Nastrojem, ktery slouzi
k naplilovani vyZivovych ukazateli,
je tzv. spotrebni kos",
jakozto souhrn mesicni spotreby
vybranych druhii potravy.
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Vypoctem spotrebniho kose jidelna
dokumentuje, jak tyto normy dodrzuje.

Sledované komodity: - maso , ryby

-mléko, mlécne vyrobky
-lusteniny, brambory
-ovoce, zelenina

-tuky, cukry




Maso:

Je cennym zdrojem vitamini. Skupina pomaha
ve spotrebnim kosi plInit davku zeleza a bilkovin.
NejvhodnéjSi maso je driibezi, krati ¢i kralici,
protoze je nejmene tucneé a lehce stravitelne.
Jelikoz ale neobsahuje vsechny vitaminy a mineraly,
je vhodne jist i jiné druhy masa.

Z nich je nejvhodneéjsi libove hovezi a teleci.
Nesmime opomenout take vnitrnosti,
ktere jsou bohatym zdrojem vitaminu A,

kyseliny listové a zeleza.




Ryby:

Jsou cennym zdrojem bilkovin, tukii, jodu
a vitaminu D, ktery se v poslednich letech
jevi jako nedostatkovy.

Pokud jsou ryby konzumovany s kostmi (napf. sardinky),
pak jsou take dobrym zdrojem vapniku. Je velmi zadouci,
aby byly do jidelnicku zarazovany

minimalné 2x - 3x mésiéné
k obédu, u MS navic
alespoil 2x kpresnidavce €77 ™
Gi svacine. W\




Mléko, mlécné vyrobky:

Tato skupina je bohata na bilkoviny,
vapnik, vitamin B2 a vitamin A. Vzhledem k tomu,
Ze mleko jako takove neni u deti moc oblibene,
je diilezité zarazovat do jidelniCku
mlécné vyrobky - tvarohy, syry, jogurty.
Slychame, ze bychom méli preferovat nizkotucné mlécéné
vyrobky, ale pro zdravou vyzivu déti to uplné neplati.
Pro déti jsou nevhodné tavene syry. Pri jejich vyrobe se pouzivaji
_tzv. tavici soli - fosforecnany. Proto se snazime
je nahrazovat syry tvarohovymi a zerve.
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Lusteniny:

Touto skupinou plnime davku sacharidii,
vitaminu B a bilkovin.

V jidelnicku by nemely chybet alespon 1x tydne.
Take se do spotrebniho kose zarazuji
rizné druhy luSténinové mouky,
kterymi nahrazujeme klasickou bilou mouku.




Ovoce:

Je hohate na sacharidy a vitaminy
V/ pripadé skorapkovych plodii i davka tuk,
proto by se mélo ovoce
objevit v jidelnicku nékolikrat denne.
Nejvhodnéjsi je podavat ovoce syrove.
Kompoty, které prosly sterilizaci,
ji totiZ obsahuji pfidané cukry. _ <&




Zelenina:

Je nezbytna pro posileni imunitniho systemu.
Zelenina je prospesna stejneé jako ovoce,
ale pro organismus vyhodnéjsi,
protoze neobsahuje cukry.

\ zeleniné najdeme take
mnoho antioxidantii a viakniny.




Tuky:

Jsou vyznamnou soucasti stravy. Spolu se sacharidy
a bilkovinami tvori zakladni trojici zivin. Doporucuje se
pouzivani zivo¢iSnych a rostlinnych tukti v pomeéru 1:1.

Nejvhodnéjsi je konzumace tukii s nenasycenymi
mastnyml kyselinami: - zivocisne tuky
-morske ryhy
-orechy, semena, avokado
-rostlinné oleje, olivovy olej
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Kvalitni tuk do stravy cloveka patri 74-

a ma nenahraditelne funkce. &Eﬂ




Cukry:

V soucasné dobé je konzumace cukrii
dle nutricniho doporuceni prekracovano,
proto ministerstvo zdravotnictvi doporucuje
snizovat prijem cukru ve skolnich zarizenich.
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