ZDRAVA

SKOLNI SVACINA

ANEB UZDRAVME SVU] SKOLNI AUTOMAT | BUFET




ZdravaSvacina_prelom.indd 2

12/9/2014 2:15:47 PM



ZDRAVA
SKOLNI SVACINA

ANEB UZDRAVME SVU] SKOLNi AUTOMAT | BUFET

Vydal Statni zdravotni Gstav

ve spolupraci se Spolecnosti pro vyzivu

Praha, 2014

STATNI

sev

ZdravaSvacina_prelom.indd 3 @ 12/9/2014 2:15:48



® | D | [

ZDRAVA SKOLNIi SVACINA

Zdrava skolni svacina

aneb uzdravme svij skolni automat i bufet

Tento material byl vypracovan pro odbornou i laickou verejnost jako doporucena metodika pro
vybér sortimentu napojl a potravin dostupnych ve Skolach. Uvedena doporuceni Ize pouzit k Gpravé
sortimentu Skolnich prodejnich a napojovych automatu, bufetl i svacin pfipravovanych ve skolnich
jidelnach.Veskera doporuceni jsou v souladu s aktualnimi poznatky o spravné vyzivé déti a dospivaji-
cich, jsou prizpusobena nutri¢nim potfebam ceské populace a vybér potravin zohlednuje v co nejvétsi
mozné mire také aktualni nabidku potravin a napoji na ¢eském trhu.

Cilem publikace je usnadnit zfizovatelim a vedeni skol vybér vhodnych potravin a napoju do sorti-
mentu Skolnich bufetd a automatd. Vyrobclim potravin ma publikace pomoci priblizit slozeni potravin
nutriénim potrebam déti a dospivajicich (Upravou stavajicich receptur nebo vytvorenim novych). Pro
pedagogy, rodice a dalSi osoby, které se podileji na utvareni stravovacich navyki déti, ma byt material
voditkem, které potraviny détem doporucovat jako pravidelnou soucast jidelnicku. Publikace mize
pomoci rodi¢iim také jako navod pro pripravu svacin do skoly.
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ZDRAVA SKOLNi SVACINA
PREDMLUVA:

Propracovany systém skolniho stravovani v ramci vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. a jeji novely ¢.463/201 |
Sb. ma nejen sytici, preventivni, ale i vychovny potencial k zajiSténi adekvatni vyzivy nasi mladé gene-
race. Uvedeny systém narusuje nekoordinované prostredi doplikového prodeje potravin a napojl
ve skolnich automatech a bufetech. Zde nabizené potraviny a ndpoje svym obsahem casto nepriznivé
ovliviuji energetickou a nutricni vyvazenost vyzivy détského organismu, coz mize aktivovat rozvoj
détské nadvahy, obezity i rady dalSich metabolickych onemocnéni v dospélosti. Je proto vhodné snazit
se o stanoveni nutriéni nabidky nejen pro $kolni jidelny, jak tomu v CR je, ale i pro tpravu volného
prodeje potravin a napoju ve skolnich automatech a bufetech, jak je tomu v nékterych jinych vyspé-
lych zemich.

MUDr. Petr Tlaskal, CSc., pfedseda Spolecnosti pro vyzivu,
vedouci IékaF oddéleni Ié¢ebné vyzivy FN Motol
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ZDRAVA SKOLNi SVACINA

| PROBLEMATIKA VY-
ZIVY SKOLNICH DETI
A DOSPIVAJICICH

1.1 VYZIVOVY STAV CES-
KYCH DETi AVYZIVA JAKO
URCUJiCi FAKTOR ZIVOTNI-
HO STYLU

I.1.1 VyZivové potreby déti a dospivajicich

Déti mladsiho skolniho véku jsou v obdobi po-
zvolného rustu. Doporuceny prijem energie na
den je pro vékovou kategorii 7-9 let 7.100-7.900
k], ve véku 10-12 let pak 8.500-9.400 k] na den®?).
Z energetického prijmu by mélo byt asi 30-35 %
prijato z tukd, maximalné tretina mastnych kyse-
lin by méla byt nasycenych (422 Potreba bilko-
vin se méni s vékem podle momentalni intenzity
rastu, pramérné je to cca 0,9 g bilkovin na kilo-
gram idedlni télesné hmotnosti denné 2, EFSA
(European Food Safety Authority) uvadi potrebu
bilkovin podle véku a pohlavi 0,83-0,92 g bilkovin
na kg télesné hmotnosti na den ). Sacharidy maji
pokryt vice nez polovinu denni potreby ener-
gie, predevsim ve formé polysacharidi. Nejvyse
20 % celkové energie ma byt prijato ve formé
cukrd (monosacharidi a disacharid(l), omezovat
je potreba pridané cukry (cukry, které nejsou
prirozenou soucasti potraviny a pridavaji se do
ni béhem jeji vyroby), a to na maximalné 10 %
celkového energetického prijmu (22,

Mezi nejcastéji chybéjici mineralni latky a vitami-
ny v tomto véku patri vapnik, jod, zinek, vitamin D.

Déti starsiho skolniho véku by mély dle doporu-
ceni prijimat denné asi 8.500-9.400 k] ve véku 10-
12 let, ve véku |3-14 let pak 9.400-11.200 k| na den

®

a pro vékovou kategorii 15-18 letych se doporucuje
energeticky prijem 10.500-13.000 k| na den 2

Na 2. stupni se jiz vice liSi nutri¢ni potreby
chlapcl a divek. Potfeba bilkovin se vyznamnéji
neméni. ?? Prijem energie z tukd ma i u déti na
2. stupni predstavovat cca 30-35 % celkového
denniho energetického prijmu. Nejvyse tretina
prijatych mastnych kyselin ma byt nasycenych,
priblizné tretina mononenasycenych a asi 7 %
vicenenasycenych (%22, Sacharidy by mély tvorit
asi 55 % celkového energetického prijmu, maxi-
malné 20 % energie ma pochazet z cukrd, nejvy-
Se 10 % z cukrd pridanych 42223 Nejcastéji se
v tomto véku zaznamenava nedostatek vapniku,
vitaminu C, Zeleza (zvlasté u divek), jodu, nékdy
i vitaminu A a D 2.

Nedostatek kvalitnich zivin nebo nadbytek
nékterych slozek stravy mulze vést k malnutrici
(Spatné vyzivé), kam radime podvyzivu i obezitu.
Dusledky nespravné vyzivy v tomto véku mohou
dlouhodobé nebo i trvale poskodit zdravi jedince.

U déti a dospivajicich az do ukonéeni ristu
se optimalni télesna hmotnost urcuje jinak nez
u dospélych, a to pomoci tzv. rlstovych krivek.
Za rizikové z hlediska nadvahy povazujeme hod-
noty nad 90. percentilem, na obezitu poukazuiji
hodnoty nad 97. percentilem.

Zatimco kvalita skolniho stravovani je velmi
dusledné legislativné oSetfena’ jak po strance
obsahové, tak po strance pripravy a uchovava-
ni potravin, sortiment napojovych a prodejnich
potravinovych automatt a skolnich bufetd v sou-
casné dobé neni nijak regulovan. Je treba se je-
jich obsahu vénovat a prizpusobit ho zdravotnim
potrfebam déti a dospivajicich, vyzivovym dopo-
rucenim Ministerstva zdravotnictvi a odbornych
spolecnosti a zohlednit také doporucené hod-
noty referencniho prijmu (DRI) jednotlivych zi-
vin vzhledem k véku a pohlavi. DRI je souhrnny

*| Narizeni Evropského parlamentu a Rad (Eg) €. 852/2004 ze dne 29. dubna 2004 o hygiené potravin
Naftizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢ 178/2002 ze dne 28.ledna 2002, kterym se stanovi obecné zdsady

a poZadavky potravinového prava

Nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 2073/2005 ze dne 29. dubna 2005 o mikrobiologickych kritériich pro

%otravir?/
ak. ¢. 258/2000 Sb. o ochrané verejného zdravi ve znéni ﬁ

Zak.c. 11011997 Sb., o potravindch a tabakovych vyrobcic
ozdéfSich pr“ecg;isf)
ak. c. 16611999 Sb. (Veterinarni zakon)

ozdéjsich predpisti
a o zméné a doplnéni nékterych souvisejicich zakond, ve znéni

hlaSka ¢.602/2006 Sb. o hygienickych poZadavcich na stravovaci sluZby

%
&hldsvka ¢ 10712005 Sb. o skolnim stravovani

yhlaska ¢.252/2004 Sb., kterou se stanovi poZadavky na pitnou a teplou vodu a cCetnost a rozsah kontroly pitné vody
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pojem pro nékolik veli¢in, které se pouzivaji pro
hodnoceni prijmu nutrientd. Mezi tyto veliCiny
patri napriklad i RDA, pouzivané v doporucenich
DACH a v této publikaci. Hodnoty RDA pokry-
vaji potrebu ziviny u 97,5 % populace. Spolecnost
pro vyzivu prevzala RDA z oblasti stfedoevrop-
ského regionu — DACH (nazev tvori mezinarodni
zkratky zemi - Némecko, Rakousko, Svycarsko).
Celoplosné, v ramci EU, jsou postupné prijimany
doporucené referencni hodnoty zivin EFSA — viz
priloha ¢.1. Doporucené referencni hodnoty pfri-
jmu se na obalech potravin budou nové oznaco-
vat zkratkou RHP (referencni hodnota prijmu),
tato zkratka nahradi drive pouzivanou zkratku
GDA (Guideline Daily Amount).

Podobné jako skolni obédy, kde se pracuje s tzv.
spotrebnimi kosi, by i obsah skolnich svacin mél mit
odborny ziklad. Doporuceni ke zdravé skolni svaciné
vychazi z referencnich hodnot pro prijem zivin DACH.

I.1.2 Nutri¢ni stav déti a dospivajicich
v CR

Podrobnym zjisStovanim a hodnocenim vyzi-
vového stavu déti a dospivajicich na celonarodni
Urovni se naposledy zabyval v roce 2001 6. ce-
lostatni antropologicky vyzkum déti a mladeze
(CAV), z néhoz vzesly v soucasnosti pouzivané
percentilové (rustové) grafy. Z vysledk( vyzku-
mu napriklad vyplynulo, Ze:

* Prevalence nadvahy a obezity u déti je sta-
tisticky vyznamné svazana s hodnotou BMI
(Body Mass Indexu) rodicl, pohlavim ditéte
(v neprospéch chlapctl) a s Urovni vzdélani
rodic¢l: ¢im vyssi vzdélani, tim nizsi prevalen-
ce nadvahy a obezity

* u déti mezi 7.—1 |.rokem se zvysil podil obéz-
nich chlapct o 2,6 %, obéznich divek o 1,7 %
oproti roku 1991, kdy probéhl posledni CAV

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

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

« Uroven kazivosti zubli Ceskych déti nevy-

hovuje doporucenim WHO (World Health

‘ ZdravaSvacina_prelom.indd 8
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Organization) (u vSech vékovych kategorii,
dokonce ani v kategorii 5letych déti) ('
roste podil déti a dospivajicich s vysokym
krevnim tlakem, prokazatelné vyssi vyskyt vy-
sokého tlaku je u déti a dospivajicich s nad-
vahou a obezitou ('32%27)

zvySenou nebo hranicni hladinu cholesterolu
ma témér polovina déti v CR (1218)

svadinu z domova si nosi 90 % zakd 2. tridy,
tento pocet postupné klesa a v 8. tridé dosta-
va svacinu jiz jen 54 % déti (P

vice nez polovina déti 3.-8. tridy casto naku-
puje ve skole slazené kolové napoje, vice nez
30 % déti konzumuje pravidelné produkty
rychlého obcerstveni

denné alespon jednu porci cerstvého ovo-
ce nebo zeleniny konzumuje necela polovina

déti, pricemz doporuceno je 5 porci denné
(23)

Celkové je mozno Fici, ze vyskyt obezity a dal-
sich onemocnéni souvisejicich s nespravnou vy-
Zivou ma mirné stoupajici trend (' 13.18.23),

Neékolik slov k détské obezité

Obezitu je i v détském véku treba chapat jako
chronické onemocnéni, které zvysuije riziko rozvoje
zdvaznych onemocnéni jako jsou cukrovka, vysoky
krevni tlak, nemoci srdce a cév a poruchy metabo-
lismu tukd.

Vyznamny podil obéznich déti se s nadvahou
potyka i v dospélosti. Obezita mize v dobé rus-
tu negativné ovlivnit napriklad i postaveni patere
a kosti dolnich koncetin.

Pokud ma jiz dité nadvahu nebo je obézni, je
potreba usilovat o snizeni nadvahy ve spolupraci
se zdravotnickym odbornikem (pediatrem, obezi-
tologem, nutricnim terapeutem apod.). Redukce
by méla byt vedena v prvni radé zarazenim pra-
videlné primérené pohybové aktivity a upravou
slozeni jidelnicku tak, aby byl zajistén dostatec-
ny a vyvazeny prijem vsech zivin. Idedlni je situ-
ace, kdy obézni dité dale roste a udrzuje si svoji
hmotnost se spontanni Upravou obezity. Pripad-
né zahajeni redukeni diety by u ditéte mélo byt
vzdy konzultovano se zdravotnikem k tomu eru-
dovanym.

12/9/2014 2:15:49 PM
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I.1.3 Nejcastéjsi nedostatky ve vyZivé
Skolaku
a) nepravidelny pfijem potravy

- vynechavani snidané (vyznamny podil déti vy-
nechava snidani i nékolikrat tydné) ('-24

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

- omezena konzumace obéda: déti Casto ve
Skolni jideIné jedi nedostacujici ¢ast podavané
porce, roste i pocet déti, které skolni jidelnu ne-
navstévuji a obéd resi nakupem obcerstveni dle
svého vybéru

- dopliiovani chybéjici energie odpoledne a ve-
Cer (prispiva k obezité, Spatnému usinani a horsi
kvalité spanku)

- prilis lehka vecere s nedostatkem energie a Zivin,
Casto v obaveé z obezity (vyskytuje se zvlasté u divek)

b) nevhodné sloZeni jidelnicku

Ceské déti maji casto ve svém jidelnicku nad-
mérné energeticky bohaté a nutricné chudé potra-
viny s vysokym obsahem nasycenych mastnych ky-
selin (tu¢né maso, pastiky s vysokym obsahem tuku
a nizkym podilem jater; tucné uzeniny, smazena jid-
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la, chipsy, tucné pochutiny) a s vysokym obsahem
pridanych cukru (slazené napoje, cukrovinky) (- 24,
Skodlivy je i vysoky prijem kuchyniské soli, ktery
Casto s konzumaci vyse uvedenych potravin souvisi.

Naopak v nedostatecném mnozstvi se v dét-
ském jidelnicku objevuje cerstvé ovoce a zele-
nina (podle zjisténi konzumuje denné cerstvé
ovoce jen asi 30 % Skolnich déti a jen |5 % déti
ji denné cerstvou zeleninu). Nedostatecné jedi
Ceské déti také ryby, lusténiny, orechy a semena,
kvalitni rostlinné oleje (-3

Ceské déti a ¢esti dospivajici maji kvili nevhodné
skladbé jidelnicku velmi casto deficit vlakniny, v né-
kterych vékovych kategoriich byl zjistén i nedostatek
jodu (batolata, déti mladsiho skolniho veku) (11 22),
Vyjimkou neni ani nedostatecny prijem zeleza
(predevsim u divek starsiho skolniho véku), vap-
niku, nenasycenych mastnych kyselin (predevsim
rady omega-3), vitaminu C, selenu, kyseliny listové
a vitaminu D ')V poslednich letech, kdy se zvy-
Suje pouzivani krém0 s vysokym ochrannym UV
faktorem, klesa také mnozstvi vitaminu D tvore-
ného v kazi ucinkem sluneéniho zareni.
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I.1.4 Jak ma vypadat spravny jidelni-
cek déti a dospivajicich

Uvedena doporuceni vychazeji z revidovanych
vyzivovych doporuceni Spolecnosti pro vyzivu
(SPV) (2012) — viz téz Priloha lll., z tzv. bilé knihy
Evropské komise a z odbornych doporuceni Pe-
diatrické a Obezitologické spolecnosti a dalsich
odbornych spolecnosti se zamérenim na dét-
skou vyzivu.

Strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku by
denné méla byt rozdélena idealné do 5-6 jidel a ji-
delnicek by mél byt co nejpestrejSi a mél by ob-
sahovat alespon 5 porci zeleniny a ovoce denné.
Doporucuje se konzumovat riznobarevné druhy
ovoce a zeleniny kvli lepsimu pokryti vSech vi-
taminud, mineralnich latek a dalSich protektivnich
slozek potravy. Celkovy prijem ovoce a zeleniny
by mél byt alespon 400 g denné, véetné tepelné
upravenych, pomér zeleniny a ovoce ma byt cca
2:1.V kazdém dennim jidle by mély byt zastoupeny
obiloviny (pecivo, téstoviny, ryze, jahly,...), pseudo-
obiloviny nebo jiné potraviny s vysokym obsahem
skrobu (brambory, lusténiny, pohanka, quinoa,...).
Preferovany by mély byt celozrnné vyrobky - u déti
nad 10 let vzdy, u mladsich déti v kombinaci s nizko
vymilanymi obilovinami tak, aby prijem vlakniny od-
povidal doporucenim. Denné ma dité konzumovat
2-3 porce mléka a mlécnych vyrobkd, 1-2 porce
potravin s vysokym obsahem bilkovin jako je libo-
vé maso, ryby, lusténiny, vejce, orechy a semena.
Ryby by mély byt konzumovany alespon 2x tydné,
prednostné ryby s vysokym obsahem prospésnych
omega-3 nenasycenych mastnych kyselin - (napr.
makrela, losos, sled)). Lusténiny je vhodné konzu-
movat v mnozstvi minimalné | porce tydné.

Jak urcit velikost porce?
U déti je vhodné urcovat velikost porce pomoci jejich
sevfené pésti nebo rozeviené dlané.?

Podil tukd na celkovém energetickém pFijmu
se ma postupné snizovat - ve véku do |5 let ma
tvorit 30—-35 % energetického prijmu, po |5.roce
se ma snizit na 30 % energetického prijmu, a tim
odpovidat doporucenim pro dospélé. Prijem na-
sycenych mastnych kyselin by mél byt nizsi nez
10 %, vicenenasycenych mastnych kyselin by mélo

‘ ZdravaSvacina_prelom.indd 10
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byt asi 7 % z celkového energetického prijmu 9.

Prijem trans-nenasycenych mastnych kyselin
by mél byt co nejnizsi a nemél by prekrocit | %
z celkového energetického prijmu & 2, Prijem
cholesterolu ma byt max. 300 mg za den (s opti-
mem 80 mg na 4.200 kJ) @1,

K dosazeni téchto doporuceni je tfeba omezit
v jidelnicku potraviny s vysokym obsahem nasy-
cenych mastnych kyselin (tu¢né maso a uzeniny,
hotova jidla, rychlé obcerstveni, smazené pokr-
my, tu¢né cukrovinky s obsahem palmojadroveé-
ho, kokosového a palmového oleje, tucné mlécné
vyrobky). Naopak je tfeba pouzivat kvalitni olivo-
vy a repkovy olej. Velmi vhodné slozeni maji Iné-
ny a konopny olej, vzhledem k vysokému obsahu
omega-3 mastnych kyselin vSak snadno zluknou
a musi se uchovavat v chladnicce. Oleje pouzivame
prednostné do tepelné neupravovanych pokrmu
nebo po skonceni tepelné Upravy do hotového
pokrmu. U slunecnicového oleje je potreba vyva-
zit vysoky obsah omega-6 nenasycenych mastnych
kyselin prijmem omega-3 nenasycenych mastnych
kyselin z jinych zdroja (ryby, repkovy olej, Inéné
a konopné semeno, avokado,...). Jako zdroj kvalit-
nich tuk( by mély byt orechy a semena v jidelnicku
zastoupeny v malém mnozstvi denné.

Prijem soli by mél byt umérny potrebam déti
podle véku a fyzické aktivity, pouzivat se ma pou-
ze sl obohacena jodem.Velmi dulezity je dosta-
tecny prijem vlakniny, doporucena davka je 5 g
vlakniny denné + | g vlakniny na den za kazdy
rok véku ditéte.V dospélosti je doporuceny refe-
rencni prijem vlakniny 25-30 g denné ),

(O zastoupeni jednotlivych zivin v jidelnicku
pojednava také kapitola I.1.1 Vyzivové potreby
déti a dospivajicich).

Z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit
veganstvi, makrobiotiku, frutarianstvi a dalsi po-
dobné sméry - bez suplementace nejsou tyto
zpUsoby stravovani schopny pokryt veskeré po-
trebné ziviny. Vhodné vedena lakto-ovo-vege-
tarianska dieta je schopna zajistit dostatek zivin
a energie pro spravny rust a vyvoj.

Z dalSich doporuceni vyplyva napriklad potreba:

* preferovat prijem potravin s nizsim glykemic-

kym indexem (méné nez 70)
* zachovavat dostatecny podil syrové stravy,
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zejména zeleniny a ovoce, zvysit spotrebu
zeleninovych salat(, zejména s pridavkem oli-
vového, Inéného nebo repkového oleje, roz-
SiFit sortiment zeleninovych a lusténinovych
pokrm0
snizit obsah cukru v napojich a nékterych po-
travinach, napr. v dzemech, kompotech, dale
v nékterych druzich peciva a cukrarskych vy-
robkd, ale i v ochucenych mléénych vyrob-
cich a zmrzliné
rozsifit sortiment vyrobk( z obilovin s vys-
sim podilem slozek celého zrna a s nizsim
glykemickym indexem
* udrzet,eventualné jesté rozsirit nabidku mléc-
nych vyrobki s nizkym obsahem mlécného

tuku, predevsim kysanych mlécnych vyrobka.

Doporuceny denni stravovaci rezim déti a dospivaijicich

Snidané ma tvorit asi 2025 % denniho energe-
tického prijmu, méla by byt zdrojem polysacharid
(pecivo, musli, neslazené nebo mirné slazené obilné
,»lupinky*, obilovinové kase apod.), bilkovin (rano
idealné mlécné vyrobky), ovoce nebo zeleniny a kva-
litnich tekutin.V pripadé, ze dité rano jidlo odmita, je
potreba mu podat alespon dostatek tekutin. Dobre

byva prijiman mlécny nebo redény ovocny napoj.

Chybéjici ziviny a energii je v takovém pripadé po-
treba prijmout v dopoledni presnidavce.

Svaciny maji predstavovat asi 10—15 % denniho
pFrijmu energie, maji vzdy obsahovat (prednostné
Cerstvé) ovoce nebo zeleninu, tekutiny, dale na-
priklad celozrnné pecivo s kvalitnim syrem nebo
libovou Sunkou ¢i vhodnou, doma pripravenou
pomazankou. Spravnou volbou jsou i mlécné vy-
robky. Sladké svaciny by mély byt vyjimkou.

Obéd by mél byt zdrojem 30-35 % denni
energie, mél by poskytnout vsechny druhy Zivin,
tedy sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy i mineralni
latky. Soucasti obéda ma byt potravina s vysokym
obsahem kvalitnich bilkovin (maso, ryby, lusténi-
ny, mlécné vyrobky, vejce), priloha, zeleninova ob-
loha nebo salat, pripadné ovoce ¢i kompot jako
dezert, tekutiny (polévka, napoj).

Vecere by méla poskytnout 15-20 % energie,
nemusi byt tepla, ale dilezité je, aby obsahova-
la kvalitni bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny,
vejce, mlécné vyrobky), vhodné je pecivo nebo
jina priloha, neméla by chybét zelenina ¢i ovoce,
prednostné méné sladké.

Pokud je Skoldk pres den hodné aktivni nebo
je pravé ve fazi rychlého rustu, mize si doprat
jesté 6. jidlo - druhou odpoledni svacinu nebo
druhou veceri. Méla by byt ale uz jen velmi lehka,
idedlné tvorena méné sladkym ovocem nebo ze-
leninou, pripadné kvalitni bilkovinou.
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2 DOPORUCENI

K VOLNEMU PRODE]I
POTRAVIN A NAPOJU
VE SKOLSKYCH ZARIZE-
NiCH CR

2.1 DOPORUCENI PRO VEKO-
VOU KATEGORII 6-I5 LET

Doporuceni pro volny prodej potravin a napojt
ve Skolskych zarizenich Ceské republiky vychazi ze
soucasnych védeckych poznatkd, které akceptujeme
v ramci vyzivovych doporucenych davek (Recommen-
ded Daily Allowances = RDA) pro Ziviny tak, jak od-
povidaji podminkam stredoevropskych zemi DACH
a v jejich tradici i podminkam CR.Vzhledem k rozdi-
lm energetickych a nutri¢nich potr'eb mladsich Skol-
nich déti (610 let) a starsich Skolnich déti (I 1-15 let)
navrhujeme rozdélit systém na malé a velké svaciny
s urcenim pro vySe uvedené skupiny déti.

Spravné sestavena svacina by méla byt nu-
tricné vyvazena, méla by obsahovat vSechny
ziviny v dostadujicim mnozstvi. Méla by byt

®
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zdrojem polysacharid(, bilkovin, nenasycenych

tukd, vitaminu i mineralnich latek. Soudasti

svaciny by mélo byt vzdy ovoce nebo zeleni-
na, ke svaciné by mély byt vzdy podavany také
tekutiny.

Doporuceni pro mensi svaciny:

@ obsah energie cini 960—1185 k]

@ maximalné 30-35 % energie pochazi z tuka (tj.
do 7,8-11,2 g)

® maximalné 10 % energie pochazi z nasycenych
mastnych kyselin (tj. 2,6-3,2 g), pri pouziti mlé-
ka a mlécnych vyrobkd véetné masla muize byt
obsah nasycenych mastnych kyselin nejvyse 14
% (tj. 3,64,5 g)

@ maximalné | % energie pochazi z trans-nenasy-
cenych mastnych kyselin (tj. do 0,3 g) Trans-ne-
nasycené mastné kyseliny mohou byt obsazeny
pouze v potravinach, ve kterych se vyskytuji pri-
rozené (mlécné vyrobky, maslo, maso a masné
vyrobky,...)

® maximalné 10 % energie pochazi z pridanych
cukrt (5,6-7 g), maximalné 18 % energie (10,2—
12,5 g) pochazi z cukri celkem (pridanych + pri-
rozené se vyskytujicich v potraviné)

RDA (DACH) RDA (DACH) Mala svacina Velka svacina
na den |.stupen na den 2. stupen (15 % celk. E) (15 % celk. E)
(610 let) (I'1-15 let) I.stupen (6—10 let) | 2.stupen (11-15 let)
Energie (k) 6400—7900 8500-11200 960-1185 1275-1680
Tuky (g) (30-35 %) 50,5-72,8 67-103 7,8-11,2 10,3-15,9
SFA () (£ 10 %) (= 14 %)* 16,8-20,8 22,3-29,4 <26-32(3,645)| <3445 (4864
TFA (g) (= 1 %)™ 1,62, 2,2-2,9 <0,3 <0,3-0,4
Pridané cukry (£ 10 %)* 37,6—46,5 50-65,9 <5,6-7 <7599
Cukry celkem (g) (< 18 %)** 75,3-92,9 100-131,8 <10,2-12,5 <13,5-17,8
Sodik (mg) *** 3200 3200 < 480 < 480

Tab.1-Navrhovana doporuceni sledovanych ukazatel( pro nutri¢né vyvazené svaciny

*SFA (nasycené mastné kyseliny) - v pfipad€ pouZiti mlécného vyrobku vcetn€ masla mize svacina obsahovat vice nez 10 %
. adiide p - S o M p , APV
energie fPOChGZCjICI z nasycenych mastnych kyselin, maximdlné vsak 14 %. SloZeni nasycenych mastnych kyselin mlécného tuku

Je spei
nez nasycené mastné kyseliny s dlouhym retézcem.

ické, obsahuje vyssi procento mastnych kyselin s kratkym a stfednim Fetézcem, které se metabolizuji jinym zplisobem

** TFA (trans-nenasycené mastné kyseliny) mohou byt obsaZeny pouze v potravinach, ve kterych se vyskytuji pfirozené (mléko,

mlécné vyrobky, maslo, maso, masné vyrobky).

* Pfidané cukry (mono- a disacharidy) = rozumime jimi takové cukry, které se do potraviny pridavaji v pribéhu vyroby. Nejed-
na se o cukry prirozené se vyskytujici v potravin€ (napr. u ovoce, zeleniny, mléka a mlécnych vyrobkad...).

** Cukry celkem (mono- a disacharidy) = rozumime j
Na obalech potravin jsou znaceny jako ,,cukry“ nebo

imi pfidané cukry spolu s cukry pfirozené se vyskytujicimi v potraviné.
‘z toho cukry”.

% Limit sodiku 3.200 mg na den odpovida mnoZstvi 8 g soli na den.V doporucenich byl nastaven limit vyssi, neZ odpovida

RDA DACH a doporuceni

HO (max. 5 - 6 gramii soli na den) z toho diivodu, aby bylo viilbec moZné sestavit z aktudlné

dostupnych surovin svacinu (napriklad obloZené pec“ivo/. Z tohoto problému je patrno, Ze obsah soli v jiz hotovych Yrobcich
il

(napfr. syr, Sunka, pecivo) je prilis vysoky a je tfeba ape
mogno splnit doporuc“enl'l V\}I)-IO k dennimu prijmu soli do 5 g!

‘ ZdravaSvacina_prelom.indd 12

ovat na vyrobce, aby mnoZstvi soli v téchto potravindch sniz

. Jinak neni

12/9/2014 2:15:49 PM




®

ZDRAVA SKOLNi SVACINA a

® maximalni obsah sodiku je
(tj- 1,2 g kuchynské soli)

480 mg

@ soucasti svaciny by mélo byt ovoce a zelenina,
nejlépe v Cerstvém stavu

Doporuceni pro vétsi svaciny:

@ obsah energie ¢ini 1275-1680 k]

® maximalné 30-35 % energie pochazi z tukd (tj.
do 10,3-15,9 g)

@ maximalné 10 % energie pochazi z nasycenych
mastnych kyselin (tj. 3,4—4.,5 g), pri pouziti mlé-
ka a mlécnych vyrobk( véetné masla muze byt
obsah nasycenych mastnych kyselin nejvyse 14
% (tj.4,8-6,4 g)

@ maximalné | % energie pochazi z trans-nenasy-
cenych mastnych kyselin (tj. do 0,3-0,5 g) - TFA
mohou byt obsazeny pouze v potravinich, ve
kterych se vyskytuji prirozené (mlécné vyrobky,
maslo, maso a masné vyrobky,...)

® maximalné 10 % energie pochazi z pridanych
cukrd (7,5-9,9 g), maximalné 18 % energie po-
chazi z cukrd celkem (13,5-17,8 g)

@ maximalni obsah sodiku do 480 mg (tj. 1,2 g ku-
chynské soli)

@ soucasti svaciny by mélo byt ovoce a zelenina,
nejlépe v Cerstvém stavu

ZdravaSvacina_prelom.indd 13

Soucasti svacdiny by mél byt napoj v mnozstvi
200-350 ml.

Zakladem pitného rezimu i nabidky ve skolach
by méla byt voda - Cista, neslazena, nesycena oxi-
dem uhlicitym (CO,), bez aditivnich latek, s cel-
kovou mineralizaci do 500 mg /1. Jako alternativu
je mozno nabizet napoje mirné ochucené s ob-
sahem pridanych cukri nejvyse 10 gram( v ba-
leni. Doporuceny limit pro celkovy obsah cukr
byl zamérné zvolen bez ohledu na velikost baleni
napoje — méné slazené napoje pak mohou byt
podavany ve vétsim baleni a sladsi jen v malych
porcich.

Jako zdroj tekutin Ize ke svaciné podat i mlé-
ko, potravinu, ktera je nejen vyznamnym zdrojem
vody, ale i ostatnich slozek vyzivy. Mléko muze
byt zarazeno v mnozstvi 250 ml jako soucast sva-
ciny a soucasné napoj, v€etné ochucenych vari-
ant. Z hlediska obsahu Zivin jsou mléko i kysané
mlécné napoje posuzovany jako potravina a plati
pro né doporuceni uvedena v tabulce |.

Poznamka: Doporuceni pro obsah cukrii v napo-
jich je pfisnéjsi nez v potravindch z toho diivodu, Ze
v napojich se cukry pfijimaji mnohem snadnéji ve
velkém mnoZstvi (pocit nasyceni se dostavuje poz-
déji) a jejich konzumace tak vice pfispiva k obezité
a cukrovce).

rAwaT

o '*\._ g
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2.2 PROGRAMY K OZDRAVE-
Ni SORTIMENTU POTRAVIN
A NAPOJU NA SKOLACH

V CR 1V ZAHRANICI

V CR zatim neni realizovano 7adné plosné
opatreni, které by regulovalo nabidku potravin
a napojl ve $kolnich bufetech a automatech. Sko-
ly se mohou zapojit do ruznych projektd, které se
zaméruji na vyzivu, pohybovou aktivitu a spravny
Zivotni styl - napriklad ,,Mléko do skol“,,,Ovoce
a zelenina do skol*, ,,Parta k nakousnuti, ,,Hravé
Zij zdravé" a podobné.

V roce 2013 bylo v ramci Spolecnosti pro vy-
Zivu zalozeno Férum prevence détské nadvahy
a obezity, které si klade za cil sjednoceni akti-
vit podporujicich zdravi déti a dospivajicich, re-
alizovanych v prostiedi skolskych zarizeni v CR.
Forum prevence slouzi k odborné garanci kvali-
ty jednotlivych projektd a aktivit a k propojeni
a podpore kvalitnich metodik.

Pro sjednoceni kritérii pro vybér zdravi pro-
spésnych potravin a napoju nabizenych v ces-
kych Skolach byl v ramci spoluprace Spolecnosti
pro vyzivu a Statniho zdravotniho uUstavu vypra-
covan v roce 2014 navrh doporuceni - “Dopo-
ruceni k volnému prodeji potravin a napoji ve
Skolskych zafizenich CR”.

V mnoha zahranicnich zemich je problematika
nabidky potravin a napoju v prostredi skol jiz re-
gulovana nebo se regulace pripravuje.

Jiz v roce 2007 doporucil Institut mediciny
americké Narodni akademie véd pro skol-
ni stravovani vodu bez primési, nizkotucné
mléko (nebo obdobné napoje napr. ze soji),
ochucené mléko obsahujici max. 20 g cukru
na 250 ml, 100 % ovocnou stavu. Jako akcep-
tovatelné jsou oznacdeny potraviny, které ob-
sahuji max. 840 k] (uvedeno 200 kcal) na jed-
nu porci, max. 35 % energie pochazi z tuka,
max. 10 % energie z nasycenych mastnych
kyselin, max. 35 % energie pochazi z cukri
(neplati pro jogurt) a maji max. 200 mg so-
diku na jednu porci. Doporucené potraviny
nesmi obsahovat zadné trans-nenasycené
mastné kyseliny.

‘ ZdravaSvacina_prelom.indd 14
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V USA se v roce 2010 pripravila v oblasti vyzivy
zména legislativy - zakon ,,Healthy, Hunger-Free Kids
Act”. Zména ma vést ke snizeni hromadného vyskytu
neinfekénich onemocnéni, ktera souviseji s nevhod-
nym Zzivotnim stylem. Zakon si klade za cil prevenci
détské obezity a plsobi proti negativnimu vlivu re-
klamy na détské stravovaci navyky (omezeni reklam
propaguijicich potraviny a napoje, které svym sloze-
nim nevyhovuji soucasnym poznatkim o spravné
vyzivé). Skolni automaty na limonady a sladkosti maji
byt nahrazovany automaty na vodu, automaty s cer-
stvym ovocem a zeleninou, smoothie napoji, s musli
tycinkami, celozrnnymi sendvici apod.

Zikon upravuje ucast skol na ,.federal school
lunch program* (prekl. na federalnim skolnim
obédovém programu), dile zakon zakazuje vy-
sokoenergetické ,,junk food* ve skolnich auto-
matech. (,,Junk food* je angl. vyraz pro potraviny
s mizivym obsahem potrebnych Zivin a s nadbyt-
kem energie, soli, tuk( a cukrd.) Zakon uklada
zvlastni pozadavky na veskeré potraviny a napoje
prodavané ve skolskych zarizenich.

Skolni stravovani reguluje kazdy stat zvlast.
V Unoru 2013 navrhlo Federalni ministerstvo ze-
médélstvi omezit prodej nezdravych vysoce ener-
getickych jidel ve Skolach na celém tUzemi USA.
Vyrobci kolovych napoji se dobrovolné zavazali
nenabizet tyto napoje na zakladnich skolach.

Ve Francii jsou veskeré automaty na napoje
a potraviny na zakladnich a strednich skolach za-
kazany jiz od roku 2004.

Velka Britanie zavadi od roku 2013 “Ak¢ni plan
boje proti obezité” s aplikaci “minimalnich vyzivo-
vych norem” z roku 2006. Obsah automat je re-
gulovan, na slazené napoje byla uvalena vyssi dan,
je snaha centralné regulovat prodej potravin pat-
Ficich mezi “junk food” - napriklad omezenim ak¢-
nich slev na tyto potraviny nebo omezenim jejich
prodeje nejen na skolach, ale i v jejich blizkosti.

Némecko nema centralné regulovan ani prode;
potravin ve skolskych zaFizenich, ani nema ucele-
ny systém skolniho stravovani. Nékteré spolkové
zemé jiz problematiku Skolnich obédu resi, jinde
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je stravovani déti v dobé vyucovani reseno pokr-
my z domova, automatu a skolnich bufetd.

Finsko

Skolni stravovani je od r. 1948 pro vsechny déti
zakladnich skol zdarma, nutri¢ni hodnota pokrmd
je prisné kontrolovana. Skolni automaty maji re-
gulovany obsah, mize v nich byt kdykoli zakazan
prodej sladkosti a slazenych napojt. Skoly maji pra-
vomoc zakazat konzumaci sladkosti a slazenych
napoju na pudé skoly.V r.2007 byly z automatu na
finskych skolach vylouéeny kolové napoje.

Litva

V roce 2005 byl zakazan prodej sladkosti, sla-
zenych ndpojd, chipst a ostatnich tucnych a slad-
kych produkti ve vsech Skolnich automatech
a bufetech.

Spanélsko

Spanélsky Grad pro bezpeénost potravin a vy-
Zivu vydal usneseni tykajici se zlepSeni vyzivy ve
Skolach a boje proti détské obezité. Usneseni

ZdravaSvacina_prelom.indd 15
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uvadi doporuceni pro spotrebu jednotlivych sku-
pin potravin - uvadi jak doporuceny pocet porci
jednotlivych komodit na den, tak doporucenou
velikost porci prizplisobenou véku ditéte.Veske-
ré potraviny prodavané ve skolnich automatech
musi splnit nasledujici podminky:

» maximalni obsah energie 840 k] (200 kcal)

* maximalné 35 % energie pochazi z tuku

* maximalné 10 % energie pochazi z nasyce-
nych mastnych kyselin
neobsahuji Zadné trans-nenasycené mastné
kyseliny (s vyjimkou prirozeného vyskytu
v mlécnych vyrobcich)
maximalné 30 % energie pochazi z cukrd
(neplati pro ovoce, zeleninu, St'avy a mlécné
produkty)
maximalni obsah 0,5 g soli (0,2 g Na)
neobsahuji uméla barviva
neobsahuji kofein a jiné povzbuzujici latky
s vyjimkou téch, které jsou prirozené obsa-
Zené v kakau
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3 DOPORUCENI
K UPRAVE SORTIMENTU
SKOLNiICH AUTOMATU
A BUFETU

Poznamka: Typy vyrobku, které jsou zde uvede-
né v doporucenich, byly vybrany predevsim s ohle-
dem na obsah Zivin a nutricni potreby déti a do-
spivajicich v CR. Autofi se zamé&Fili i na mapovani
aktualni nabidky trhu s cilem zjistit, ve kterych ob-
lastech je potreba nabizeny sortiment upravit tak,
aby vyrobky vyhovovaly doporucenim uvedenym
v kapitole 2, a tim i aktualnim védeckym poznat-
kam o vlivu vyzivy na zdravi. Dokument je proto
zamyslen i jako manual pro vyrobce a dovozce na-
poju a potravin k Gpravé receptur nabizenych vy-
robkd a k vyvoji novych receptur. Zmapovat cely
sortiment potravin a napoju a podat kompletni
prehled vyrobkd, které vyhovuji doporucenim,
vsak neni v moznostech této publikace.

Publikace neuvadi primo nazvy konkrétnich do-
porucenych nebo naopak nedoporucenych po-
travin a napoju vzhledem k riziku nezamérného
zvyhodnéni jednotlivych vyrobkau.

3.1 NAPOJE

Celkova denni potreba tekutin u déti a dospivaji-
cich se s vékem méni.Vékova kategorie 4-6 let by
méla denné prijmout z potravin a napoja 75 ml teku-
tin na kg télesné hmotnosti, ve véku 7-9 let je dopo-
ruceny prijem 60 ml tekutin na kg télesné hmotnos-
ti, ve véku 10—12 let pak 50 ml tekutin na kg télesné
hmotnosti na den. Déti a dospivajici od 12 do 18 let
pak maji podle doporuceni prijmout denné z potra-
vin a napoji 40 ml tekutin na kg télesné hmotnosti.

®
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Prijem tekutin je treba rozlozit do celého dne, je
tedy vhodné povolit zak(im pit i béhem vyucovani, ze-
jména pak v hodinach télesné vychovy. Idedlni je, aby
mély déti k dispozici i bezplatné nabizené tekutiny
jako alternativu k napojovym automatiim (vodu, slabé
neslazené Caje, pripadné redéné a cukrem neprislazo-
vané ovocné Ci zeleninové stavy, napoje z prazeného
obili). Tekutiny by mély byt dostupné nejen v dobé
obédl, ale celodenné.Vodu je mozné zajistit napri-
klad prostrednictvim automat(i na vodu na chod-
bach, ochucené napoje pak mulze zajistit Skolni jidel-
na vzhledem k organiza¢nim moznostem a velikosti
skoly napriklad prostrednictvim varnic umisténych
na chodbach ¢i ve tridach apod. Za nedilnou soucast
pitného rezimu se zvlasté u mladsich Skolnich déti
poklada mléko a mlécné napoje. Ty mohou byt k dis-
pozici v samostatném automatu na mléko, jak tomu
je u nékterych skol, které participuji na evropském
programu ,,Mléko do skol“. Mléko a mlécné napoje
jsou zde k dispozici za dotovanou cenu.

Pri prazkumech stravovacich zvyklosti u déti je
opakované zjistovan nedostatecny pitny rezim, je
proto velmi potirebné 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 automatd ¢i ve skolnim bufetu.

3.1.1 Napoje a tekutiny vyhovujici do-
porucenim
Voda

Jako idealni a nejlépe dostupny zdroj tekutin
se nabizi pitnd voda z vodovodu®. Voda muze
byt détem nabizena také prostrednictvim au-
tomatd na vodu nebo watercooleru. Je vsak
nutné zajistit zdravotni nezavadnost vody do-

DOPORUCENY PRiVOD VODY
vk privod vody privod vody ve metabolicka celkovy dostupny privod vody*
ve formé napoju | formé potravin voda privod vody (ml/kg/den)
4-6let 940 ml 480 ml 180 ml 1600 ml 75
7-9let 970 ml 600 ml 230 ml 1800 ml 60
10 - 12 let 1170 ml 710 ml 270 ml 2150 ml 50
13- 14 let 1330 ml 810 ml 310 ml 2450 ml 40
I5-18let 1530 ml 920 ml 350 ml 2800 ml 40

*| pfivod vody vztaZeny na kg télesné hmotnosti a den pochazi pouze z ndpoji a potravin
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drzenim skladovacich podminek a doby pou-
zZitelnosti!

Balené vody

Balené vody jsou vhodnym zdrojem tekutin
— musi splhovat pozadavky na jakost a musi byt
zajisténa zdravotni nezavadnost vody dodrzenim
skladovacich podminek a doby pouzitelnosti.

Balené vody musi byt Ciré a bezbarvé s vyjim-
kou balené prirodni mineralni vody, ktera mize
byt nejvyse slabé nazloutla nebo se slabym za-
kalem ci sedimentem. Balené vody nesméji ob-
sahovat puvodce onemocnéni nebo organismy
indikujici jejich mozZnou pritomnost a nesmé-
ji vykazovat senzorické zavady®. Mezi balené
vody nepatfi vody ochucené — tento typ napoju
radime mezi nealkoholické napoje.

Balené vody mizete vybirat z téchto kategori:

Typy vyrobki vyhovujici doporuc¢enim:
@ Balena pitna voda

® Balena kojenecka voda

@ Balena pramenita voda

@ Balené prirodni mineralni vody (do 500 mg RL/I
- doporuceni splniuji velmi slabé a slabé minera-
lizované prirodni mineralni vody; RL = rozpus-
téné latky)

Prirodni mineralni vody s mineralizaci nad

500 mg/l nedoporucujeme jako zdklad pit-

ného rezimu, pouze ke zpestreni. U déti by

mél byt prijem téchto tekutin nizsi nez 500

ml za den a je potreba stridat jednotlivé dru-

hy téchto balenych vod. Velmi dulezité je

sledovat v téchto mineralnich vodach obsah
sodiku a vybirat ty, které obsahuji sodiku co
nejméné.

MIléko a mlécné napoje
Mléko a mlécné napoje jsou sice povazova-

ny za nedilnou soucast pitného rezimu, zvlasté

u déti mladsiho skolniho véku, slozenim je vsak

radime mezi potraviny, a proto jsou zarazeny do

kapitoly 3.2 spolu s mlécnymi vyrobky.

Rostlinné napoje (rostlinné ,,ndhrady mléka“)
Rostlinné napoje jsou obvykle obilovinové

nebo sojové. Nespravné se oznacuji jako ,mlé-

ka“. Jsou to ridké emulze specifické chuti pripo-
minajici mléko. Na trhu jsou také ve formé suse-
né, kvalita téchto vyrobkd je vsak r(zna, mivaji
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nizky obsah bilkovin a zdravi nepriznivé slozeni
mastnych kyselin.

Typy vyrobki vyhovujici doporuc¢enim:
@ Tekuté sojové napoje obohacené vapnikem, neo-

chucené nebo ochucené, s maximalnim obsahem
cukrd 10 g na baleni.

@ Obilné napoje obohacené vapnikem, neochuce-
né nebo ochucené, s maximalnim obsahem cuk-
rd 10 g na baleni.

@ a dalsi podobné vyrobky.
Nealkoholické napoje
Sortiment nealkoholickych napoju je Siroky. Ne-
alkoholické napoje obsahuji nejvyse 0,5 % obj.
ethanolu. Jsou vyrobeny zejména z pitné vody,
pramenité vody, prirodni minerdlni vody nebo
kojenecké vody, z ovocné, zeleninové, rostlinné
nebo Zivocisné suroviny, prirodnich sladidel, sla-
didel, medu a dalSich latek a pripadné sycené oxi-
dem uhlicitym ©.

Tyto napoje je mozné zarazovat do pitného rezi-

mu jen pro zpestreni, jelikoz obvykle mivaji vyso-

kou energetickou hodnotu diky vysokému obsa-
hu cukri. Proto je doporucujeme redit a vybirat
takové, které nejsou doslazované a v nichz jako
zdroj cukru slouzi ovocna slozka. Cim vyssi je po-

dil ovocné nebo dochucujici slozky, tim mensi by

mél byt celkovy podil tohoto napoje na pitném re-

zimu. Kromé tekutin mohou tyto napoje poskyto-
vat i nékteré vitaminy a mineralni latky obsazené

v ovoci a zeleniné. Pisobi osvézivé. U ochucenych

mineralnich vod s mineralizaci 500 mg/l a vice do-

porucujeme nepiekracovat mnozstvi 500 ml za
den, stridat jednotlivé druhy a nepit tyto napoje
kazdy den.

Mezi tyto nealkoholické napoje patfi napriklad

redéné ovocné a zeleninové stavy, ochucené pit-

né a pramenité vody, ochucené mineralni vody.
Pokud jsou napoje sycené, jsou vhodné pouze

,»na stridani*, protoze u citlivéjSich jedinci mo-

hou zpUsobit rizné zdravotni obtize (napf. na-

dymani). Sycené vody navic predcasné tisi pocit
zizné, a prispivaji tak k nedostatecnému prijmu
tekutin.

U koncentrovanych ovocnych, ovocno-ze-
leninovych a zeleninovych stdv a smoothie
napoju je problémem vysoky obsah pFirozené
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se vyskytujicich cukri, a tedy i vysoky obsah
energie. Pri pravidelném a nadmérném prijmu
mohou prispivat k rozvoji nadvahy a obezity,
protoze vyssi prijem energie a cukru je u te-
kutin méné vniman, pocit sytosti se dostavuje
pozdéji. Také obsahuji vétsi mnozstvi ovoc-
nych kyselin, které spolu s cukrem podporuji
vznik zubni eroze. Pokud jsou tepelné upra-
vené, ztraceji cennou cast vitamind, na rozdil
od cerstvého ovoce neposkytuji détem ani
vlakninu, nebo pouze jeji nepatrné mnozstvi,
s vyjimkou smoothie napoji. Cerstvé ovoce
nebo zeleninu tedy nahradit nemohou. Jako
obcasné zpestreni pitného rezimu je mozno
je zaradit u déti a dospivajicich s primérenou
télesnou hmotnosti, vhodné je také vyva-
Zit zvySeny prijem cukru a energie pridanim
vhodné pohybové aktivity. Pro snizeni rizika
vzniku zubniho kazu, se doporucuje si umyt
zuby cca po 30 minutach od vypiti takovéhoto
napoje.

Typy vyrobki, vyhovujici doporucenim:

@ Redéné ovocné, zeleninové nebo ovocno-zele-
ninové st'avy bez pridaného cukru do celkového
obsahu cukrd 10 gram( na baleni (velikost ba-
leni muze byt rozdilna tak, aby celkem | baleni
neobsahovalo vice nez 10 g cukra).

® Ochucené vody s celkovou mineralizaci do 500
mg/l a s celkovym obsahem cukri max. 10 gra-
mu v baleni.

® Neredéné ovocné, zeleninové a ovocno-zeleni-
nové stavy bez pridaného cukru a s celkovym
obsahem cukrid do 10 grami na baleni.

@ a dalsi podobné vyrobky.

Idedlni je, pokud napoj obsahuje vyssi podil vlakni-
ny z duzniny a pokud neni konzervovany a paste-
rovany.
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3.1.2 Napoje a tekutiny nevyhovujici
doporucenim

Kofeinové a jiné povzbuzujici napoje

Vsechny napoje s obsahem kofeinu (kava,
silny caj, kolové napoje) jsou pro déti a do-
spivajici jako zdroj tekutin nevhodné. Kofein
patri mezi latky navykové, nepriznivé ovliv-
nuje ukladani vapniku v kostech (tento efekt
jesté nepriznivé doplnuje kyselina fosforec-
na, obsazena napriklad v kolovych napojich).

Automaty na kavu na zakladnich sko-
lach, viceletych gymnaziich a dalSich ty-
pech skol, které navstévuji déti do
|5 let, doporucujeme umistit tak, aby byly
k dispozici pouze dospélym osobam (napfri-
klad ve sborovné).

Ndpoje s obsahem chininu

Ani napoje s obsahem chininu (napriklad
tonik) by nemély byt soucasti sortimentu
Skolnich bufetl a automatd. Zvysena konzu-
mace chininu muze u déti vyvolat nevolnost.
Pri predavkovani chininem (v pripadé poziti
opravdu velkého mnozstvi napoje s obsa-
hem chininu) pak hrozi i kfece ¢i poruchy
vidéni.
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Nealkoholické napoje a koncentraty nevyho-
vujici doporucenim

Mezi takovéto napoje radime nealkoholické
napoje s pridanym cukrem, napriklad prislazova-
né ovocné a ovocno-zeleninové napoje, nektary,
limonady,...

Vysoky obsah cukru nejen nevede k uhaseni
Zizné, ale navic podporuje vznik nadvahy, obezity,
cukrovky 2. typu a v neposledni radé také zub-
niho kazu. ReSenim nejsou ani nihrady klasické-
ho rfepného cukru cukrem ovocnym (fruktézou),
hroznovym (glukézou) nebo trtinovym, které
maji také vysokou energetickou hodnotu a nega-
tivni vliv na zubni sklovinu. TFtinovy cukr ma navic
témér identické slozeni jako cukr Fepny (v obou
pripadech se jedna o témér Cistou sacharozu).
Energetické napoje

Kromé nevhodné vysokého obsahu cukru
a kofeinu obsahuiji i dalsi povzbuzujici latky (tau-
rin, guaranu,...), a nevyhovuji doporucenim pro
volny prodej potravin a napoju ve skolskych za-
Fizenich v CR.

Silné mineralizované a velmi silné minerali-
zované mineralni vody

Do kategorie silné mineralizovanych mineral-
nich vod patri mineralni vody s celkovou minera-
lizaci 1.500-5.000 mg/litr, jako velmi silné minera-
lizované oznacujeme mineralni vody s obsahem
rozpusténych latek nad 5.000 mg/litr. Takto
vysoky obsah mineralnich latek predstavuje vy-
znamnou zatéz pro ledviny, a proto by nemély
byt béZnou soucasti pitného rezimu déti a do-
spivajicich.

Napoje v prasku, instantni aje, dehydratova-
né vyrobky (polévky,...)

Napoje v prasku a instantni ¢aje obsahuji mno-
ho cukru a energie. Dehydratované polévky jsou
také zdrojem vysSiho mnozstvi energie a maji
snizenou nutriéni hodnotu, vétSinou obsahuji
mnoho soli, dochucovadel, barviv a jinych pridat-
nych latek. Pro déti nejsou k pravidelné konzu-
maci vhodné.
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3.2 MLEKO A MLECNE
VYROBKY

MIéko je vhodnym zdrojem vapniku, ktery je v dobé
rustu a dospivani potreba ve zvySeném mnoZzstvi, pro-
toze v této dobé dochazi k budovani kostni hmoty.
Mléko poskytuje také kvalitni bilkoviny, vitaminy a mi-
neralni latky, které casto nejsou v jidelnicku déti a do-
spivajicich v dostatecné mire zastoupeny. Mléko je
diky vysokému podilu vody velmi vhodnym zdrojem
tekutin pro déti a dospivajici.V jidelnicku Skolnich déti
a dospivajicich maji byt mléko a mlécné vyrobky za-
stoupeny denné v mnozstvi alespon 2—3 porci.
Obsah tuku v mléce a mléénych vyrobcich

Mléko a mlécné vyrobky obsahuji tuk s nasyceny-
mi mastnymi kyselinami, kterych ma ceska populace
obvykle nadbytek. Mlécny tuk ma ale specifické slo-
Zeni — obsahuje predevsim nasycené mastné kyseli-
ny s kratkym a stredné dlouhym retézcem, které se
metabolizuji odlisné od nasycenych mastnych kyselin
s dlouhym retézcem. Proto byl také v doporucenich
zvolen pri pouziti mlééného vyrobku ve svaciné lehce
zvyseny limit pro obsah nasycenych mastnych kyselin
(nejvyse 14 % prijaté energie pochazi ze SFA). Pokud
ky (smetanové jogurty, tucné syry, plnotucné mléko)
obcasnym zpestrenim jidelnicku, neni vsak vhodné
uprednostnovat je pred vyrobky s nizsim obsahem
tuku. Jako bézna soucast stravy jsou vhodné napri-
klad polotucné mléko, kysané mlécné napoje a jogurty
s obsahem tuku do 4 %. Nedoporucujeme nahrazo-
vat tuéné mlécné vyrobky tzv. light mlécnymi vyrobky,
priznivy efekt neni vétsSinou nijak vyrazny, nékdy maji
tyto vyrobky dokonce vyssi energetickou hodnotu
kvdli zvySenému obsahu sacharidu.

3.2.1 Mliéko a mlécné napoje

MIéko je mozné détem zajistit prostrednictvim 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 soucasti sortimen-
tu Skolnich automat( nebo bufetl. Doporucujeme,
aby bylo soucasti nabidky jak neochucené neslazené
mléko, tak i ochucené mlécné napoje a kysané mléc-
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né napoje, vhodné jsou i napoje ze syrovatky. Celkovy
nutricni prinos ochucenych mlécnych napoju predci
negativa plynouci z mirné vyssiho prijmu cukru, né-
které déti navic jiné nez ochucené mlécné napoje ne-
konzumuiji. Mléko v automatu by mélo byt polotucné,
pripadné plnotucné.

Typy vyrobki vyhovujici doporucenim:
@ Cerstveé polotucné a plnotucné mléko

@ polotucné a plnotucné mléko s prodlouzenou
trvanlivosti

@ polotucné a plnotuc¢né mléko trvanlivé

Miéko mize byt podavano bud’ neochucené, nebo
ochucené, mnozstvi pridanych cukrt vsak musi vyho-
vovat doporucenému limitu.

Kysané mlécné napoje

Kromé prinosnych vlastnosti mléka posky-
tuji kysané mlécné napoje i mikrobialni kultury,
které jsou prospésné pro cinnost strev a obno-
vuji pfirozenou strevni mikrofléru. U jedincd
se snizenou toleranci mlé¢ného cukru laktozy
( tzv. laktézova intolerance) mohou byt kysa-
né mlécné napoje lépe snaseny. Stejné jako je
tomu u mléka a mléénych napojt, doporuduje-
me i u kysanych mléénych napoji, aby jejich na-
bidka byla co nejpestrejsi a obsahovala jak neo-
chucené, tak ochucené varianty s tim, Zze obsah
pridanych cukrd vyhovuje doporuéenim. Obsah
tuku by mél byt do 4 %.

®
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Typy vyrobkd, vyhovujici doporuc¢enim:
Neochucené nebo ochucené kysané mlécné na-
poje (s obsahem pridanych cukri vyhovujicim do-
porucenim):

@ jogurtova mléka

@ kysana podmasli

@ kysana mléka odtucnéna

@ kysana mléka (smetanové zakysy)

@ acidofilni mléka

@ kefiry

@ kefirova mléka

@ syrovatkové napoje

@ kysané mlécné vyrobky s bifidokulturou

@ a dalsi podobné vyrobky.

3.2.2 Kysané mlécné vyrobky
Jogurty

Jogurty jsou velmi vhodnym zdrojem vapniku,
mlécnych bilkovin a mikrobialnich kultur. U déti
i dospivajicich patfi mezi nejoblibenéjsi mlécné
vyrobky. K jejich oblibé prispiva i rozmanity vy-
bér prichuti.

Jak vybirat vhodny jogurt? Cim jednodussi je slo-
zeni vyrobku, tim |épe. IdedIni variantou je, kdyz ji
dité i neochucené vyrobky, velmi vhodna je jejich
kombinace s cerstvym ovocem, celozrnnymi obi-
lovinami, orechy, semeny,... U ochucenych jogurtd
uprednostnujeme vyrobky s co nejnizSim obsahem
pridaného cukru, s obsahem tuku do 4 %, bez umé-
lych barviv a dalsSich umélych prisad.

Tvaroh a vyrobky z tvarohu

Tvarohy jsou relativné bohatym a predevsim dob-
re vyuzitelnym zdrojem vapniku. Obsahuji také velké
mnozstvi kvalitnich bilkovin. Prednostné by mély byt
do jidelnicku déti a dospivajicich zarazovany neochu-
cené vyrobky s nizSim obsahem tuku - mékky, jemny
a polotucny tvaroh. Ke zpestreni pak mohou byt za-
razovany ochucené varianty téchto vyrobkil a vyji-
mecné by mél byt zarazovan tucny tvaroh a vyrobky
z ného a smetanové krémy z tvarohu.

Kromé neochucenych variant jsou na trhu tva-

rohové pomazanky s nejriznéjsim ochucenim.

Tvarohy jsou surovinou pro dalSi vyrobky jako
jsou termixy, smetanové krémy, mrazené krémy
nebo tavené syry.
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Typy vyrobki, vyhovujici doporucenim:
® mekky (odtucnény) tvaroh

@ jemny (nizkotucny) tvaroh

@ polotucny tvaroh

@ tvrdy tvaroh

@ a jejich ochucené varianty s vyhovujicim obsa-
hem cukru.

Ochucené vyrobky by mély poskytovat maximal-

né 10 % energie z pridanych cukrd a maximalné

I8 % energie z cukrl celkem. U slanych variant

musi byt obsah sodiku do 480 mg na porci (do

[,2 g soli na porci).

3.2.3 Syry

Syry jsou prospésnou soucasti vyzivy déti
a dospivajicich predevsim jako zdroj vapniku,
mléénych bilkovin a vitamind a mineralnich
latek z mléka.Vhodné jsou zejména prirodni
nezrajici a zrajici syry (napriklad tvrdé, polo-
tvrdé) s maximalnim obsahem tuku v susiné
do 45 % a s nizsim obsahem soli.

Naopak vysokotucné syry, syry s plisni na
povrchu i uvniti hmoty, syry v solném nalevu
a vysokotucné tavené syry bychom méli dé-
tem podavat vyjimecné.

Typy vyrobki, vyhovujici doporuéenim:

@ nezrajici syry (Cerstvé, termizované) typu Zerve,
cottage

@ zrajici syry (napriklad polotvrdé Ci tvrdé syry -
zrajici pod mazem, zrajici v celé hmoté) do cel-
kového obsahu tuku v susiné 45 %

@ tavené nizkotucné syry

® z hlediska obsahu tuku: syry odtucnéné, nizko-
tucné, polotucné a plnotucné.

3.3 PECIVO, OBLOZENE

PECIVO
3.3.1 Oblozené pecivo

Oblozené pecivo mlze byt idedlni 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, vicezrnné nebo
specialni, se semeny apod. Pak poskytuje spo-
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lu s ovocem nebo zeleninou velmi potrebnou
vlakninu, které je v ceském jidelnicku obvykle
nedostatek. Vlaknina pomaha pravidelnému vy-
prazdnovani, reguluje traveni a vstrebavani cukru
a cholesterolu, vaze na sebe nékteré toxické latky.
Dostatecny prijem vlakniny prispiva ke snizeni rizika
karcinomu tlustého streva, ke snizeni hladiny krev-
niho cukru a cholesterolu, vldknina také slouzi jako
prebiotikum - poskytuje vyzivu a vhodné podminky
pro rlst a mnozeni priznivé pusobici strevni mikro-
flory.

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. Glyke-
micky index se méfi u potravin s obsahem sacharidi
(cukrd a skrob() a udava rychlost rozlozeni sacha-
ridi z dané potraviny na glukozu a vstfebani této
glukézy do krve. Cim je glykemicky index (Gl) vyssi,
tim rychlejsi vzestup hladiny cukru v krvi potravina
zpusobi. Nardst hladiny cukru zpUsobi vyplaveni hor-
monu inzulinu, ktery mnozstvi cukru v krvi snizi tim,
ze ho umozni presunout do bunék.Tam se pak glu-
kéza bud’ zuzitkuje, nebo se uklada jako zasobni tuk
do tukové tkané.

Potraviny s vysokym glykemickym indexem maji tu
nevyhodu, Ze po jejich konzumaci dochazi k drivejsi-
mu nastupu hladu a také k vyssimu riziku cukrovky.

Glykemicky index peciva snizuje vyssi podil vlakni-
ny, celych zrn, semen a celozrnné mouky, obsah zitné
mouky, pridavek bilkoviny (mlécna slozka apod.). Na-
opak vysoky glykemicky index maji vyrobky z pufo-
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vanych obilovin (pufovanim se narusi struktura skro-
bu v zrnech), vyrobky s vyssim podilem rafinovanych
sacharidd (bila mouka, isté skroby) a cukri a s niz-
kym obsahem vlakniny.

Vhodnym zdrojem bilkovin u oblozeného peciva
jsou syrové, tvarohové nebo lusténinové pomazanky,
syry - napriklad typu Zervé nebo cottage. Pokud je
pecivo namazané maslem nebo roztiratelnym tukem
(margarinem), bilkoviny by mély byt doplnény napri-
klad:

- Sunkou (nejvyssi jakosti, vybérovou nebo dribezi

prsni),

- platky syra,

- platky vejce,

- kousky ryby (oblibeny byva tunak nebo losos).
Sunku a jiné uzeniny, tfebaze kvalitni, davame dé-
tem pouze vyjimecné kvili obsahu soli. Obsah soli
je v soucasné dobé v uzeninach tak vysoky, ze i pri
malé porci (pr. | platek Sunky) je velmi obtizné vyho-
vét limitdm pro prijem soli a sodiku. Kvili vysokému
obsahu soli je velmi problematicky také vybér vhod-
nych syru. Pfijem 5 g soli denné, ktery doporucuje
WHQO, je pri soucasném vysokém obsahu soli v ces-
kém pecivu, uzeninach, ale i syrech a dalSich potravi-
nach v podstaté nemozné docilit.

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

Typy vyrobkid vyhovujici doporucenim:-
Pecivo:

@ Pecivo s vysokym podilem celozrnné mouky (ve
slozeni by méla byt na prvnim misté), s podilem
zitné mouky (snizuje glykemicky index potravi-
ny, obsahuje cenné bilkoviny a mineralni latky),
s obsahem celych zrn, semen, obilnych klickd ¢i
otrub. Pro déti do 10 let je vhodné nabizet i pe-
Civo bilé.

Pomazanky, naplné:

@ polotucné tvarohové, syrové, zeleninové ¢i lus-
téninové pomazanky

@ syry - nezrajici i zrajici, syrovatkové - do celko-
vého obsahu tuku v susiné 45 %

@ tavené nizkotucné syry

® maslo

@ roztiratelny tuk (margarin)

‘ ZdravaSvacina_prelom.indd 22

®

ZDRAVA SKOLNIi SVACINA

@ Sunka nejvyssi jakosti, vybérova nebo dribezi
prsni Sunka

@ varena vejce

@ ryba

@ maso (napr. platky roastbeefu,..)

@ vyrobky z lusténin jako napr. tofu, tempeh

@ a dalsi podobné vyrobky.

Zelenina nebo ovoce maji byt soucasti oblo-

Zeného peciva vzdy!

Slozky oblozeného peciva nevyhovuijici do-
porucenim:

% Tavené vysokotucné syry

% Majonézové salaty

% Pomazanky a dresinky s majonézou

% Smazeny syr a vSechny ostatni smazené a obalo-
vané potraviny

% Tucné uzeniny - salamy, pastiky s nizkym ob-
sahem jater a vysokym obsahem tuku, slanina
a dalsi vyrobky z tu¢ného masa

% Vysokotucné syry, syry zrajici v solném nalevu
a syry s plisni na povrchu nebo uvnitf hmoty

3.3.2 Jemné a trvanlivé pecivo

Sladké svaciny by mély byt vyjimkou, nicméné
protoze jsou u déti velmi oblibené, je treba
naudit je, jak si i sladkou svacinu vybrat co
nejzdravéji. Kromé sladké chuti a energie by
takova svacina méla vzdy prinést i potrebné
ziviny jako bilkoviny (z tvarohu ¢i mléka, z ore-
chi a semen, z vajec, sdji,...), vitaminy a mine-
ralni latky (celd zrna, orechy a semena, ovoce,
mléko,...) a vlakninu (ovoce, semena, orechy,
celozrnna mouka,..). Jemné ¢i trvanlivé pecivo
by nemélo byt podavano ke svacdiné samo-
statné, pouze jako soucast svaciny ve vhodné
kombinaci, napriklad s mlé¢nym vyrobkem,
ovocem ¢i zeleninou.

K delSimu zasyceni a také k prevenci obe-
zity a cukrovky je dulezité, aby mély i slad-
ké svacinky co nejnizsi glykemicky index
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(viz odstavec o glykemickém indexu v Uvo-
du kapitoly 3.3). Toho lze docilit obsahem
ovoce, semen a orechd, celozrnné mouky
a vlocek, pridavkem vlakniny, co nejnizsim
obsahem cukr(, vhodnou tepelnou Gpra-
vou.

U musli tycinek a obilnych tycinek je vhod-
né, aby obsahovaly co nejvice celych zrn a aby
zeni repného cukru cukrem trtinovym, fruk-
tozou, medem, glukozo-fruktozovym sirupem
apod. neni resenim, protoze i tato sladidla maji
vysokou energetickou hodnotu a prispivaji ke
vzniku zubniho kazu, obezity a tim i cukrovky.
Trtinovy cukr ma navic témér identické slozeni
jako Fepny cukr. Drtiva vétsina misli tycinek na
ceském trhu ma velmi vysoky obsah pridanych
cukri (obvykle ve sloZeni na prvnim misté, na-
priklad v podobé cukru, fruktozy, glukozy, glu-
kézo-fruktdézového sirupu, fruktdzo-glukozo-
vého sirupu, maltézového sirupu apod.) a nizky
obsah celozrnnych obilovin. Vhodné nejsou
ani tyCinky s polevou, ktera se obvykle sklada
hlavné z nevhodného druhu tuku (obvykle ztu-
Zeného tuku) a z cukru a ma casto nadlimitni
obsah skodlivych trans-nenasycenych mastnych
kyselin. Z hlediska obsahu trans-nenasycenych
mastnych kyselin jsou vhodnéjsi tycinky s pole-
vou z ¢okolady, nikoli ze ztuzenych tukd.V na-
prosté vétsiné pripadd musli tycinky dostupné
na cCeském trhu nesplnuji stanovena kritéria
pro détské svaciny.
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Typy vyrobkia vyhovujici doporucenim:

@ Jemné a trvanlivé pecivo (nejlépe doma pripra-
vované) s respektovanim doporuceni k obsahu
cukru.Vhodny je zvyseny obsah celych zrn, se-
men a orech, tvarohu, ovoce apod.

@ Celozrnné susenky a miusli susenky s vysokym
podilem celych zrn s respektovanim doporuceni
k obsahu cukru, idealné s vysokym podilem se-
men, ofechll, ovoce, mléka,...

@ Musli tycinky, ,,flapjacky* a obilné tycinky s vyso-
kym podilem celych zrn s respektovanim dopo-
ruceni k obsahu cukru, idealné s vysokym podi-
lem semen, orechu, ovoce, mléka, ...

@ a dalsi podobné vyrobky.

Typy vyrobkii, nevyhovujici doporucenim:

% Klasické jemné, slazené jemné a trvanlivé pecivo
(napriklad listova tésta)

% Bézné sladkosti s vysokym obsahem cukri a na-
sycenych mastnych kyselin (bézné zakusky, su-
senky, oplatky, bonbony a jiné cukrovinky).

Tyto vyrobky maji vysokou energetickou hodno-
tu a nizky obsah vlakniny, vitaminQ, mineralnich
latek, bilkovin i kvalitnich tukd. Obsahuji trans-
-nenasycené mastné kyseliny, maji vysoky podil
nasycenych mastnych kyselin a cukri. Zvysuji ri-
ziko cukrovky, obezity, srde¢né cévnich onemoc-
néni, zvysené hladiny cholesterolu v krvi a dalsich
zdravotnich potizi.
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3.4 SLANE SNACKY A PO-
CHUTINY

Stejné jako bylo popsano u jemného a trvan-
livého peciva v kapitole 3.3.2, i ddle uvedené
slané snacky a pochutiny maji byt v jidelnicku
déti pouze pro obcasné zpestreni. Protoze je
vsak déti rady vyhledavaji, je vhodné naudit je
vybirat si i z této nabidky zdravé. K dispozici
by jim tedy mély byt takové vyrobky, které maji
vyssi obsah vlakniny, vitaminQ, mineralnich Ia-
tek Ci bilkovin, obsahuji kvalitni oleje a naopak
maji nizky obsah soli a nasycenych mastnych
kyselin.

Typy vyrobki vyhovujici doporuc¢enim:

@ Libové susené maso s nizkym podilem tuku a mi-
nimalnim obsahem pridané soli (na trhu dribezi,
hovézi, veprové i rybi)

® Celozrnné susenky, tycinky, krekry apod. s niz-

kym obsahem soli, dochucené jemnym korenim,

bylinkami, suSenou zeleninou, syrem, semeny
apod.

® Knackebroty a jejich jemné ochucené varianty

® a dalsi podobné vyrobky.

Typy vyrobki, nevyhovujici doporucenim:

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

% Chipsy

% Solené a prazené orechy a semena

% Solend a prazena semena podzemnice olejné

(burské orechy, arasidy)

Svym sloZzenim tyto potraviny prispivaji
k obezité, srdecné cévnim chorobam, vyso-
kému krevnimu tlaku, zvySené hladiné chole-
sterolu v krvi a dalSim onemocnénim. Kro-
mé vysokého podilu energie z nasycenych
a trans-nenasycenych mastnych kyselin obsa-
huji také hodné soli a predstavuji zvysenou
zatéz pro ledviny. Déti by se jim mély, pokud
mozno, vyhybat.
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3.5 LUSTENINY A LUSTENI-
NOVE VYROBKY

Lusténiny jsou v jidelnicku ceskych déti a do-
spivajicich velmi nedocenéné. Patri k nejcastéji
odmitanym skupinam potravin. Divodem mize
byt i to, Ze v tradicni ceské kuchyni nejsou upra-
vovany prilis lakave, pritom ve staroceské ku-
chyni byly dulezitou slozkou kazdodenni stravy!
Lusténiny obsahuji vysoky podil bilkovin, poly-
sacharidi a zaroven minimum tukd s vyjimkou
séji a podzemnice olejné’, které vsak maji vysoky
podil nenasycenych mastnych kyselin. Poskytuiji
nam vyznamné mnozstvi mineralnich latek (ze-
jména vapniku a Zeleza), maji nizky glykemicky in-
dex a velky podil vlakniny. Lusténiny bychom méli
naucit nase déti znovu jist. Prevazné lusténino-
vé jidlo bychom méli mit vsichni alespon jednou
tydné, vhodné je pridavat lusténiny pro zahusténi
do polévek a omacek, pomazanek, peciva (lusté-
ninové mouky) apod. Na trhu je rada lusténino-
vych vyrobkd, které jsou upravené jako nahrady
masa nebo mléka a mléénych vyrobkd (hlavné
soja). Mohou byt tedy i vhodnou potravinou pro
ty, kdo z néjakého diivodu nemohou (napriklad
nesnaseji laktozu nebo mlécnou bilkovinu) nebo
nechtéji (vegetariani, vegané) maso nebo mléko.

Semena podzemnice olejné (burské orechy,
arasidy) se v Ceské legislativé radi mezi skorap-
kové plody. Botanicky vSak patfi mezi lusténiny
a jejich nutricni obsah tomu odpovida. Proto jsou
také v ramci publikace razeny do kapitoly o lus-
téninach.




Typy vyrobkii vyhovujici doporucenim:

® Sojoveé ,jogurty, tekuté napoje a dezerty (za-

kysané sojové vyrobky) s respektovanim doporu-

ceni k obsahu cukru.

® Lusténinové pomazanky (neplést s klasickymi
pastikami — maji i podobny obal) - v hlinikové
vanicce nebo ve strivku - k dostani v prodejnach
zdravé vyzivy

@ Lusténinové pukance

@ Sojové nebo jiné lusténinové nahrady uzenin

s nizkym obsahem soli - do 480 mg sodiku nebo

1,2 g soli na porci

@ Pecivo s obsahem lusténinové mouky

@ Tofu, tempeh a dalsi podobné vyrobky

® Nesolena podzemnice olejna (arasidy, burské

orechy) a vyrobky z ni

@ a dalsi podobné vyrobky.

3.6 OVOCE A ZELENINA,
OVOCNE A ZELENINOVE
VYROBKY (kromé napoju)

Nezastupitelny prinos cerstvého ovoce a ze-

leniny v jidelnicku snad neni nutné zddraznovat.

Presto vsak spotreba ovoce a zeleniny v EU ka-
Zdorocné klesa, v roce 2010 to bylo o vice nez
10 % ve srovnani s rokem 2006. Spotreba ovoce
a zeleniny se v CR dlouhodobé pohybuije kolem
80 kg na obyvatele za rok, coz neni ani polovina
doporucené davky (pro dospélé). V roce 2012
doslo v CR k poklesu spotieby ovoce o 5 kg
za rok, u zeleniny byl pokles dokonce o 7,4 kg
na obyvatele na rok. Pfitom ovoce a zelenina
nam poskytuji vyznamnou davku vitamind, mi-
neralnich latek, vlakniny, ale také jsou dllezitym
zdrojem vody a dalSich nezbytnych slozek stra-
vy v nasem jidelnicku.
Cerstvé ovoce a zelenina

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

Ani dodavka cerstvych zeleninovych a ovoc-
nych salatd do skolnich automatii nemusi byt
problém. Vhodné jsou salaty s pridavkem kva-
litniho oleje (panensky olivovy, rFepkovy apod.),
se semeny nebo orechy, s potravinou s vysokym
obsahem kvalitnich bilkovin (libové maso, ryby,
vejce natvrdo, polotucny syr, tofu, Sunka). Ovoc-
ny salat by mél byt nedoslazovany nebo pouze
minimalné doslazovany, misto cukru muze byt
pridano susené ovoce.

Susené ovoce a zelenina

Susené ovoce a zelenina mohou byt obcasnym
dopliikem jidelnicku. Jsou zdrojem vétSiho mnoz-
stvi vlakniny, obsahuji ¢ast vitaminG (¢ast se su-
senim znici) a mineralni latky. Pro vysoky podil
vlakniny jsou (napriklad Svestky, fiky, datle) vhod-
né pro zlepSeni vyprazdnovani u déti s castou za-
cpou. Susené ovoce by mélo byt konzumovano
s ohledem na vyssi obsah cukru a celkové ener-
gie v mensim mnozstvi.Vhodné jsou vyrobky bez
doslazovani a bez pridavku oleje (plati hlavné pro
ovoce). Zeleninové pochutiny by mély mit pouze
minimalni podil soli.

Typy vyrobki vyhovujici doporucenim:
@ Cerstvé ovoce a zelenina
@ Ovocné a zeleninové salaty

@ Susené ovoce jednodruhové, susené ovocné
a zeleninové smési bez pridaného cukru a tuku
- idealné susené pri nizké teploté (,,raw* kvali-
ta) - v mensi davce s ohledem na zvyseny podil
cukru a energie

@ a dalsi podobné vyrobky.
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Ovocna a zeleninova pyré

Podobné jako smoothie napoje mohou byt
i ovocna a ovocno-zeleninova pyré prinosnym
zpestrenim jidelnicku, zejména pro déti a dospi-
vajici s primérenou télesnou hmotnosti vzhle-
dem k vysce.Tepelné upravena vsak ztraceji cen-
né vitaminy.

Typy vyrobkii vyhovujici doporucenim:

® Nedoslazovana nebo jen mirné doslazovana
pyré z ovoce a zeleniny - idealné s pridavkem
celozrnnych obilovin nebo mlécné bilkoviny.
Obsah cukrd musi splhovat doporuceny limit.

3.7 SEMENA, ORECHY A VY-
ROBKY Z NICH

Orechy a semena poskytuji radu zivin, které
jsou v nasem jidelnicku nedostatkové. Obsahu-
ji velké mnozstvi vapniku, dale horcik, vitamin E,
zinek, selen. Zvlasté pokud jsou neloupané, po-
skytuji nam mnoho vlakniny. Obsahuji esencialni
(nezbytné) nenasycené mastné kyseliny, které si
nase télo neumi vytvorit. Orechy a semena maji
sice vysoky obsah tuku, jde ale o kvalitni tuky
s nenasycenymi mastnymi kyselinami, které jsou
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dilezité pro tvorbu sloucenin ovliviujicich imu-
nitni systém, regulujicich hladinu cholesterolu
v krvi apod.

Typy vyrobki vyhovujici doporuc¢enim:

@ Nesolené a neochucené smési orechu a semen

@ Orechové tycinky a tycinky s vysokym obsahem
semen a s respektovanim doporuceni k obsahu
cukru

@ a dalsi podobné vyrobky.

Typy vyrobki nevyhovujici doporucenim:

% Slazené nebo solené orechy a semena

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

% Orechové tycCinky, tyCinky se semeny a jiné
vyrobky, které ale maji vysoky podil pridaného
cukru nebo soli.
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4 PROBLEMATICKE
ZIVINY, JEJICHZ OBSAH
V POTRAVINACH JE
POTREBA RESIT

4.1 PROBLEMATIKA OBSAHU
SOLI

Svétova zdravotnickda organizace doporucuje
neprekracovat denni davku 5 g soli (odpovida
mnozstvi cca 2.000 mg sodiku). Ve vyzivovych
doporucenych davkach DACH je doporucen
maximalni denni pFijem soli 6 grami (= 2.400 mg
sodiku).

Béhem stanovovani limitl pro skolni svaciny
jsme vsak narazili na zavazny problém se splné-
nim téchto limitd, a to i u jinak zdravi prospés-
nych kombinaci potravin. Limit pro obsah sodiku
byl vyrazné prekracovan predevsim u oblozené-
ho pediva, a to diky vysokému obsahu soli v pe-
Civy, syrech a slanych tvarohovych pomazankach,
v uzeninach (vcetné Sunky nejvyssi jakosti, vybé-
rové a dribezi prsni Sunky). Proto jsme byli nuceni
doporuceny limit pro sodik pro prechodné ob-
dobi zvysit na 3.200 mg denné, coz odpovida 8 g
soli na den.| tento limit je vSak pomérné obtizné
splnit a bézna porce peciva (40-60 g) vyhovuje
doporuceni pro svacinu pouze s asi 20 g bézné-
ho tvrdého syra nebo s jednim platkem Sunky
nejvyssi jakosti, vybérové ¢i dribezi prsni Sunky.

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,
ktera povede ke snizeni mnozstvi soli v po-
travinach tak, aby bylo mozno vyhovét do-
porucenym limitidm 5-6 gramii soli na den.

ZdravaSvacina_prelom.indd 27

®

4.2 PROBLEMATIKA OBSAHU
CUKRU (MONO- A DISACHA-
RIDU)

Denni prijem cukrd (monosacharida a di-
sacharidi) je u ceské populace dlouhodo-
bym problémem, ktery se nedari resit. Mimo
jiné i kvali vysokému prijmu béznych cukro-
vinek, slazenych napoju, slazeného jemného
a trvanlivého peciva apod. sledujeme stile
stoupajici podil déti s nadvahou a obezitou,
ale také prilis vysoky vyskyt zubniho kazu
(doporuc¢enim WHO k limitidm vyskytu zub-
niho kazu nevyhovuje ani populace 5Sletych
Ceskych déti).

Doporucené denni davky DACH stanovuiji
limit prijmu pridanych cukri celkem do 10 %
z celého denniho energetického prijmu. Tento
limit jsme zachovali i v doporuceni pro skolni
svaciny. Protoze zemé DACH ve svych doporu-
cenych davkach nestanovuji doporuceny limit
prijmu cukrd (monosacharidi a disacharid()
celkem (pridanych a prirozené se vyskytujicich
v potraviné), prevzali jsme pro prijem cukru cel-
kem limit 18 %, ktery stanovil EFSA 13.3.2009
jako referencni hodnotu prijmu pro znaceni po-
travin.

V ramci dodrzeni tohoto limitu, ktery je dopo-
rucovan i WHO a vyzivovymi doporucenim pro
dalsi vyspélé staty, se jevi jako velmi problema-
tické napoje s vysokym podilem ovocné stavy
- prirodni ovocné stiavy, 100 % ovocné stiavy a
nektary. Jejich vysoky obsah cukr je rizikovy jak
z hlediska obezity, tak cukrovky i zubniho kazu.
V napojich je totiz oproti potravinAm mnohem
snadnéjsi prijmout vysoké mnozstvi cukru ve
velmi kratkém case. Aby splnovaly stanovené
doporuéeni pro obsah maximalné 10 g cukru
(bez laktozy) v baleni, mohou byt ke svacindm
podavany pouze v pramérném mnozstvi 100 ml.

V soucasné dobé se ovocné st’avy ve skolach
velmi silné propaguiji jako zdravi prospésné a do
jisté miry zde maji zastupovat nabidku cerstvé-
ho ovoce. Povazujeme za dulezité, aby byla pro-
blematika ovocnych stav vice diskutovana. Je
potreba seznamit verejnost s riziky, ktera casté
piti ovocnych st'av prinasi, a vést déti a dospiva-
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jici k tomu, aby davali prednost cerstvému ovoci

a zeleniné a jako zdroj tekutin uprednostnovali

vodu a pro zpestreni pitného rezimu volili redé-

né St'avy a drenové napoje.

Pri prizkumu obsahu cukru ve vyrobcich na
ceském trhu jsme narazili na nasledujici pro-
blémy:

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v ochuce-
ném mléce, syrovatkovych napojich

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v kysanych
mléénych vyrobcich - jogurtech, napojich, tvaro-
hovych dezertech apod. (u vyrobki se zamére-
nim na déti je obsah cukru jesté vyssi nez u béz-
nych vyrobk( podobného typu - napr.‘“détsky”
jogurt v porovnani s béznym jogurtem)

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v napojich
véetné napoju prezentovanych jako slabé ochu-
cené vody (napr. s nazvy obsahujicimi ,,aqua®,
,water* apod.)

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru v musli ty-
Cinkach, celozrnnych obilnych tycinkach a po-
dobnych vyrobcich propagovanych jako ,,vyrob-
ky zdravé vyzivy*

% Prilis vysoky obsah pridaného cukru ve slaze-
ném jemném a trvanlivém pecivu

% Zbytecné doslazovani redénych ovocnych na-
poju, suseného ovoce a dalSich vyrobkd, u nichz
neni doslazovani odlivodnéné

% Vyrobci na obalech potravin a napoji neuvadéji
mnozstvi cukrd, které byly do potraviny pridany,
pouze celkovy obsah cukri (prirozené se vysky-
tujici spolu s pridanymi). Pro bézného spotre-
bitele je velmi obtizné rozlisit miru prislazovani
jednotlivych potravin a napoju
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| co se tyka cukrd pridavanych do Siroké skaly po-
travin a napoju je treba apelovat na vyrobce, aby je-
jich mnozstvi snizovali. Bez tohoto dulezitého kroku
muzeme jen té€zko ocekavat zastaveni stoupajiciho
vyskytu nadvahy a obezity, nebo dokonce jeho pokles.
V ramci legislativnich opatreni by bylo vhodné doplnit
povinnost vyrobce uvadét obsah pridanych cukrd na
obalech potravin a napoj.

4.3 PROBLEMATIKA
SLADIDEL

Sladidla (dfive oznacovana jako nahradni nebo
uméla sladidla) jsou trochu problematickou sloz-
kou détského jidelnicku.V potravinach vyrabé-
nych v EU a dovazenych do zemi EU se mohou
vyskytovat pouze schvalena sladidla, u kterych
neni v obvyklé davce zadny divod k obavam
z negativniho vlivu na zdravi. Doporuceni proto
nelimituji obsah sladidel ve skolnich svacinach.

Je vSak nutno upozornit na skutecnost, ze ac-
koli sladidla maji malou nebo zadnou energetic-
kou hodnotu a obvykle nepodporuji ani vznik
zubniho kazu, mohou prispivat k rozvoji nadvahy
a obezity tim, ze podporuji v détech navyk pri-
jimat prilis mnoho potravin a napoji se sladkou
chuti. Déti navic nejsou schopny dostatecné roz-
liSit, ¢im jsou konkrétni potraviny slazeny, a nako-
lik jsou tedy rizikové z hlediska nadvahy, cukrov-
ky ¢i zubniho kazu.

Potraviny a napoje slazené sladidly tedy nelze
bez vyhrad doporudit jako soucast nabidky po-
travin a napoju ve skolach.
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Dne 25.3.2010 EFSA uverejnil vyzivové
referencni davky (DRV = dietary reference
values) pro sacharidy, vlakninu, tuky a vodu.

Panel pro dietetické produkty, vyzivu a aler-
gie Evropského Uradu pro bezpecnost potra-
vin (EFSA — NDA = European Food Safety
Authority - Panel on Dietetic Products, Nutri-
tion and Allergies) stanovil vyzivové referenc-
ni davky pro prijem sacharidd, vlakniny, tuku
a vody. Doporuceni EFSA k prijmu jednotli-
vych zivin je zakladem pro vyzivovou politiku
EU i jednotlivych statd, pro stanoveni zadou-
cich cild pro ovlivhovani zdravi populace vyzi-
vou a pro vytvareni informaci a vzdélavacich
programl o zdravé vyzivé pro spotrebitele.
Vyzivové referencni davky udavaji, v zavislosti
na véku a pohlavi, mnozstvi jednotlivych nu-
tricnich faktor(, které clovék potrebuje pro
zdravi.

Evropska komise pozadala EFSA, aby aktuali-
ti podle novych védeckych dikazl a aktualnich
doporuceni vydanych na narodni a mezinarodni
drovni.

Stanovisko EFSA uverejnéné 25.3.2010 schva-
lil panel NDA po konzultaci s clenskymi staty,
védeckou komunitou a ostatnimi zainteresova-

nymi subjekty. Odborné diskuse probihaly v le-
tech 2008 a 2009.

I) PFijem celkovych sacharidi, vcéetné
sacharidi z potravin s vysokym obsa-
hem Skrobl (jako jsou brambory, obi-
loviny a dalsi prilohy) a z jednoduchych
sacharidG (cukru), by se mél pohybovat
u dospélych i déti v rozmezi 45-60
% celkového energetického pFijmu.
Ma se za dostatecné prokazané, ze casta
konzumace potravin s vysokym obsahem
cukrii zvysuje riziko zubniho kazu. Udaje
také ukazuji na spojeni mezi vysokym pri-
jmem cukrd ve formé cukrem slazenych
napoji a hmotnostnim prirdstkem. Panel
NDA vsak konstatoval, ze nebylo k dis-
pozici dostate¢né mnozstvi dikaz( pro
stanoveni maximalniho limitu pro cukry.
Je to proto, ze mozné zdravotni ucinky

souviseji hlavné se zpusobem konzumace,
tj. s typem potravin, které se konzumuiji
a s frekvenci jejich konzumace, spise nez
s celkovym prijmem vlastnich cukri. Du-
kazy o vlivu konzumace potravin s obsa-
hem cukru na zdravi by méli brat do Gvahy
politici pri vytvareni vyzivovych doporu-
ceni a pri vyvoji dietetickych smérnic za-
lozenych 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
ukazuje, ze vyssi prijem vlakniny stravy je
spojen se zdravotnim prospéchem (napf.
shizenim rizika nemoci srdce, cukrovky 2.
typu a zachovanim hmotnosti).

3) PFijem tuku by se mél pohybovat v roz-

mezi 20-35 % celkového energetic-
kého pFijmu, pricemz odliSné hodnoty
plati pro kojence a malé déti, kde je
zapotrebi brat do uvahy jejich specifické
vyzivové potreby. EFSA—NDA povazuje za
dostatecné prokazané, ze prijem nasyce-
nych mastnych kyselin a trans-nenasyce-
nych mastnych kyselin vede ke zvySenym
hladinam cholesterolu v krvi, coz muze
prispivat k vyvoji nemoci srdce. Omezo-
vani prijmu nasycenych a trans-nenasyce-
nych mastnych kyselin tim, Zze se nahradi
mono- nebo polynenasycenymi mastnymi
kyselinami, by méli brat politici do uvahy
pFi vytvareni nutri¢nich doporuceni a vyzi-
vovych smérnic zalozenych na potravinach
(na narodni Urovni).

4) Denni pFrijem 250 mg omega-3 mast-

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

5) Za odpovidajici se povazuje denni

prijem 2 litri vody u Zen a 2,5 | vody
u muzi (vcéetné tekutin pFijatych
z potravy).
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6) DRV pro prijem bilkovin zverejnil EFSA
9. 2. 2012 (EFSA-Q-2008-468). Referencni
hodnoty pro prijem bilkovin jsou stano-
veny pro ruzné skupiny populace.

Urad EFSA na zadost Komise znovu provéFil
drive stanovené doporucené referencni davky
pro bilkoviny, pricemz vychazel z nejnovéjsich
mezinarodnich a narodnich doporuceni (DRV =
dietary reference values) a z konzultaci s ¢len-
skymi staty, s odborniky a dalSimi stranami. Pro
stanoveni referenénich davek pro obyvatelstvo
- PRI (population reference intakes) pro bilkovi-
ny se vychazelo z rozdild mezi pfijmem a vylu-
covanim dusiku organismem. Optimalni by byla
rovnovaha—nulova bilance. Pro vypocet naroki
na bilkoviny k fyziologickym funkcim jako rust,
teéhotenstvi a laktace byla pouzita faktorialni me-
toda.V téchto pripadech je bilkovina potrebna
nejen pro obnovu, ale i pro tvorbu nové tkané i
mléka, proto musi byt bilance pozitivni.

Panel DNA stanovil referen¢ni hodnoty
bilkovin pro jednotlivé skupiny nasledovné:
dospéli (v¢.seniort) — 0,83 g/kg télesné hmot-
nosti denné (tj. 58 g na osobu o hmotnosti
70 kg)
kojenci, déti a dospivajici — 0,83-1,31 g/kg té-
lesné hmotnosti denné v zavislosti na véku
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téhotné zeny — navic | g,9 g a 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 Uvahu rlzné zdravot-
ni dusledky spojované s prijmem bilkovin, a sice
vliv na zdravé kosti, télesnou hmotnost, svalovou
hmotu a funkci ledvin, ale dospél k zavéru, ze
Udaje, které jsou k dispozici, neumoznuji stano-
vit hodnoty souvisejici s témito funkcemi. Panel
vyhodnotil prijem bilkovin u evropské populace
jako dostacuijici,a to u vSech skupin.

Pri vyhodnoceni vysledki priazkumu spotre-
by se dospélo k zavéru, ze dospéli konzumuiji
enormné vice nez 0,83 g/lkg,atoo 67 az |14 g
denné u muzl a o 59 az 102 g u zen. Doporucené
hodnoty bilkovin byly stanoveny pro smisenou
stravu, tzn. bilkoviny z ZivociSnych i rostlinnych
zdroju.Vysledky ukazuii, Ze ve stravé evropskych
dospélych je hlavnim zdrojem bilkovin maso
a masné vyrobky, nasledované obilovinami a pro-
dukty na bazi obilovin a mlékem a produkty na
bazi mléka.
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Vyzivova doporuceni jsou urce-
na pro dospély a détsky vék

Ve vétsiné prumyslové vyspélych zemich jsou
jiz po desetileti vydavana vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo, ktera jsou pribézné inovovana.

V Ceské republice vydalo prvni vyzivova dopo-
ruceni pod nazvem ,Sméry vyzivy obyvatelstva
CSR* predsednictvo Spoleénosti 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
vyzivy Ministerstva zdravotnictvi Ceské repub-
liky vypracovana doporuceni o vyzivé zdravého
obyvatelstva ,,Jezte zdravé, zZijte zdravé®.V roce
2004 vydala Spolecnost pro vyzivu “Vyzivova do-
poruceni pro obyvatelstvo CR” a v roce 2005
Ministerstvo zdravotnictvi CR letidk s nazvem
»Vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR".

Spolecnost pro vyzivu inovovala Vyzivova do-
poruceni pro obyvatelstvo Ceské republiky na-
posled v roce 2012.Vytvorila dokument ve formé
urcené pro pracovniky, kteri se zabyvaji prevenci
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu,
vyZivou a propagaci spravnych stravovacich na-
vykl. Oproti predchozim jsou tato doporuceni
uvedena i ve vztahu k détskému véku, k vyzivé
téhotnych a kojicich zen a k vyzivé starsich lidi.

VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo
Ceské republiky - r. 2012

V roce 2007 byl prijat pracovni dokument komise
Evropskych spolecenstvi s nazvem: Strategie pro Ev-
ropu tykajici se zdravotnich probléml souvisejicich
s vyzivou, nadvahou a obezitou (bila kniha). Uvedeny
dokument uvadi, Ze Ize prepokladat, ze 80 % pripadim
nemoci srdce, cévnich mozkovych prihod, cukrovky 2.
typu a 40 % pripadim rakoviny by bylo mozno pre-
dejit, pokud by se vyloucily rizikové faktory bézného
zivotniho stylu. Podle WHO vétSina hlavnich faktord,
které se uplatiuji nepriznivé na zdravi clovéka, sou-
visi s vyzivou.V poradi zavaznosti jsou to: nadbytecny
prijem soli, vysoky prijem alkoholu, nevhodné sloze-
ni tuku, vysoky prijem energie a nedostatecny prijem
ovoce a zeleniny. Nespravna vyziva se tak vyznamné
podili na radé onemocnéni, ktera ovliviiuji aktivitu ¢lo-
véka a zvysuiji riziko jeho predcasného umrti.
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V nutricnich parametrech by mélo byt dosa-
Zeno nasledujici zmén, které jsou v souladu
s vyzivovymii cili pro Evropu (WHO) a s do-
porucenim evropskych odbornych spolec-
nosti:

* upraveni prijmu celkové energetické davky
u jednotlivych populacnich skupin v souvis-
losti s pohybovym rezimem tak, aby bylo
dosazeno rovnovahy mezi jejim prFijmem
a vydejem pro udrzeni optimalni télesné
hmotnosti v rozmezi BMI 18-25 u dospélych,
u déti v rozmezi mezi 10 - 90 percentilem re-
ferencnich hodnot BMI nebo poméru hmot-
nosti k vysce ditéte. U déti s nitrodéloznim
rastovym opozdénim by nemél byt pri zajis-
téni jejich priméreného ristu a vyvoje ener-
geticky prijem nadmérné navysSovan, aby ne-
dochazelo k rozvoji jejich pozdéjsi obezity
snizeni prijmu tuku u dospélé populace tak, aby
celkovy podil tuku v energetickém prijmu ne-
prekrocil 30 % optimalni energetické hodno-
ty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g
na den), u vyssiho energetického vydeje 35 %.
U déti by se mél podil tuku na celkovém ener-
getickém prijmu postupné snizovat tak, aby ve
Skolnim véku tvoril 30 - 35% energetického pri-
jmu a dale odpovidal doporucenim dospélych
prijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt
nizsi nez 10 % (20 g), polyenovych 7 - 10 % z cel-
kového energetického prijmu. Pomér mastnych
kyselin Fady n-6:n-3 ma byt maximalné 5:1. Pri-
jem trans-nenasycenych mastnych kyselin by mél

A

g/den) z celkového energetického prijmu
snizeni prijmu cholesterolu na max. 300 mg
za den (s optimem 100 mg na 1000 kcal, vcet-
né détské populace)
snizeni spotreby pridanych cukri na maxi-
malné 10 % z celkové energetické davky (tzn.
u dospélych lehce pracujicich cca 60 g na den),
pri zvyseni podilu polysacharidd. U nekojenych
déti ma vyznamnou roli prijem oligosacharidi
s prebiotickym ucinkem k podpore rozvoje
adekvatni strevni mikroflory
* snizeni spotreby kuchynské soli (NaCl) na
5-6 g za den a preferenci pouzivani soli obo-
hacené jédem. U starsich lidi, kde je castéjsi
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vyskyt vysokého krevniho tlaku a dalSi one-
mocnéni, snizeni prijmu soli pod 5 g na den.
V kojeneckém véku stravu zasadné nesoli-
me, v pozdéjsim détském véku uzivame sul
Umérné potrebam ditéte

zvyseni prijmu kyseliny askorbové (vitaminu C)
na 100 mg denné, u déti v ramci odpovidaji-
cich doporuceni

zvySeni prijmu vlakniny na 30 g za den u dospé-
lych, u déti od druhého roku Zivota 5 g + pocet
gramu odpovidajicich véku (rokim) ditéte
zvyseni prijmu dalSich ochrannych latek jak
mineralnich, tak vitaminové povahy a dalSich
prirodnich nutrientd, které by zajistily odpo-
vidajici antioxidacni aktivitu a dalsi ochranné
procesy v organizmu (zejména Zn, Se, Ca, J,
karotend, vitaminu E, ochrannych latek obsa-
Zenych v zeleniné aj.).

K dosazeni téchto cili by mélo dojit ve spo-
tiebé potravin u dospélé populace k nasle-
dujicim zménam:

a) obecné

snizeni prijmu Zivocisnych tuku a zvySeni po-
dilu rostlinnych oleji v celkové davce tuku,
z nich pak zejména oleje olivového a repko-
vého, pokud mozno bez tepelné Upravy pro
zajisténi optimalniho slozeni mastnych kyse-
lin prijimaného tuku.Vyrazné omezeni pfijmu
potravin obsahujicich kokosovy tuk, palmoja-
drovy tuk a palmovy olej

shizeni prijmu cukru a omezeni jeho nahrady
fruktosou nebo sorbitolem

zvySeni spotreby zeleniny a ovoce vcetné
orechl (vzhledem k vysokému obsahu tuku
musi byt prijem orfechl v souladu s pFijmem
ostatnich zdroju tuku, aby nedoslo k pre-
kroceni celkového prijmu tuku) se zretelem
k privodu ochrannych latek, vyznamnych
v prevenci nadorovych i kardiovaskularnich
onemocnéni, ale téz ve vztahu ke snizovani
privodu energie a zvySeni obsahu vlakniny
ve stravé. Denni pFijem zeleniny a ovoce by
mél dosahovat 600 g, véetné zeleniny tepelné
upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce
by mél byt cca 2:1

zvySeni spotreby [usténin jako bohatého
zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin s niz-
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kym obsahem tuku, nizkym glykemickym in-
dexem a vysokym obsahem ochrannych latek
nahrazeni vyrobk( z bilé mouky vyrobky
z mouky tmavé nebo celozrnné z divo-
di snizeni prijmu energie a zvySeni prijmu
ochrannych latek
preferovat prijem potravin s nizsim glykemic-
kym indexem (méné nez 70) - lusténiny, celo-
zrnné vyrobky, neloupana ryze, téstoviny aj.
vyrazné zvyseni spotreby ryb a rybich vyrob-
kd, véetné morskych, kde je vyhodou u tué-
néjsich ryb vyssi obsah omega-3 mastnych
kyselin.V celkovém mnozstvi cca 400 g/tyden
shizeni spotreby ZivociSnych potravin s vy-
sokym podilem tuku (napr. veprovy bok, pl-
notucné mléko a mlécné vyrobky s vysokym
obsahem tuku, uzeniny, lahtdkarské vyrobky,
nékteré cukrarské vyrobky, trvanlivé a jemné
pecivo apod.)
zajisténi spravného pitného rezimu, tzn.denni
prijem u dospélych 1,5 - 2 | vhodnych dru-
hG napoja (pfi zvysené fyzické namaze nebo
zvysené teploté okoli primérené vice), pred-
nostné neslazenych cukrem, nejlépe s priro-
zenou ovocnou slozkou
alkoholické napoje je nutno konzumovat
umirnéné, aby denni prijem alkoholu nepre-
krocil u muzd 20 g (priblizné 250 ml vina
nebo 0,5 | piva nebo 60 ml lihoviny), u zen 10
g (priblizné 125 ml vina nebo 0,3 | piva nebo
40 ml lihoviny)
b) u téhotnych a kojicich zen
* strava téhotnych zen by méla energeticky za-
jistit optimalni vahovy prirtstek a vyvoj plo-
du a méla by mit dostatek bilkovin, vitamin(
(nenavysovat vsak prijem vitaminu A) a mi-
neralnich latek (zvlasté zinku, jodu, vapniku
a zeleza) i tekutin
* jiz mésic pred planovanym pocetim a dale po
dobu prvniho trimestru téhotenstvi by vyzi-
va méla zajist'ovat dostatecny prijem kyseliny
listové, mezi jejiz prirozené zdroje patri pre-
devsim listova zelenina, pomerancova stava,
sOja, psenicné zrno, mandle a dalsi potraviny.
Vyhodné je uzivani potravin obohacenych
o kyselinu listovou
* v druhé poloviné téhotenstvi je vyssi potre-
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ba vapniku, mezi jehoz prirozené zdroje patri
mléko a mlécné vyrobky (navic denné 2 jo-
gurty 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 konzuma-
ce alkoholu

* téhotna i kojici Zzena by méla ve své vyzivé
preferovat tuky s dostatecnym obsahem ne-
nasycenych mastnych kyselin

* ve tretim trimestru by méla téhotna zena
konzumovat nenadymavou stravu

* u kojici zeny by mél byt o 0,5 az 0,75 litru vyssi
prijem tekutin, Zena by méla konzumovat do-
statek bilkovin s preferenci jejich ZivocdisSného
plvodu, méla by mit dostatecny prijem vapniku
i zinku z jejich pFirozenych zdroju

* v pripadech vegetarianstvi se doporucuje lak-
to-ovo-vegetariansky zplsob 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, dopo-
rucuje se vsak snizovat prijem tukd

* mezi nedostatkové slozky patfi predevsim zi-
nek a vapnik, z vitamin( jsou to vitamin D, vi-
tamin C i nékteré z vitaminu skupiny B (zvlas-
té kyselina listova, pyridoxin a vitamin Bl2).
Z hlediska vyzivy se doporucuje dostatecné
vyuzivat prirozenych zdroju téchto slozek vy-
Zivy.

K dosazeni optimalniho ristu a vyvoje di-
téte a k prevenci rozvoje civilizacnich one-
mocnéni by mély byt dodrzovany urdité
zasady pro jidelnicek ditéte:

* optimalni vyzivou kojence je v prvnich Sesti
mésicich véku materské mléko, které v této
dobé pIné zajistuje prijem vSech zivin po-
trebnych pro rist a vyvoj ditéte

* jidelnicek ditéte by mél respektovat postup-
ny prechod vyzivy kojencl, batolat, déti pred-
skolniho a skolniho véku az k vyzivé ado-
lescentl a dospélych

* strava ditéte ve véku od | do 3 ukoncenych let
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by méla byt podana v péti porcich, méla by ob-
sahovat alesponn 500 ml mléka nebo mlécnych
vyrobk(, 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 kosticek), dribezi
a krali¢i maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny.
Je nutné setrit pamlsky. Pokrmy pro déti nepre-
solujeme.Vynechame vsechno ostré a palivé ko-
reni (pepf, chilli, 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 2 porce
v syrové formé), 3-4 porce chleba ¢i obilovin
(do jidelnicku bychom méli postupné zarazovat
tmavé celozrnné pecivo), 2 porce masa (pouzi-
vaji se vSechny druhy masa s preferenci méné
tucného). Do jidelnicku bychom méli zarazovat
lusténiny. Obdobné jako v batolecim véku pokr-
my 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 obi-
loviny - pecivo (s preferenci celozrnnych vy-
robk(l) nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély
déti tohoto véku dostavat ve 3-5 porcich ze-
leninu a ovoce. Dale by mélo mit dité ve 2-3
porcich mléko a mlécné vyrobky, v -2 por-
cich maso (nezapominat na ryby a dribez),
vejce nebo rostlinné produkty s obsahem
kvalitni bilkoviny (sojové vyrobky, lusténiny).
Volné tuky a cukry by mély byt konzumovany
omezené. Dzusy a slazené napoje by mély byt
redény vodou.

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

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhod-
néjSi dostatecné pestra strava, ve vybéru Umérna
véku ditéte, jeho energetickym a nutricnim po-
trebam.
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V kulinarské technologii je tfeba se zamérit:
* na racionalni pripravu stravy, zejména na snizo-
vani ztrat vitaminu a jinych ochrannych latek.
Preferovat vareni a duseni, a zamezit tak zvyse-
nému prijmu toxickych produktt vznikajicich pri
smazeni, peceni a grilovani, zejména u potravin
s vysSim podilem zivocisnych bilkovin (maso,
ryby), a zvySenému prijmu tuku ze smazenych ¢i
fritovanych pokrmd

* na preferenci technologii s nizSim 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 salat(, zejmé-
na s pridavkem olivového nebo repkového oleje,
a na rozsireni sortimentu zeleninovych a lusténi-
novych pokrm(

* na dopliovani stravy vhodnymi dopliiky nebo
obohacenymi potravinami (napr. pouzivat sull
s jodem) pri zjisténi vyrazného nedostatku né-
kterych nutricnich faktord.

K dosazeni vyzivovych cill jsou Zzadouci
zmény ve sloZeni potravinarskych vyrobka,
zejména:

* snizit obsah trans-nenasycenych a nasyce-
nych mastnych kyselin v jedlych tucich i ve
vyrobcich, kde se jedlé tuky pouzivaji. Ome-
zit pouzivani kokosového a palmojadrové-
ho tuku a palmového oleje

* snizit obsah cukru v napojich a nékterych
potravinach napr. v dzemech, kompotech,
ale i v nékterych druzich pedciva, cukrar-
skych vyrobcich, ale i ochucenych kysanych
mlécnych vyrobcich a zmrzliné

* rozsiFit sortiment vyrobkud z obilovin s vys-
Sim podilem slozek celého zrna a nizsim
glykemickym indexem

* udrzet, eventualné jesté rozsifit, nabidku
mlécnych vyrobki s nizSim obsahem mléc-
ného tuku, predevsim kysanych mlécnych
vyrobk
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* rozsirit nabidku zeleninovych salatu, zejmé-
na cerstvych

* rozSifit nabidku lusténin, zejména pripravenych
pro rychlou kulinarni Gpravu

* rozSifit vybér potravin s nizsim obsahem soli

* rozSifit sortiment potravin se zvySenym obsa-
hem slozek podporuijicich zdravi

* zajistit odpovidajici oznacovani potravin se vse-
mi informacemi, které jsou rozhoduijici pro spo-
trrebitele k usmérnovani jeho vyzivy

* dle moznosti omezovat pouzivani latek pridat-
nych (aditiv, latek s kédem E), zejména konzer-

vacnich prostrredkd, syntetickych barviv a fosfatd.

Zikladnim pozadavkem je samozrejmé dosa-
Zeni vSech parametr( zdravotni nezavadnosti po-
travin a pokrmi pri zachovani principli bezpecnosti
potravin.

Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim:

jist pravidelné - tfi hlavni denni jidla s maximalnim
energetickym obsahem pro snidani 20 %, obéd 35 %
a veceri 25 - 30 % a dopoledni a odpoledni svacinu
s maximalné 5 - 10 energetickymi % a pauzou pri-
blizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pri tvorbé jidelnicku je tfeba vénovat pozornost
jak vybéru potravin (je nutné sledovat udaje o sloze-
ni na etiketach potravinarskych vyrobku), tak jejich
Upravé. Strava by méla byt dostatecné pestra a pri-
mérena véku, pohlavi, pohybové aktivité a zdravotni-
mu 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 formulaci Vyzivovych 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 doporuceni pro obyvatelstvo CR
bylo projednano a schvaleno presidiem a spravni
radou Spolecnosti pro vyzivu 6.dubna 2012..
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Energie (primér/den)

k] divky 5.800 7.100 8.500 9.400 10.500
k] chlapci 6.400 7.900 9.400 11.200 13.000
Zakladni ziviny
Bilkoviny (g/kg/den) 0,9 0,9 0,9 0,9 0,8
divky
Bilkoviny (g/kg/den) |[0,9 0,9 0,9 0,9 0,9
chlapci
Sacharidy (g) > |70-188 > 209-232 > 250-276 > 276-329 > 309-382
Vlaknina (g/1.000 kJ) |2,4 24 2,4 2,4 2,4
Tuky (g) divky < 47-54,9 < 57,6-67,2 < 68,9-80,4 | <76,2-889 < 85,1
Tuky (g) chlapci <51,9-60,5 < 64,1-74,7 <76,2-889 | <90,8-1059 |< 1054
Nenasycené mastné
kyseliny

2,5 2,5 2,5 2,5 2,5
Q-6 (% energie)'
Q-3 (% energie)? 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
Cholesterol 80 80 80 80 80
(mg/ 4200 kJ)
Mineralni latky
Vapnik (mg) 700 900 1100 1200 1200
Horcik (mg) divky 120 170 230 310 350
Horcik (mg) chlapci | 120 170 250 310 400
Zelezo (mg) divky 8 10 15 15 15
Zelezo (mg) chlapci |8 10 12 12 12
Jod (pg) 90-120 120-140 120-180 150-200 150-200
Zinek (mg) divky 5 7 7 7 7
Zinek (mg) chlapci 5 7 9 9,5 10
Sodik (mg) 410 460 510 550 550
Vitaminy
A (mg RE) divky 0,7 0,8 0,9 1,0 0,9
A (mg RE) chlapci 0,7 0,8 0,9 1 I,
D (ug) 5 5 5 5 5
Bl (mg) divky 0,8 | 1,0 1,1 1,0
Bl (mg) chlapci 0,8 | 1,2 1,4 1,3
B2 (mg) divky 0,9 I, 1,2 1,3 1,2
B2 (mg) chlapci 0,9 1 1,4 1,6 1,5
B6 (mg) divky 0,5 0,7 I 1,4 1,2
B6 (mg) chlapci 0,5 0,7 I 1,4 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

'kyselina linolova (Q-6)

2 kyselina alfa-linolenova (Q-3)
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Poznamka: Obsah jednotlivych Zivin ve svacinach byl propocten pomoci nutricniho software Nutridan.
Vzhledem k tomu, Ze obsah Zivin v jednotlivych potravinach a surovindch neni vZdy konstantni, je nutno brat i
vypoctené hodnoty jako orientacni. Neuvadime mnoZstvi “pfidanych cukri”, protoze vyrobci dosud
nemaji povinnost rozliSovat na obalech mnoZstvi cukri, pridanych béhem potravinarské vyro-
by, a cukri, pFirozené obsazenych v zakladni suroviné. Stejné tak dostupné nutriéni databaze
uvadéji pouze souhrn obsahu monosacharidii a disacharidui.

MALE SVACINY
(1.STUPEN ZS):

I) Chléb konzumni kminovy 40 g, rostlinny roz-
tiratelny tuk se snizenym obsahem tuku 10 g, va-
rené vejce 1/2 ks (25 g), ledovy salat 10 g, Fedk-
vicka 10 g +100 ml neochuceného probiotického
napoje

Napoj:Voda 200-350 ml

2) Celozrnna houska 60 g, pomazanka tvarohova
se Sunkou 30 g (tvaroh nizkotucny |5 g, Sunka
nejvyssi jakosti |5 g, rostlinny roztiratelny tuk se
snizenym obsahem tuku 8 g), rajce 20 g, jablko
100 g

Napoj:Voda 200-350 ml

3) Zitny rohlik 40 g + ovocny salat (banan 25 g,
hruska 30 g, jablko 30 g, pomeranc 30 g, neloupa-
né sekané mandle 30 g)

Napoj: Ovocny caj neslazeny 200-350 ml

4) Sendvic s tunakem - toastovy chléb bily 40 g,
tunakova pomazanka 30 g (tunak ve vlastni stavé
20 g, tvaroh nizkotuényl0O g , citronova stava),
ledovy salat 10 g

Napoj: Neochucené mléko 200 ml (1,5 % tuku)

5) Jogurt bily 3,8 % tuku 150 g, ovesné vlocky
jemné 30 g, merunka 100 g

Napoj: Pomerancova st'ava redéna 200 ml (100
% pomerancova stava 40 ml + voda 160 ml)

6) Zeleninovy salat s kousky kurete a kuskusem
(okurka 30 g, rajce 30 g, paprika 20 g, kure - grilo-
vana prsa 40 g, kuskus 40 g, sUl, bily pepr, olivovy
olej 5 g), celozrnna houska 60 g

Napoj:Voda 200-350 ml

7) Chléb kminovy 60 g, zervé 30 g, rajce 20 g,
pomeranc 100 g
Napoj:Voda 200-350 ml

8) Oblozeny rohlik (celozrnny rohlik 40 g, maslo
8 g, sunka kureci prsni 20 g, salat ledovy 10 g,
okurka 20 g, rajce 20 g, jablko 150 g
Napoj:Voda s citrénem 200- 350 ml

9) Grahamovy rohlik (50 g), vajickova pomazanka
z cottage syru (25 g cottage + 50 g vejce), rajce

(75 g)
Napoj:Voda 200- 350 ml

OBSAH ZIVINV UVEDENYCH SVACINACH
SVACINA C. [ 2 3 4 5 6 7 8 9
Energie (k]) 1000,2 [ 1112,9| 974,3 | 983,6 | 1101,6 | 1099, | 966,7 | 980,9 | 1042,5
Bilkoviny (g) 9,6 [1,5 6,2 15,6 9,6 11,6 9 8l 15,5
Tuky celkem (g) 9,6 8,8 6,8 53 6,8 7.5 3,8 8,3 6,6
SFA (g) 3,3 2,1 0,6 2,4 2,9 1,2 1,6 42 1,8
Sacharidy celkem (g) 24 322 | 347 | 296 | 395 | 33,6 | 40,1 30,2 | 30,1
Polysacharidy (g) 159 | 24,6 | 206 18 183 | 281 23,8 16,7 | 20,5
Laktoza (g) 4 0,48 0 9,5 3,8 0 0,9 0 0,8
Cukry (bez laktozy) (g) 0,5 4,2 12,5 1 12,5 1,8 8 10,7 0,4
Vlaknina (g) 2,7 45 5,9 1,6 3,7 43 6 5,6 2,9
Sodik (mg) 301,3 | 480 | 170,5 | 382,3 | 63,9 | 389,6 | 439 | 384,7 | 340

ZdravaSvacina_prelom.indd 39

12/9/2014 2:15:58 PM



VELKE SVACINY
(2. STUPEN ZS):

I) Chléb konzumni kminovy 60g, rostlinny roz-
tiratelny tuk se snizenym obsahem tuku [0g,
varené vejce |/2ks (25g), ledovy salat 10g, red-
kvicka 10g

Napoj: Neochucené mléko 250ml (1,5 %)

2) Celozrnna houska 60 g, pomazanka tvarohova
se Ssunkou 45 g (tvaroh 20 % t.v.s. 30 g, Sunka vep-
rova nejvyssi jakosti |5 g), rajce 20 g, jablko 150 g
Napoj:Voda 250-350 ml

3) Zitna houska 60 g, ovocny salat (banan 30 g,
hruska 30 g, jablko 30 g, pomeranc 30 g, nelou-
pané sekané mandle 30 g) + 100 ml acidofilniho
mléka

Napoj: Zeleny caj neslazeny 250 - 350 ml

4) Sendvic s tunakem - toastovy chléb bily 60 g,
tunakova pomazanka 40 g (tunak ve vlastni st’avé
30 g, rostlinny roztiratelny tuk se snizenym obsa-
hem tuku 8 g, citronova st’ava 2 g ), ledovy salat
10 g + 200 ml kefir nizkotucny

Napoj:Voda 250-350 ml

5) Jogurt bily 3,8 % tuku 150 g, ovesné vlocky
jemné 40 g, jahody 150 g
Napoj: Ovocny caj neslazeny 200-350 ml

6) Zeleninovy salat s kousky kurete a kuskusem
(okurka 40 g, rajce 40 g, paprika 30 g, kure - grilo-
vana prsa 60 g, kuskus 40 g, sUl, bily pepr, olivovy
olej 5 g), celozrnna houska 60 g

Napoj:Voda 250-350 ml

7) Chléb kminovy 50 g, zervé s bylinkami 30 g,
rajce 40 g, mandarinka 80 g
Napoj: Mléko neochucené 200 ml

8) Celozrnny rohlik 60 g, maslo 10 g, eidam 30
% tuku v sus. 10 g, salat ledovy 20 g, okurka 30 g,
rajce 20 g, jablko 150 g

Napoj:Voda s citrénem 250- 350 ml

9) Ovesné vlocky (30 g) s medem (10 g), vlas-
skymi orechy a mandlemi (20 g), tvarohem 10 %
tuku (80 g), mandarinka (80 g)

Napoj:Voda 250- 350 ml

10) Knackebrot zitny (40 g), Cerstvy tvarohovy
syr 30 % t.v.s. (40 g), hroznové vino (100 g)
Napoj: Matovy caj neslazeny 250- 350 ml

OBSAH ZIVINV UVEDENYCH SVACINACH
SVACINA C. [ 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Energie (k) 1508,9 | 1029,3 | 1447,4 | 1498,6 | 1293,7 | 1375,4 | 1303,8 | 1294,6 | 1598,5 | 1056,8

Bilkoviny (g) 162 | 127 | 109 | 164 | 12,1 | 21,4 I5 9,4 177 | 89
Tuky celkem (g) 14,3 3,5 10,3 | 14,5 9, 8,3 A 1,6 | 156 | 45
SFA (g) 4,9 2,1 2,8 4,5 3,7 1,3 3,6 6,2 2,6 2,1
Sacharidy celkem (g) | 40,3 | 383 | 49,5 | 39,1 | 432 | 37,9 | 46l 39 39,6 | 439
Polysacharidy (g) 238 | 246 | 305 | 27,1 | 242 | 282 | 199 | 246 | 187 | 256
Laktoza (g) 1,5 0,9 3,9 8 438 0 10,1 0 2,6 1,2
Cukry (bez laktézy) (g) | 0,5 10,9 | 13,7 1,7 10,2 1,8 8l [ |7 15,8
Vldknina (g) 3,9 6,4 7 2,3 5,2 44 43 6,8 43 7,2
Sodik (mg) 4758 | 477 | 300,1 | 446,8 | 81,5 | 4159 | 4793 | 4152 | 36,7 | 342
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PRILOHA €. 5 SVACINY CERTIFIKOVANE LOGEM ViM, CO JiM

Humus se zeleninou Nutriéni hodnoty na | porci
Ingredience pro 6 porci energie: | 125 K

300 g sterilovana cizrna bilkoviny: 9,4 g

1/2 ks citron tuky: 11,2 g

2 lzice olivovy olej z toho SFA: 1,4 g

2 Izice pasta tahini ztohoTFA:0 g

V2 1zicky sul sacharidy: 33,8 g

pepr z toho cukry:0,9 g

cesnek sodik: 402 mg

okurka/mrkev dle libosti
Napoj : cerny caj 250 ml

Postup: Cizrnu oplachneme vodou a zakdpneme st'avou z citronu, olejem, rozdrcenym cesnekem
a pastou tahini. Dikladné rozmixujeme ru¢nim mixérem, podle potreby naredime vodou. Podavame
s celozrnnym pecivem a zeleninovou oblohou (okurka/mrkev).

Program “Vim, co jim a piju” je soucasti globalniho programu “The Choices
Programme”, ktery umoznuje spotrebitelim lepsi orientaci v nabidce potravin.

Program vznikl na zakladé vyzvy Svétové zdravotnické organizace a Organizace
OSN pro vyzivu a zemédélstvi. Pravé tyto organizace upozornily na vybrané ziviny,
jejichz nadmérna konzumace vyrazné zvysuje riziko vzniku civilizacnich chorob.

ZdravaSvacina_prelom.indd 41 @ 12/9/2014 2:16:00 PM ‘



® | D | [

PRiLOHA €. 5 SVACINY CERTIFIKOVANE LOGEM VYiM, CO JiM

Tunakové wrapy (4 porce) Nutriéni hodnoty na | porci
Ingredience pro 4 porce energie: 1461,4 k|
2 konzervy tundka ve vlastni $t'avé 212 g  Dbilkoviny:20,2 g
150 g bilého jogurtu 150g tuky: 11,7 ¢

sul 2g ztohoSFA:2,4¢
2 |zice pazitky I0g ztohoTFA:0g

4 tortilly 240 g sacharidy: 36,4 g

| avokado na platky I50g  ztoho cukry:4,9 g
| mensi okurka, na dlouhé tenké platky 200g sodik:478 mg

8 salatovych listu 100 g vlaknina 3,3 g
Napoj : éaj s citronem 250 ml  Pridany cukr O g

Postup: Tunaka nechte okapat a jogurt vykapat pres platynko. Pak v mise rozmichejte tunaka s jo-
gurtem, soli a pazitkou.Tortilly rozlozte na pracovni plochu, k jedné strané rozdélte tunakovou smés,
poklad'te platky avokada a okurky, navrch listy salatu. Zarolujte, prefiznéte na dvé pulky a servirujte.
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