ovoce

by mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné
upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél
byt cca 2:1

* zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje
kvalitnich rostlinnych bilkovin s nizkym obsahem
tuku, nizkym glykemickym indexem a vysokym
obsahem ochrannych latek

* nahrazeni vyrobku z bilé mouky vyrobky z mouky
tmavé nebo celozrnné z diivodu snizeni pFijmu
energie a zvyseni prijmu ochrannych latek

* preferovat prijem potravin s nizSim glykemickym
indexem (méné nez 70) - lusténiny, celozrnné
vyrobky, neloupana raze, téstoviny aj.

* vyrazné zvyseni spotreby ryb a rybich vyrobka,

vcetné morskych, kde je vyhodou u tucnéjsich ryb

vyssi obsah omega 3 mastnych kyselin.V celkovém
mnozstvi cca 400 g/tyden

* snizeni spotreby ZivociSnych potravin s vysokym
podilem tuku (napf. veprrovy bok, plnotucné
mléko a mlééné vyrobky s vysokym obsahem
tuku, uzeniny, lahiidkarské vyrobky, nékteré
cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo
apod.)

* zajiSténi spravného pitného rezimu, tzn. denni
prijem u dospélych 1,5 - 2 | vhodnych druhi
napojli (pri zvySené fyzické namaze nebo zvysené
teploté okoli primérené vice), prednostné nesla-
zenych cukrem, nejlépe s prirozenou ovocnou
slozkou

* alkoholické napoje je nutno konzumovat
umirnéné, aby denni prijem alkoholu neprekrocil
u muzu 20 g (priblizné 250 ml vina nebo 0,5 | piva
nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (pfiblizné 125 ml
vina nebo 0,3 | piva nebo 40 ml lihoviny)

b) u téhotnych a kojicich zen

* strava téhotnych Zen by méla energeticky zajistit
optimalni vahovy pFirtstek a vyvoj plodu a méla
by mit dostatek bilkovin, vitamin (nenavySovat
vsak prijem vitaminu A) a mineralnich latek
(zvlasté zinku, jodu, vapniku a Zeleza) i tekutin

* jiz mésic pred planovanym pocetim a dale po
dobu prvniho trimestru téhotenstvi by vyziva
méla zajistovat dostatecny prijem kyseliny listove,
mezi jejiz prirozené zdroje patri predevsim listova
zelenina, pomerancova St'ava, soja, pSenicné zrno,
mandle a dalSi potraviny. S vyhodou je uzivani
potravin obohacenych o kyselinu listovou

* v druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potreba



vapniku, mezi jehoz prirozené zdroje patri mléko
a mlécné vyrobky (navic denné 2 jogurty nebo
300 g tvarohu nebo 250 ml mléka)

* téhotné zeny by mély pravidelné konzumovat
celozrnné a dalsi vyrobky z obilovin, zeleninu,
cerstvé a suSené ovoce. Prirozenym zdrojem
Zeleza je maso, jodu ryby a plody more

* téhotna Zena by se méla vyvarovat konzumace
alkoholu

* téhotna i kojici Zena by méla ve své vyzivé
preferovat tuky s dostate¢nym obsahem nenasy-
cenych mastnych kyselin

* ve tfetim trimestru by méla téhotna zena konzu-
movat nenadymavou stravu

* u kojici zeny by mél byt o 0,5 az 0,75 litru
vyssi prijem tekutin, Zena by méla konzumovat
dostatek bilkovin s preferenci jejich ZivocisSného
plvodu, méla by mit dostatecny prijem vapniku
i zinku z jejich prirozenych zdrojt

* v pripadech vegetarianstvi se doporucuije lakto-
ovo vegetariansky zpusob vyZivy

c) u starsich lidi

* je nutné vénovat pozornost dostatecnému prijmu
tekutin a méné energeticky bohaté, ale nutricné
kvalitni vyzivé

* potreba bilkovin je u starsich lidi vyssi, doporucuje
se vSak snizovat prijem tukd

* mezi nedostatkové slozky patri predevsim zinek
a vapnik, z vitamint jsou to vitamin D, vitamin C
i nékteré z vitaminG skupiny B (zvlasté kyselina
listova, pyridoxin a vitamin B12). Z hlediska vyzivy
se doporucuje dostatecné vyuzivat prirozenych
zdroju téchto slozek vyzivy.

K dosazeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte
a prevence rozvoje civiliza¢nich onemocnéni
by mély byt dodrzovany urcité zasady pro
jidelnicek ditéte:

* optimalni vyzivou kojence je v prvnich Sesti
mésicich véku materské mléko, které v této dobé
pIné zajist'uje prijem vsech Zivin potrebnych pro
rust a vyvoj ditéte

* jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny
prechod vyzivy kojenct, batolat, déti predskolniho
a Skolniho véku az k vyzivé adolescentt
a dospélych

* strava ditéte ve véku od | do 3 ukoncenych let
by méla byt podana v péti porcich, méla by ob-

sahovat alespor 500 ml mléka nebo mlécnych
vyrobku, 4-5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce
chleba a obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo
byt méné tucné. Do jidelnicku by prednostné
mélo byt zarazovano rybi (bez kosti¢ek), driibezi
a krali¢i maso. Dité by nemélo dostavat uzen-
iny. Je nutné Setrit pamlsky. Pokrmy pro déti
nepresolujeme.Vynechame vsechno ostré a palivé
koreni (pepf, Cili, kari, paliva paprika). Pro vysoky
obsah soli a glutamové kyseliny nejsou vhodné
sojové a worchestrové omacky, bujonové kostky,
masoxy a dalsi podobné pripravky

strava ditéte v predskolnim véku by méla obsa-
hovat 3-4 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 4
porce zeleniny a ovoce Z toho alespon dvé porce
v syrové formé), 3-4 porce chleba ¢i obilovin

(do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat
tmavé celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzivaji
se vSechny druhy masa, s preferenci méné
tucného). Do jidelnicku bychom méli zarazovat
lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokrmy
nepresolujeme, vynechavame ostré a palivé
koreni (vhodné je koreni z bylinek). Nesmime
zapominat na pitny rezim ditéte

strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku by
méla i dale obsahovat v kazdé porci obiloviny —
pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobki) nebo
ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku
dostavat ve 3-5 porcich zeleninu a ovoce. Dale
by mélo mit dité ve dvou az trrech porcich mléko
a mlécné vyrobky, v |-2 porcich maso (neza-
pominat na ryby a drlbez), vejce nebo rostlinné
produkty s obsahem kvalitni bilkoviny (sojové
vyrobky, lusténiny).Volné tuky a cukry by mély byt
konzumovany omezené. DzZusy a slazené napoje
by mély byt Fedény vodou

z alternativni vyZivy nelze u déti doporucit veg-
anstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi podobné
sméry.Vhodné vedend lakto-ovo-vegetarianska
dieta omezuje moznosti vybéru vyzivy ditéte, ale
je pro zajisténi jeho rustu a vyvoje mozna

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je
nejvhodnéjsi dostatecné pestra strava, ve

vybéru umérna véku ditéte, jeho energetickym

a nutri¢nim potrebam.



V kulinarské technologii je tFeba se zamérit:

* na racionalni pripravu stravy, zejména na
snizovani ztrat vitaminu a jinych ochran-
nych latek. Preferovat vareni a duseni
a zamezit tak zvySenému prijmu toxickych
produktd vznikajicich pri smazeni, peceni
a grilovani, zejména u potravin s vyssim
podilem ZivocisSnych bilkovin (maso, ryby)
a zvySenému prijmu tuku ze smazenych ¢i
fritovanych pokrm

* na preferenci technologii s niz§im mnoZstvim
pridaného tuku a volit vhodny druh tuku
podle druhu technologického postupu

* na zachovani dostatecného podilu syrové
stravy, zejména zeleniny a ovoce

* na zvyseni spotreby zeleninovych salatd,
zejména s pridavkem olivového nebo
repkového oleje a na rozsireni sortimentu
zeleninovych a lusténinovych pokrmi

* na dopliovani stravy vhodnymi dopliiky
nebo obohacenymi potravinami (napf.
pouzivat sul s jodem) pfi zjisténi vyrazného
nedostatku nékterych nutri¢nich faktord.

K dosazeni vyzivovych ciltl jsou zadouci

zmeény ve slozeni potravinarskych vyrobkadi,

zejména:

* snizit obsah trans-nenasycenych a nasycenych

mastnych kyselin v jedlych tucich i ve vyrobcich,

kde se jedlé tuky pouzivaji. Omezit pouzivani

kokosového a palmojadrového tuku a palmového

oleje

snizit obsah cukru v napojich a nékterych po-

travinach napr.v dzemech, kompotech, ale

i v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrob-

cich, ale i ochucenych kysanych mlécnych vyrob-

cich a zmrzliné

rozsirit sortiment vyrobkd z obilovin s vy$sim

podilem slozek celého zrna a nizsim glykemickym

indexem

vyrobkd s nizSim obsahem mlééného tuku,
predevsim kysanych mlécnych vyrobkd
rozsirit nabidku zeleninovych salatd, zejména
cerstvych

rozsirit nabidku lusténin, zejména pripravenych
pro rychlou kulinarni Gpravu

rozsirit vybér potravin s nizSim obsahem soli

udrzet, eventualné jesté rozsirit, nabidku mlécnych

* rozsifit sortiment potravin se zvySenym obsahem
slozek podporuijicich zdravi
* zajistit odpovidajici oznacovani potravin se
vSemi informacemi, které jsou rozhodujici pro
spotiebitele k usmérnovani jeho vyzivy
* dle moznosti omezovat pouzivani latek pridatnych
(aditiv, latek s kodem E), zejména konzervacnich
prostrredkd, syntetickych barviv a fosfatd.
Zakladnim pozadavkem je samozrejmé dosazeni
vSech parametru zdravotni nezavadnosti potravin
a pokrm pfi zachovani principd bezpecnosti po-
travin.
Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist
pravidelné - tfi hlavni denni jidla s maximalnim en-
ergetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 %
a veceri 25 - 30 % a dopoledni a odpoledni svacinu
s maximalné 5 - 10 energetickymi % a pauzou
priblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.
Pri tvorbé jidelnicku je treba vénovat pozornost jak
vybéru potravin (je nutné sledovat Udaje o slozeni
na etiketach potravinarskych vyrobkd), tak je-
jich Upravé. Strava by méla byt dostatecné pestra
a primérena véku, pohlavi, pohybové aktivité a zdra-
votnimu stavu.
Za Spolecnost pro vyzivu predklada autorsky
kolektiv: prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., doc. MUDr.
Pavel Dlouhy, Ph.D.,a MUDr. Petr Tlaskal, CSc.
Ke konecné formulaciVyzivovych doporuceni
pro obyvatelstvo CR prispéli svymi pripominkami
clenové Spravni rady SPV: prof. MUDr. Michal Andél,
CSc., doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D., prof. Ing.
Karel Kopec, DrSc., doc. MUDr. Marie KuneSova,
CSc.,MVDr. Halina Matéjova, MUDr. Pavel Reil, prof.
MUDr. Josef Simek, DrSc.
ZnéniVyzivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR
bylo projednano a schvaleno presidiem a spravni
radou Spolecnosti pro vyzivu




Energie
kj 5800 - 6400 |7100—-7900 |[8500—9400 |9400— 11200 10500 — 13000
kcal 1400 — 1500 | 1700 — 1900 |2000—2300 |2200—2700 2500 - 3100
Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g) D17 (24z) 50 (34z) 68 (452) 90 D 46
Ch I5 Ch 60
Sacharidy (g) >|70-188 |>209-232 |>250-276 |>276—329 > 308 — 382
Vlaknina (g) 9-12 XIl.15 I5-18 18 — 20 20 -24
Tuky (g) D 45 -53,4 D 56 — 65 D 67 -78 D 74 - 86,6 82,8 - 102,6
Ch 50,5-59 | Ch623-728| Ch74-86,6| Ch884—103,I
Nenasycené mastné
kyseliny
n-6 (% energie) 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
n-3 (% energie) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol (mg) 300 300 300 300 300
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Horcik (mg) 120 170 D 250 310 D 350
Ch 230 Ch 400
Zelezo (mg) 8 10 D I5 D I5 D I5
Ch 12 Ch 12 Ch 12
Jod (pg) 120 140 180 200 200
Vitaminy
A (mg) 0,7 0,8 0,9 D 1,0 D 0,9
Ch |l Ch |l
D (pg) 5 5 5 5 5
Bl (mg) 0,8 I D I,0 DIl D I,0
Ch 1,2 Ch 1,4 Ch |3
B2 (mg) 0,9 [l DI,2 DI,3 DI,
Ch 1 4 Ch 1,6 Ch |,5
B6 (mg) 0,5 0,7 I 1,4 DI2
Ch 1,6
B12 (ug) 1,5 1,8 2 3 3
Kyselina listova (ug) [ 300 300 400 400 400
C (mg) 70 80 90 100 100
Tekutiny
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji (ml/kg/den) |75 60 50 40 40
Vysvétlivky:
D - divky,
Ch - chlapci

Zdroj: Nevoral, J.:Vyziva v détském véku. Nakladatelstvi H&H Vysehradska, s.r.o. Jinocany 2003



v s

PRiLOHA 4

Svacina ¢. _ 2 3 4 5 6 7 8 9
Energie (kj) 1026,9 1475,7 1116,4 1643,9 1363,9 1442,3 1493 1078,6 1610
Tuky (g) 7,5 8,4 6,5 14,8 (bez 8,4 5,5 10,4 11,6 15,2
orechu 2,6)

SFA (g) 2,9 4,4 3,4 1,7 7,8 3,1 5,3 4 9,6
Mono, Di (g) 2,38 26,7 20,9 15,9 15,8 18,5 18,3 4 14,6
Laktoza (g) 0,1 8 5,5 1,6 / 0,6 4,6 / 6,3
Sodik (mg) 472,9 [11,1 11,7 33,8 258,3 24,7 53,3 354,1 126,2
Pridané cukry (g) 0 I 5 9 0 5 0 3

rv

|. Grahamovy rohlik (50 g), vajickova pomazanka z cottage syru (75 g), rajce (75 g)

2. Jablkovy kolac s vlockami (1/8,s 5 g cukru, 7 g medu), mléko (150 g)

3. Ochuceny polotuény jogurt (150 g), Knuspi (40 g), jablko (150 g))

4. Ovesné vlocky (30 g) s medem (10 g), vlasskymi orechy a mandlemi (20 g), tvarohem (100 g), man-
darinka (80 g)

5. Knackebrot (30 g), Almette (40 g), hroznové vino (100 g)

6.Livance (tésto s nastrouhanym jablkem, vlockami a skofici) (110 g), plnéné tvarohem (40 g) a dzemem
(10 g), broskev (100 g)

7. Mrkvovy muffin s podilem celozrnné mouky (110 g), kefir (150 ml), hruska (100 g)

8. Pohankova bagetka (50 g), margarin (10 g), platek Sunky a syru (20 g; I5 g), kedluben (100g)

9. Cookies s rozinkami, vlockami a kokosem (60 g), bily jogurt (150 g), pomeranc (100 g)

Svacina ¢ 10 T 12 13 10. Parek (80 g) v rohliku (42 g) s keCupem (30 g)
Energie (K)) 1623.2 1350.1 2156.6 21344 I1. WOE_# (42 g), maslo (10 g), lovecky salam (30 g)
Tuky (g) 23,1 20,7 32,4 11,8 2. Chipsy (100g)

. . . . | 3. Satecek z listového tésta (2 ks = 110 g), kakao
SFA (g) / 5,2 8 6,7
Mono, Di (g) 2 / / 33,7
Laktoza (g) 0 0 / 8,6
Sodik (mg) 1101,5 239,7 750 353,9
Pridané cukry (g)




