Zdrava vyziva deti

Je diet’a dospely ¢lovek v malom?
Rozhodne nie. Diet’a je v porovnani s dospelym potrebuje na kilogram svojej vahy
niekol’kondsobne viac energie a vyzivovych latok. Pestrost’ a vyvazenost stravy je pre zdravy
telesny a dusevny rast nevyhnutnost'ou. Nespravna skladba sa méze I'ahko prejavit’ zaostavanim,
alebo nespravnym rastom, dusevnym i fyzickym vyvinom.

Preco je zloZenie jedla pre diet’a vel’mi déleZité?
Skladba potravy priamo ovplyvinuje rast a vyvoj deti, ich schopnost’ koncentrovat’ sa, vnimat'.
Ovplyviiuje aj vznik obezity, metabolickych ochoreni, ochoreni srdcovo-cievného systému,
imunitného systému a nadorovych ochoreni. Zdrava vyziva zabezpecuje fyziologickl ¢innost’
organizmu a je nevyhnutnym predpokladom zdravého telesného a dusevného vyvoja deti. Pocas
vyvoja diet'at’a sa potreba a zlozeni potrebnych zivin meni. Najrychlej$im rastovym obdobim je
prvy rok zZivota a puberta.

AKké su viditeI’'né nasledky nespravnej vvzivy?

Jednoduchym ukazovatel'om spravnosti vyZivy je zdravotny stav dietat’a, jeho véha, psychicka i
fyzicka kondicia. Dolezité je vSimat’ si uz malé odchylky. Patri medzi ne stav koze , nechtov,
vlasov, farba koze a sliznic, kazivost’ zubov. Vac¢sie zmeny /obezita, podvyziva, poruchy rastu,
chudokrvnost,, iné zrete'né znamky nespravnej vyzivy/ uz vyzaduju aj narocnejsie zasahy, nielen do
vyZivy, ale aj lie¢bu. Nepravidelny stravovaci rezim v podobe napriklad vynechéavania ranajok,
nepriaznivo ovplyviiuje duSevnu ¢innost’. Deti, ktoré neranajkuji, maju horsie vysledky
psychologickych testov, si menej pozorné. Podobne ovplyviiuje sustredenost’ diet'at’a aj nedostatok
tekutin.

Existuje jednoduchy recept?
Pestra strava je najjednoduchsim spdsobom, ako zabezpecit’ organizmu dostato¢ny privod vSetkych
zivin. V strave maju byt’ zastiipené vsetky zakladné potraviny — chlieb alebo pecivo, vyrobky z
obilnin, mlieko a mlie¢ne vyrobky, chudé druhy maisa, ryby, menej Cerveného mésa, pestré
spektrum ovocia a zeleniny, strukoviny, vajicka. Pri nedostatocnej vyvazenosti, alebo absencii
niektorej potravy hrozi riziko nedostatku niektorej zo stavebnych zivin pre telo.




Musi diet’a jest’ kazdy den méso?
Doba, ked’ deti museli jest’ kazdy deni méso, je uz za nami. Podmienkou je ale zabezpecit’
dostato¢ny prijem bielkovin. M6zu byt’, podobne ako méso, zivoc¢isneho povodu — nachadzaja sa v
mlieku a mlie¢nych vyrobkoch, alebo rastlinného — ziskavané hlavne zo strukovin. Bielkoviny sa
skladaji z aminokyselin, teda pre Zivot nevyhnutné, sa nachadzaju napriklad v zemiakoch.

Musi diet’a jest’ kaZzdy dei ovocie a zeleninu?
Kym diet’a prijme urcity druh zeleniny alebo ovocia, zvy¢ajne ho najskor az 10krat ochutna. Denne
by malo diet’a zjest’ az 5 porcii ovocia alebo zeleniny. Prakticky to znamena pridat’ tento dolezity
zdroj vitaminov, antioxidantov a vlakniny ku kazdému podavanému jedlu. Ma tvorit’ jeho
podstatu/desiata, olovrant/ alebo prilohu /ranajky, obed, vecera/.

MozZe diet'a jest’ kazdy den sladkosti?
Sladkosti nie su nevyhnutnou sucastou zdravej stravy. Telo sa bez nich tGplne zaobide, nepotrebuje
ich. Su ale prijemnym spestrenim. Plati pravidlo — vSetkého s mierou. Ak sladkosti, tak s ¢o
najmensim podielom tuku. Najvhodnejsie je namiesto sladkosti pontiknut’ ovocie. Je v iom
obsiahnuty ovocny cukor/fruktéza/, v hrozne je glukéza. V Cerstvom ovoci je navyse vel'a
vitaminov a vlakniny, ktoré detom prospievaji. Nadhradou mozu byt aj ceredlne, suSené ovocie,
orechy.

Stoji naSe usilie za to?
Vicsina mamiciek sa snazi dat’ svojim detom to najlepsie, a to sa samozrejme tyka aj stravy. Pri
dodrziavani spravnej vyzivy nielenze dieta bude zdravé, ale odnesie si do Zivota aj spravne zasady,
ktoré odovzda d’alej svojim detom. Spravnym stravovanim mozno predchadzat’ vicSine
civilizaénych ochoreni.




Metodika materialno-spotrebnych noriem pre Skolské
stravovanie v Slovenskej republike.

Celospolo¢ensky vyvoj, zrychleny zivotny §tyl, nové vyzivové trendy v oblasti stravovania
a poziadavky na zabezpecenie zdravej vyzivy deti si v praxi vyziadali aktualizaciu materidlno-
spotrebnych noriem pre Skolské stravovanie v Slovenskej republike (d’alej len MSN), ktoré boli
vydané v roku 1992 a 2003, tvorbu novych MSN a spracovanie receptur, ktoré su charakteristické
pre jednotlivé regiony Slovenska.

Zakladnou poziadavkou a tlohou v Skolskom stravovani je zachovat’ vyrobu jedal a napojov
zZ Cerstvych surovin, pouzivat' potravinové komodity najvy$Sej kvality s moznostou vyuzitia
alternativnych potravinovych komodit z dovodu persondlnej a technologickej narocnosti
a preukdzateI'nych finan¢nych tspor.

Jednotlivé receptury su vypracované pre 4 vekové skupiny stravnikov — deti, ziakov a
dospelych stravnikov nasledovne:

- davky potravin pre vekovu skupinu A su pre 2 az 6-ro¢né deti materskych $kol,

- davky potravin pre vekovt skupinu B st pre 6 az 11-ro¢nych ziakov zakladnych $kol,

- davky potravin pre vekovu skupinu C st pre 11 az 15-ro¢nych Ziakov zdkladnych §kol,

- davky potravin pre vekovu skupinu D st pre 15 az 19-rocnych ziakov strednych §kol
a dospelych stravnikov.

PredloZeny register MSN tvori 996 MSN, ktoré s usporiadané do 24 pokrmovych skupin
S technologickymi postupmi pripravy pokrmov, népojov a prepoctom odporacanych vyzivovych
davok (OVD) podla vekovych kategorii stravnikov.

Vysledné hodnoty nutriénych prepoctov pokrmov a napojov v mesacnej skladbe jedalnych
listkov maji odporucaci charakter. Pre jednotlivé skupiny stravnikov je potrebné pocitat’ s urcitou
variabilitou a toleranciou plnenia OVD s odpora¢anym rozptylom v priemere = 5 az 10 % u energie
a zakladnych zivin, s vynimkou bielkovin, kde sa stanovenie priblizuje k utilizovateI'nym hodnotam
Z tzv. idedlneho proteinu. Z toho doévodu pri spotrebnej davke potravin je pripustné zvySenie o 20 az
40%. U ostatnych nutri¢nych faktorov je odporacany rozptyl =10 az 20%.

OVD st vyjadrené na Grovni netto, t.j. ako zjedené (as consumed) a z toho dévodu pre ucely
hodnotenia musia byt’ zvySené o prislusné hodnoty fyzickych a nutri¢énych strat od doby nédkupu az
po finalny konzum, t.j. podla jednotlivych nutricnych faktorov o 10 az 20 % a pri vitamine C o 55
az 60%. Uvedené fyzické a nutricné straty st zohl'adnené pri prepocte nutri¢ného zloZenia 1 porcie
pokrmu v materialno - spotrebnych normach a recepturach.

Pri prepoCtoch nutricnej hodnoty poskytovanych pokrmov v zariadeniach Skolského
stravovania je platny postup aktudlnych tabulkovych vypoctov podla tabuliek nutriénych hodnot
potravin vydanych Vyskumnym tustavom potravinarskym v Bratislave, zatial ¢o pri vykone
prislusnych kontrolnych organov sa uplatiiuje chemické stanovenie hodndt poskytovanych
pokrmov. Chemické stanovenie vyslednych hodnét je podla praktickych skusenosti v priemere o 20
az 30% nizsie, o je potrebné pri porovnani s prepoctom tabul’kovych hodndt zohl'adnit’.



MSN su zavézné s pripustnou toleranciou, ktord je uvedena v principoch aplikacie.

dodrziavat’ skladbu potravin podl'a vybrané¢ho druhu receptury,

potraviny nakupovat’ v najvyssej kvalite,

dodrziavat’ technologické postupy pri priprave jedal a napojov,

zachovavat’ vlastnosti potravin tak, aby boli vhodné pre uspokojenie vyzivovych potrieb
stravnikov,

jednotlivé potravinové ingrediencie normovat presne a vysledné hodnoty pri normovani
zaokrihl'ovat’ vzdy tak, aby hmotnost’ jednotlivych druhov potravin nebola prekrocena ani
zniZena o jednu normovanu porciu,

pri vydaji vynormovanych potravin je mozné zohladnit v preukézatenych pripadoch
toleranciu = 10 % okrem mésa a tukov,

jednotlivé potraviny z obchodnej siete je mozné pri preukazatelnej uspore financnych
nakladov na potraviny zamenit’ za biopotraviny,

koreniny a bylinky pouzivat’ podla regionalnych zvyklosti,

pri priprave natierok poddvanych na ranajky normovat’ s 50% navySenim surovin podla
pouzitej receptiry,

pre deti a ziakov s osobitnym stravovacim rezimom, a to V podobe bezgluténovej diéty, je
mozné pouzivat’ na prechodné obdobie (do vydania novych MSN pre diétne stravovanie)
materidlno-spotrebné normy a receptiry, ktoré charakterizuju prislusnit izemna oblast’
S absolutnym vylicenim zdrojov gluténu, rastlinnej bielkoviny, t.j. jej hlavnych zdrojov
(pSenica, raz, ovos, jatmen a tiez obilninovy kultivar triticale),

pre stravnikov Sportovych tried a Sportovych 8kol s aplikaciou silovych Sportov (hokej,
futbal, zapasenie, atd’.) a pri vyuZiti navySenych finanénych pasiem normovat’ zvySenu

hmotnost’ méasa a tuku v MSN o0 30%.



