KRAJSKA HYGIENICKA STANICE
STREDOCESKEHO KRAJE SE SIDLEM V PRAZE

ViazZeni rodice

Skolni jidelna Zakladni Skoly a matefské Skoly Pavlikov déla maximum proto, aby
ptipravované pokrmy byly pro Vase déti zdravé a zaroven chutné. Hlavni podil na vychové
Vasich déti ke zdravi a zdravé vyzive, vSak zlstava na Vas jako rodicich.

Co miizeme udélat ptedem?

Jiz pted nastupem do Skoly a rovnéZz i dale v dobé Skolni dochazky je vhodné, aby dité¢ mélo
doma stravu co mozna nejpestiejsi, se zastoupenim vsech béznych potravin (ovoce, zelenina,
pomazanky, maso, ryby, rizné druhy pfiloh). Lze se tim vyhnout situaci, kdy dit¢ ve skolnim
stravovani narazi na potravinu, kterou nezna, a proto ji odmita. Takova situace je nemila pro
vSechny zucastnéné — persondlu piidélava starosti, rodice plati zbytecné za potraviny, které
potomek odmita a dité je hladové. Odhlasovani obédu je také velice kratkozrakym feSenim.
Skolni stravovani ma u nas dlouholetou historii (50 let) a vétsina statd potykajicich se
s epidemii obezity, zejm. u déti (napi. USA), ndm jej zavidi. Mezi jeho vyhody patii zejm.
nizka cena (obédy jsou statem dotované), nutriéni vyvazenost a pestrost, spolecné stolovani,
bezpecnost. Proto si Skolniho stravovani vazime a snazime se ho maximalné podporovat.

Co ziskavame?

V dnesni uspéchané dobé piedstavuje obéd pro vétsinu zaku jediné teplé jidlo za den. Je
velmi dalezité pro vykonnost, soustiedénost a pozornost v nasledujici ¢asti dne. Vynechanim
obéda tak mize dochazet k porucham koncentrace, projeviim nepozornosti a uUnave.
Vynechanim nékterého denniho pokrmu dochdzi také k vyraznému kolisani hladiny krevniho
cukru a zpomaleni metabolismu, ¢imz dochazi ke zvySeni rizika vzniku civiliza¢nich
onemocnéni, napt. cukrovky, nadvahy az obezity. Obéd ze skolni jidelny odpovida
pozadavkiim zdravé stravy s vhodnym zastoupenim jednotlivych zivin pro danou vékovou
skupinu.

Co bychom méli védét?

Skolni jidelna neni restaurace, ale vzd&lavaci zatizeni. Skolni jidelna vychovéavé své stravniky
v ramci vychovy ke zdravému Zivotnimu stylu, ke sprdvnym stravovacim a vyZzivovym
navykim. Ukolem kuchatek $kolni jidelny je piipravit stravu pestrou a rozmanitou, ktera
nauci jist stravniky vSe, coz je v dneSni dob¢ téméf nadlidsky vykon, ktery vyZaduje velmi
zodpovédny piistup nas vsech - nejen kuchaiek, ale i pedagogi majicich dohled ve SJ a
zejména Vas rodici.

Co bychom méli délat nyni?

V¢&fim, ze 1 Vy mate zajem na tom, aby z VaSich déti vyrostli zdravi lidé. Mizete se aktivné
zapojit do déni v této Skole napft. tim, Ze navrhnete nové recepty, které Vasim détem chutnaji
a zaroven odpovidaji pozadavklim na zdravé Skolni stravovani. Vysvétlujte svym détem, proc¢
je poradny obéd dulezity. Nezrazujte prosim déti od konzumace pokrmil, které Vam v détstvi
nechutnali nebo k nim mate odpor i v dospélosti, oni si je mozna oblibi. Nechte je, aby si
mohli vytvorit na kazdé jidlo sviij vlastni nazor.

Proc¢ se jidelnicky méni?

Ve skolni jideln€ se vaii dle vyzivovych norem pro déti rizného véku a nabidka jednotlivych
skupin potravin je sledovana pomoci tzv. Spotiebniho koSe, ktery musi byt splnén. I ve vasi
Skole jsou sestavovany jidelnicky dle doporucené pestrosti, ktera je konzultovana a sledovana
odbornymi pracovniky Krajské hygienické stanice Stredoceského kraje. V ptipad¢é dotazl se
muzete obratit na nize uvedené kontakty.

Uzemni pracovisté v Rakovniku - Lubenska 2250 - 269 29 Rakovnik - tel.: 313 521 041 - fax: 313 521 056 - e-podatelna@khsstc-ra.cz

Dittrichova 17 « 128 01 Praha 2 « tel.: +420 234 118 111 » fax: +420 224 916 561 « podatelna@khsstc.cz « www.khsstc.cz « |D datové schranky: hhcai8e


mailto:podatelna@khsstc-ra.cz

KRAJSKA HYGIENICKA STANICE
STREDOCESKEHO KRAJE SE SIDLEM V PRAZE

Rédi bychom Vam prosttednictvim tohoto informaéniho letaku pfiblizili nékterd doporuceni,
kterymi se pii pfiprave stravy pro Vase déti skolni jidelna idi.

Co by Vis v jidelni¢ku mohlo prekvapit?

e Bezmasé, zpravidla zeleninové pokrmy - dodaji détem vlakninu, vitaminy a mineralni latky
tak, aby byla podporovana pfirozena imunita. Nemusite se obavat nedostatku zivoc¢iSnych
bilkovin, téch je pro zdravy rist a vyvoj déti i tak v jidelnicku dostatek.

e Lusténiny — v riznych podobach jsou vyznamnym zdrojem bilkovin. Nejsou vSak zafazovana
»Kklasicka* lusténinova jidla (napf. CoCka s parkem, hrachova kase s uzenym masem), protoze
nejsou pro déti vhodné, naopak jsou velmi zatézujici, Spatné stravitelné a vznika z nich v téle
velké mnozstvi odpadnich latek, které zatézuji ledviny, jatra a klouby.

e Obiloviny - do jidelnicku jsou zafazovany pro vétsi pestrost ve formé zavaiek do polévky i
priloh — klasické (vafené brambory, téstoviny, ryze, méné Casto knedliky) ale také dalsi
varianty (kroupy, kuskus, pohanka, bulgur, celozrnné téstoviny).

e Uzeniny - jen ve vyjime¢nych piipadech, z divodu vysokého obsahu soli, tuku a vétSinou
nekvalitniho masa.

e Kbvalitni maso — zejm. libové veprové, hovézi, kriti a kufeci maso, dale ryby, kralik apod.

e Naipoje - caje, fedéné 100% dzusy, ovocné §tavy a voda. Snahou je napoje nepieslazovat.
Déti by mély mit vzdy na vybér ke slazenému napoji napoj nesladky - Cistou vodu, jejiz
konzumace by méla béhem dne prevaZovat.

Co miiZete pro zdravi svého ditéte udélat doma?

v' Omezujte mnozstvi sladkosti a zejm. sladkych napojt, které dité konzumuje. Neni vhodné
sladkosti zakazovat zcela. Ditéti mizZete bez obav denné dat jednu porci sladkosti (détska
porce = velikost détské dlané nebo pésti).

v’ Stolujte spolecné s détmi, sejdéte se alespoit u jednoho jidla denné a chvile u stolu si
spolecné uzijte, neokiikujte déti a snazte se pro jidlo pfipravit piijjemnou atmosféru.
Spole¢né stolovani piispiva k soudrznosti rodiny, komunikaci a upeviuje spravné
stravovaci navyky.

v' Mluvte s détmi o jidle. Promluvte si o tom, pro¢ nesnédlo obéd a snaZte se ho vhodné

motivovat, aby piiSté zkusilo napf. alespoit ochutnat. Je prokazéano, ze déti museji novy

druh potraviny nebo pokrmu ochutnat opakované (n¢kdy az 7x) nez ho ptijmou.

Naucéte d¢ti, Zze ovoce nebo zelenina je pfirozenou soucasti kazdého pokrmu.

Naucte déti pit ¢istou vodu.

Nebojte se komunikovat se Skolni jidelnou. Vase dotazy, pfipominky a naméty budou vzdy

ochotnég vyfizeny.

ANANRN

Dékujeme za Vas Cas a doufame, ze spolecné se Skolni jidelnou dokazeme zménit a ozdravit
stravovaci navyky naSich déti. Odménou ndm vSem miiZze byt predstava, Ze proziji zdravy,
spokojeny, dlouhy a plnohodnotny Zivot. Nau¢me déti spravné se stravovat, mozna, ze nam za
to jednou podékuji. ©

Vypracovala: Ing. Katefina Pilafova, DiS. — vedouci odd. HDM, UP Rakovnik, Krajska
hygienicka stanice StfedoCeského kraje se sidlem v Praze — tel. 313521 054, e-mail:
katerina.pilarova@khsstc-ra.cz.
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