
Stravovanie detí v materskej škole 

Na výživu v detskom veku sa kladú zvýšené nároky s tým, aby obsahovala adekvátne 

množstvo živín potrebných pre normálny rast a vývoj dieťaťa. 

 Správna výživa 

Zásady výživy sú základným kameňom životosprávy a deťom treba podávať pestrú a najmä 

energeticky vyváženú stravu. Medzi 4. až 6. rokom, teda v predškolskom veku potrebuje 

dieťa energiu okolo 6 až 7 tisíc kJ denne. S jedlom súvisí i správny pitný režim a dieťa by 

malo denne vypiť najmenej liter tekutín. Veľmi dôležité u detí predškolského veku  sú  

pravidelné raňajky, ktoré by mali tvoriť 25 % denného energetického príjmu. Na 

zabezpečenie primeraného energetického príjmu treba prihliadať, aby strava zodpovedala 

telesnému a duševnému zaťaženiu a aktuálnemu zdravotnému stavu detí. 

Prednosť má využívanie zdrojov bielkovín s vhodnou skladbou aminokyselín v mlieku 

a mliečnych výrobkoch, chudom varenom alebo dusenom mäse, vajciach, rybách a rybacích 

výrobkoch. Na prípravu jedál používať viac rastlinných tukov a olejov. Pri spotrebe cukrov 

a vlákniny obmedziť konzumáciou práve cukrov a dať zelenú konzumácii výrobkov z tmavšej 

a celozrnnej múky a strukovín. Zvýšenie konzumácie ovocia a zeleniny, ako významného 

zdroja vitamínov, minerálov a vlákniny je len samozrejmosťou. 

Okrem odporúčaného rozloženia príjmu potravy v priebehu dňa na päť jedál, je tiež dôležitý 

vyvážený pomer jednotlivých živín – bielkovín tukov a sacharidov. Deti do 6 rokov by mali 

denne prijať 2,5 – 4 gramy bielkovín na kilogram hmotnosti. Pri spotrebe tukov je dôležitý 

pomer medzi nasýtenými – živočíšnymi a nenasýtenými tukmi (rastlinné stužené tuky, oleje, 

ryby. Pri príjme sacharidov je trendom znížiť podiel rafinovaného cukru a zvýšiť množstvo 

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

Školský jedálniček 

Stravovanie v materských školách  podlieha prísnym predpisom, a preto je tu strava pestrá 

s obsahom výživových látok, ktoré nepodporujú obezitu detí. Výhodou školskej stravy je 

plnohodnotné teplé jedlo. Podľa odborníkov z Úradu verejného zdravotníctva SR, školské 

stravovanie dnes predstavuje systém zabezpečenia plnohodnotnej výživy deťom.  

Základné podmienky školského stravovania sú uvedené v školskom zákone a všeobecne 

záväzných predpisoch, ako sú zásady pre zostavovanie jedálnych lístkov a odporúčané 



výživové dávky. V rámci obsahovej štruktúry pokrmov v jedálnych lístkoch zariadení 

školského stravovania sú pokrmy (ako súčasti hlavného jedla) pripravené z mäsa jatočných 

zvierat, hydiny a rýb. Pokrmy so zníženou dávkou mäsa sú zmesami mias s ryžou, mletými 

varenými sójovými bôbmi, ako sójovej drviny, ovsených vločiek, zemiakov a pod. Zeleninové 

pokrmy sú pripravené s použitím zeleniny, strukovín a ich kombinácií, s možným použitím 

mlieka a mliečnych výrobkov i vajec. 

Múčne pokrmy sa pripravujú s použitím múky, vajec, mlieka, tvarohu, ovocia a pod. Polievky 

k týmto typom hlavných jedál treba podávať výdatné – strukovinové, zeleninové, príp. 

s obsahom mäsa a pod., ak to umožní výška finančného limitu. V školskej jedálni by mali deti 

počas piatich stravovacích dní dostať 2x mäso, po 1x jedlo so zníženým obsahom mäsa (kde 

by sa mala pridávať aj sója), múčne a zeleninové jedlo. V školských jedálňach sa nemôže 

používať mleté mäso ako polotovar, len pomleté priamo v kuchyni z čerstvého surového 

mäsa. Hoci majú deti rady prívarky, podľa noriem sa ich v školskej jedálni odporúča podávať 

len 2x do mesiaca. Čerstvá zelenina má byť na stole denne, ryby a obilniny raz do týždňa. 

Zakázané sú napr. vnútornosti, majonézy, bryndza či aspik a v škôlkach vyprážané jedlá. 

  

Kto kontroluje 

  

Školské jedálne sú pod drobnohľadom a kontrolou zriaďovateľa školského stravovania akým 

je krajský školský úrad, ako aj regionálneho zástupcu úradu verejného zdravotníctva. 

Kontroluje sa dodržiavanie všeobecne záväzných predpisov v oblasti stravovania, kvalita 

podávaných jedál, dodržiavanie výživových, spotrebných, technologických noriem a zásad 

správnej výživy pri príprave a podávaní stravy, ako aj skladba jedálneho lístka, s dôraznom na 

frekvenciu používania základných surovín. 

  

 


