Skolni stravovani

VyZiva je spolu s dychanim jednim z nejpodstatnéjsich faktord pro fungovani vieho Zivého.
Vyznam vyZivy pro ¢lovéka je v zajisténi energie, nezbytnych Zivin, vitamind a mineralnich latek pro
organismus.
Vyznam Skolniho stravovani :

sytici — nékdy byva u déti jedinym teplym jidlem za cely den

zdravotné vyZivova funkce, kdy prisnd pravidla a normy nejen spotiebniho kose, ale také

hygieny, zajistuji zdravotni nezdvadnost a vyZivovou hodnotu poskytovanych pokrmf
vychovné — vzdélavaci — stravnici by se méli naucit kulture stolovani, ale mohou ochutnat i

pokrmy, které z domova neznaji
Spotiebni kos$ — vyjadiuje primérnou mésicni spotfebu potravin podle vékovych skupin stravnikl a
zéroven je méfitkem pestrosti stravy. Jeho dodrZzovani je upraveno vyhlaskou ¢. 107/2005.
SK je sloZen z deseti zakladnich potravinovych skupin:

- maso — zdroj bilkovin, vitamin( a mineralnich latek ,pfedevsim Zeleza a zinku , nejvice je
cenéno kriti, kufeci se moc nedoporucuje, bilé krali¢i maso — obsahuje nejméné
cholesterolu, rybi, hovézi a zvéfina

Uzeniny patfi ve SJ mezi stravniky k oblibenym pokrmdm jsou viak pro lidské zdravi nevhodné z
dlvodu vysokého obsahu soli, tuk( a pfidavnych latek

- ryby —velmi kvalitni a lehce stravitelné bilkoviny

- mléko — kvalitni zdroj bilkovin, vitamint a mineralnich latek

- mlééné vyrobky — jogurty, syry, tvarohy atd.

- tuky volné — nemély by v jidelnicku prevazovat

- cukry volné — nadmérna konzumace je spojena s vysokym vyskytem obezity a zubniho kazu,
|épe nahrazovat ovocem

- ovoce — vysoky obsah vlakniny , vitamin(, mineralnich latek a vody — nejlépe Cerstvé

- zelenina — méla by byt soucasti kazdého denniho jidla, uptednostriujeme ji z divodu
mensiho obsahu sacharid( a vétsiho obsahu vody, jinak stejné latky jako ovoce

- brambory — poskytuji dostatek energie ve formeé sacharid(, zasyti

- lusténiny — hrach, ¢ocka, fazole, cizrna, sojové boby, zdroj rostlinnych bilkovin a vitamin(
skupiny B, vitaminu E a vlakniny — vyZivova hodnota je vy3si nez obilovin. Lusténiny je vhodné
podavat s obilovinou, zvysuje se vyzivova hodnota.



