Stravovanie deti v materskej Skole

Na vyZivu v detskom veku sa kladu zvySené naroky s tym, aby obsahovala adekvatne

mnoZzstvo Zivin potrebnych pre normalny rast a vyvoj diet’at’a.

Spravna vyZiva

Zasady vyzivy su zdkladnym kamenom zivotospravy a detom treba podavat’ pestrii a najmé
energeticky vyvazenu stravu. Medzi 4. az 6. rokom, teda v predskolskom veku potrebuje
dieta energiu okolo 6 az 7 tisic kJ denne. S jedlom stvisi 1 spravny pitny rezim a dieta by
malo denne vypit' najmenej liter tekutin. Velmi dolezité u deti predskolského veku st
pravidelné ranajky, ktoré by mali tvorit 25 % denného energetického prijmu. Na
zabezpecenie primerané¢ho energetického prijmu treba prihliadat, aby strava zodpovedala

telesnému a duSevnému zat’azeniu a aktualnemu zdravotnému stavu deti.

Prednost ma vyuzivanie zdrojov bielkovin s vhodnou skladbou aminokyselin v mlieku
a mlie¢nych vyrobkoch, chudom varenom alebo dusenom mise, vajciach, rybach a rybacich
vyrobkoch. Na pripravu jedal pouzivat’ viac rastlinnych tukov a olejov. Pri spotrebe cukrov
a vldkniny obmedzit’ konzumadciou prave cukrov a dat’ zelenti konzumadcii vyrobkov z tmavse;j
a celozrnnej muky a strukovin. ZvySenie konzumacie ovocia a zeleniny, ako vyznamného

zdroja vitaminov, mineralov a vlakniny je len samozrejmostou.

Okrem odportc¢aného rozlozenia prijmu potravy v priebehu dna na pat’ jedal, je tiez dolezity
vyvazeny pomer jednotlivych zivin — bielkovin tukov a sacharidov. Deti do 6 rokov by mali
denne prijat’ 2,5 — 4 gramy bielkovin na kilogram hmotnosti. Pri spotrebe tukov je dolezZity
pomer medzi nasytenymi — zivo¢iSnymi a nenasytenymi tukmi (rastlinné stuzené tuky, oleje,
ryby. Pri prijme sacharidov je trendom zniZit' podiel rafinovaného cukru a zvysSit mnozstvo

vlakniny v potrave (obilniny, strukoviny, zelenina, ovocie).

Skolsky jedalnitek

Stravovanie v materskych Skolach podlieha prisnym predpisom, a preto je tu strava pestra
s obsahom vyzivovych latok, ktoré nepodporuju obezitu deti. Vyhodou skolskej stravy je
plnohodnotné teplé jedlo. Podla odbornikov z Uradu verejného zdravotnictva SR, kolské

stravovanie dnes predstavuje systém zabezpecenia plnohodnotnej vyzivy detom.

Zakladné podmienky Skolského stravovania su uvedené v Skolskom zikone a vSeobecne

zavaznych predpisoch, ako su zdsady pre zostavovanie jedalnych listkov a odporti¢ané



vyzivové davky. V ramci obsahovej Struktiry pokrmov v jedalnych listkoch zariadeni
Skolského stravovania su pokrmy (ako sucasti hlavného jedla) pripravené z misa jatocnych
zvierat, hydiny a ryb. Pokrmy so znizenou davkou mésa st zmesami mias s ryzou, mletymi
varenymi s6jovymi bobmi, ako s6jovej drviny, ovsenych vlociek, zemiakov a pod. Zeleninové
pokrmy su pripravené s pouzitim zeleniny, strukovin a ich kombinacii, s moznym pouzitim

mlieka a mlie¢nych vyrobkov i vajec.

Muéne pokrmy sa pripravuji s pouzitim muky, vajec, mlieka, tvarohu, ovocia a pod. Polievky
k tymto typom hlavnych jedal treba podavat’ vydatné — strukovinové, zeleninové, prip.
S obsahom misa a pod., ak to umozni vyska finanéného limitu. V Skolskej jedalni by mali deti
pocas piatich stravovacich dni dostat’ 2x miso, po 1x jedlo so znizenym obsahom mésa (kde
by sa mala priddvat’ aj s6ja), mucne a zeleninové jedlo. V Skolskych jedaliiach sa nemoéze
pouzivat mleté maso ako polotovar, len pomleté priamo v kuchyni z Cerstvého surového
misa. Hoci maju deti rady privarky, podl'a noriem sa ich v skolskej jedalni odporica podavat
len 2x do mesiaca. Cerstva zelenina ma byt na stole denne, ryby a obilniny raz do tyzdia.

Zakézané st napr. vnutornosti, majonézy, bryndza ¢i aspik a v Skodlkach vyprazané jedla.

Kto kontroluje

Skolské jedalne su pod drobnohl'adom a kontrolou zriad'ovatel’a §kolského stravovania akym
je krajsky Skolsky urad, ako aj regiondlneho zastupcu uradu verejného zdravotnictva.
Kontroluje sa dodrziavanie vSeobecne zavdaznych predpisov v oblasti stravovania, kvalita
podavanych jedal, dodrZziavanie vyZzivovych, spotrebnych, technologickych noriem a zéasad
spravnej vyzivy pri priprave a podavani stravy, ako aj skladba jedalneho listka, s déraznom na

frekvenciu pouZzivania zdkladnych surovin.



