Zelenina ve

onzumace zeleniny provazi
¢lovéka od samého pocatku.
V dobé, kdy jesté nevedél,
co je maso, Zivil se z nejvetsi
Gasti pravé jedlymi ¢astmi raznych rost-
lin. V soutasné dobé Zijeme ve sveté,

Ohsah vody v riiznych
druzich zeleniny

druh
zeleniny:

hlavkovy salat

okurka 95 %
rajéata 93%
celer 93 %
cibule 93 %
mrkev 90 %
zeli 89 %
fepa 87 %
porek 86 %
gpenat 85 %
petriel 79 %
hrasek 78 %
brambory 76 %

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY

skolni jidelne

kde zisk rozhoduje tEmér o vsem.
Clovék si védomé ni&i nejen své Zivotni
prostiedi, vétsina z nas Zije v trvalém
stresu a Zivi se primyslove zpracovava-
nymi potravinami. Pravé to jsou nejcas-
t8j&i priciny vzniku tzv. ,civillzacnich
onemocnéni®, jako jsou nemoci
srdce a cév (infarkt, mrtvice atd.},
cukrovka 2. typu, obezita, nadory
apod. Na tyto potize si ¢lovék zaklada
jiz od détstvi.

Charakteristickym rysem dnesni
doby je také fakt, Ze v Jidelnicku vetsi-
ny lidi chybi zelenina. Pravé zelenina
ma ale vyjimecné sloZeni, které nam
mlZe pomoci pomé&rné vyznamné sni-
7ovat negativni pusobeni vySe uvede-
nych vlivli na nase zdravi.

Vysoky obsah kvalitni vody

V&tsina druht zeleniny ma vysoky ob-
sah vody. To je jeden z hlavnich duvod,
prot je energeticka hodnota zeleniny
zpravidla nlZ&i neZ u ostatnich potravin
a zelenina je vnimana jako dietni. Voda
ze zeleniny je také pro nas organismus
Iépe vyuzitelna nez voda, kterou pije-
me. Navic je pIna dileZitych rozpuste-
nych latek, jejichz vstfebavani je diky ni
jednodussi.

Pritomnost vitamini

a prospésnych Zivin

Velkym benefitem je také pfitomnost
celé fady biologicky aktivnich latek,
které casto maji pozitivni G&inek na
lidské zdravi, Jsou to zejména vitami-
ny, mineralni latky a stopove prvky,
ale také napfiklad enzymy. Tyto

latky vykazuji vétSinou velmi intenzivni
antioxidaéni G&inky, tedy blokuji v téle
nebezpeéné fetézové oxidacni reakce,
které vedou ke vzniku raznych onemoc-
néni a starnuti.

Zelenina je velmi dobrym zdrojem
vitaminii A a C. Skute€ny vitamin A
sice v zeleniné nenajdeme, je zde ale
obsazen ve formé svého provitaminu
beta-karotenu, ze kterého si télo umi
vitamin A vyrobit. Nejvice ho najdeme
v mrkvi, $penatu, rajéatech, Cervené
paprice, brokolici a listové zeleniné.
Beta-karoten je stejné jako vitamin
A rozpustny v tucich. Abychom jej ze
zeleniny dokazali vyuZit, méli bychom
spoleéné s nim konzumovat i tuky. To je
jeden z dGvod, proé do zeleninového
salatu patfi vZdy alespori malé mnoz-
stvi zdravého oleje (fepkovy, panensky
olivovy, Inény apod.).

Vitamin C patfi pro zménu k tém,
které jsou rozpustné ve vodé. Z tohoto
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davodu se nam pfi dlouhém namaéenfi
¢i vafeni cenény vitamin C ztraci, Takeé
snadno oxiduje. coZ znamenad, Ze na
vzduchu jeho obsah rovnéz klesa. Aby-
chom ztratam vitamind vyluhovanim
nebo oxidaci zabranili, méli bychom
zeleninu krajet vZdy bezprostredné
pred Jeji pfipravou nebo podava-
nim, nevafit zbyteéné dlouho a také
dlouho nemacet, popf. i vyluh
pouzit - voda s platky okurky, zele-
ninovy vyvar apod. Nejvice vitami-
nu C najdeme v paprice, kostalove
a listove zeleniné. Zelenina v zavis-
losti na jednotlivych druzich obsahuje
ovSem celou fadu dalSich vitaminu.
Abychom méli i my téchto vitaminG do-
statek, méli bychom zeleninu jist kazdy
den a Jednotlivé druhy stfidat.
Nejjednodussim pravidlem je jist
zeleninu podle ,duhy”, tedy barevné
co nejpestrejsi slozeni. Toto pravidlo Ize
s Uspéchem vyuZivat také u déti. KdyZ
détem nabidneme lakavé vyhlizejici
talif s rizné barevnymi druhy zeleniny,
motivujeme je k ochutnani mnohem
vice nez v pfipadé druhu jednoho. Zasa-
dou stravy ve vSech ohledech by méla
byt vZzdy pestrost.

Pritomnost viakniny

Nezanedbatelny je v zeleniné také ob-
sah dulezité viakniny. Vhodné mnozstvi
viakniny v potravé nam zajisti delsi
pocit sytostl, zlepsuje funkel strev

a chrani dokonce pred vznikem dnes
bohuzel velml éastého karcinomu
tiustého streva. Jeji pfitomnosti do-
chazi ke spravnému prichodu potravy
celym travicim traktem. V tlustém
stfeveé podporuje pfitomnost zdravych
probiotickych bakterii. Mezi pozitivni
vlivy viakniny patfi také udrzovani
vyrovnané hladiny cholesterolu a cukru
v krvi. Jeji zafazeni v jidelniCku je tedy
velmi vitané v prevenci i zlepSeni stavu
onemocnéni cukrovkou.

Nizky obsah cukru

Obsah cukru je v pfipadé zeleniny
vétSinou vyrazné nizsi nez u vétsiny
ovoce. V piipadé jablka je to napfiklad
okolo 12 g cukru na 100 g. U mrkve je
jeho obsah zhruba poloviéni a u okurky
jsou to pouze 2 g na 100 g. V zésadé se
ma tedy za to, Ze zelenina je dietnéjsi

@ Voda ze zeleniny je pro nas organismus lépe
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prospésnych latek.

V ramci nedavné studie Statniho
zdravotniho Ustavu byl v obédech
odebranych ve skolnich jidelnach
zjistén mimo jiné nadbytek sodiku
(soli) a nedostatek drasliku. Nadby-
tek soli ve stravé je v CR dlouhodobym
problémem. Podili se na vzniku vyso-
kého krevniho tlaku, ktery je bohuZel
v sougasné dobé diagnostikovan uz

i v détském véku.

Pravé zelenina je vSak dobrym zdrao-
jem drasliku. Jeho dostateéné mnoz-
stvi pomaha udrzovat normalni hladinu
krevniho tlaku a zaroveri napomaha
normaini €¢innosti nervové soustavy. Vy-
znamnymi zdroji drasliku jsou déle takeé
lusténiny, ofechy, ovoce a brambory.
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/ ./ vyuZitelna nez voda, kterou vypijeme, a je pina

nez ovoce, U zdravého Glovéka viak za
podminky jinak pestré stravy nemusime
prijem ovoce nijak zasadné omezovat.

Ceské, nebo zahranicni?

V soucasné dobé mame celoroéné
moZnost nakupovani cerstvé zeleniny.
V obchodech najdeme Sirokou paletu
riznych druhu i v zimnich mésicich.

To je velmi pozitivni a bylo by chybou
takove moznosti nevyuZit, Pfesto
bychom méli v co nejvétsi mife vyuzivat
sezonnich druhi zeleniny. NemiZze byt
pochyb o tom, Ze zelenina, ktera byla
sklizena v nasem regionu a necestovala

Obsah viakniny v nékterych
druzich zeleniny

druh

ohsah

zeleniny: viakniny:
brokolice 31g/100¢
mrkev 3g/100g
porek 28g/100¢g
rajcata 28g/100g
zeli 25g/100g
kvétak 2,4g/100g
Spenat 2,1g/100 ¢

pfes pul Evropy, nebude ztracet tolik na
kvalité a uchova si vice zdravi prospés-
nych latek. Osvédgilo se rozepsat si do
kalendare seznamy sezonniho ovoce
a zeleniny, které jsou typické pro jed-
notliva roéni obdobi. Tyto produkty jsou
pro naSe zemeépisné pasmo pfirozené
a dopliuji vétSinou ty nejdllezitéjsi
latky, které nas organismus potfebuje.
Sezonni potraviny jsou navic vétsinou
levnéjsi,

V zimnich a podzimnich mésicich
ma télo nedostatek vitamini C a D. Je
nachylné na prochladnuti a musi odo-
lavat velkému naporu virl a bakterii. Je
proto tfeba télo zahfat a posilit imunitu.

Obsah cukru v nékterych
druzich zeleniny

druh obsah
zeleniny: cukri:

mrkev 6,5g/100g -
fepa 6,0 g/100 g
cibule 5,2g/100¢g
dyné 3,0g/100¢
rajcata 2,8g/100¢g
okurka 2,0g/100¢g
celer 1,1g/100g
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Vhodné je zafazovani tepelné uprave-

né a také mlééné kysané zeleniny, Na
jafe a v |été je nejvhodnéjsi maximalné
vyuzit vseho Gerstvého, véetné bylinek.
Jidelnicek muze byt pak lehci i diky

vy58im teplotam vzduchu.

Uprava zeleniny

Nejvyssi obsah zdravi prospésnych
latek se nachazi v cerstvé syrove zele-
niné. Tepelnou dpravou vétsinou obsah
cennych latek klesa. Tento pokles je
nejvyznamnéjsi v pripadé vitaminu C.
Ke ztratam také dochazi, jak uZ bylo
Zminéno, vyluhovanim pfi maceni nebo
oxidaci pfi krajeni zeleniny. Pokud
pfipravujeme salat nebo krajenou ze-
leninu, je dobré naplanovat si pfipravu
tésné pred vydejem, aby porusené casti
zeleniny nebyly zbytecné na vzduchu

a nedochazelo k takovym ztratam
cennych latek.

Konzervované ovoce a zelenina jsou
rovnéz casto o podstatnou ¢ast zdravi
prospésnych latek ochuzeny. Nejsetr-
néjsim zpusobem konzervace potravin
je mrazeni.

Tepelné upravené ovoce a zelenina
jsou pro nas organismus ovsem take
dulezité. Nékteré biologicky aktivni
latky jsou pro nas organismus totiz

dostupnéjsi po tepelné Gprave. Velmi

Zarazovani jednotlivych
potravin do skupiny

zelenina ve spotrebnim
kosi

zelenina Gerstva 1,0
zelenina mrazena | 1.4
menoserior| 1,
na bez nalevu =

zelenina suSena 10,0
kecup 20
meloun 0.7

vhodné jsou zeleninove vyvary nebo
rajcatové i jiné zeleninové omacky.
Sterilovanou zeleninu bychom

méli pouZivat minimalné, jeji pfinosy
jsou mizivé. Zapominat bychom vSak
neméli na kysané nesterilovane zeli,
které muze byt pro imunitu déti velice
pFinosne.

Povinnosti Skolni jidelny

Skolni jideina musf pfi své innosti
dodrZovat legislativni ramec vyZivovych
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kapku zdravého oleje.

norem, tedy tzv. ,spotfebni kos". Dale
by se méla drzet tzv. ,Nutricniho do-
poruceni ministerstva zdravotnictvi ke
spotfebnimu kosi" (dale také jen .nu-
triéni doporuceni*), které je dopliujici
metodikou k sestavovani jidelnicku. PFi
sestavovani jidelnicku podle nutric-
niho doporuceni tak, aby byl spravné
naplnén spotfebni ko§, muze vyrazné
napomaoci série publikaci Statniho zdra-
votniho Ustavu Radce Skolni jidelny 1,
2a3.

Zelenina ve spotfebnim kosi

Do skupiny zelenina ve spotfebnim kosi
patfi éerstva, mraZzena i sterilovana
(bez nalevu) zelenina a také zelenina
susena, dale rlizné zeleninové protla-
ky, ke€up nebo napf. meloun. Zelenina
byla do spotfebniho koSe zafazena, aby
pomohla v détské vyZivé pinit davku
vitaminU, minerainich latek a viakniny.
Do skupiny zelenina muzeme zafadit
také zeleninové polotovary (napfr.
hotové kvétakové placicky). Koefi-
cient takového vyrobku pak udavame
dle obsahu zeleniny ve vyrobku, ktery
zjistime na obalu. Napf. pokud je obsah
zeleniny v placi¢kach 60 %, pak bude
koeficient 0.8.

Nékdy je do skupiny zelenina ve spo-
tfebnim kodi chybné zarazovana mieta
paprika, kofeni ale zadna ze skupin
spotfebniho kose nezahrnuje. Do sku-
piny zelenina by bylo mozné zahrnout
susenou zeleninu, napf. polévkovou,
pokud neobsahuje zadné dalsi dochu-
covadla nebo sul. Do skupiny zelenina
nepatri houby.

Pfedskolni déti by mély v ramci
gkolniho stravovani podle vyhlasky
¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani,
ve znéni pozdéjsich predpisu (déle jen
.vyhlagka o kolnim stravovani*), denné

& Beta-karoten je rozpustny v tucich, proto bychom
napfiklad do salatu meéli vzdy pridat alespon

dostat 110 g zeleniny. Spotfebni kos
umoziuje vyuzit toleranci +25 %, coz
je vtomto pfipadé 83-138 g zeleniny
denne,

Nutriéni doporuceni

Nejvétsim nedostatkem spotrebniho
ko3e je, Ze nerozliSuje, zda podavame
zeleninu vafenou, nebo syrovou. Tomu-
to se bliZze vénuje nutriéni doporuceni.
Podle n&j bychom méli cerstvou zeleni-
nu v ramci hlavnich pokrmu zafazovat
minimalné 8x za meésic, tedy alespon
2x tydné a tepelné upravenou mini-
malné 4x za mésic. Cerstvou zeleni-
nou se rozumi salaty, erstva krajena
zelenina nebo obloha. Za tepelné upra-
venou zeleninu povazujeme napfiklad
dusenou zeleninu (mrkev, fazolky, Spe-
nat, zell, hrasek), zeli v segedinském
Co se tye polévek, v jidelnicku MS
by mély v idedlnim pfipadé prevazovat
ty zeleninové. Doporuéuje se jejich
zafazeni min. 12x meésiéné. Mezi
zeleninové polévky fadime jak jedno-
druhové (napf. kvétakova, brokolicova,
mrkvova, Spenatova, dynova apod.),
tak i zeleninové vyvary, zeleninové
krémy (s pfidavkem smetany ¢i mléka -
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hraskovy krém, porkovy krém) nebo
pfesnidavkové polévky (zahugténé a vy-
datné polévky, jako jsou bramboracka,
zeleninovy borsg ¢i drétkova z hlivy).
Zakladem zeleninové polévky je
logicky zelenina, a to nejlépe cerstva,
protoZe mraZena nedoda takovou chut
a je nutricné méné hodnotna. Pokud
pouZivame zeleninu mrazenou, je vy-
hodné orestovat ji nejprve na masle ¢i
oleji, aby se jeji chut zvyraznila. V ideal-
nim pfipadé tedy i pro vyrobu teplych
pokrmi vyuzivame zeleninu éerstvou,
Mrazené zeleniné neni ale potfeba se
vyhybat zcela. Musime ji vSak dobfe
vybrat. Mnohdy muze byt i kvalitnéjsi
nez néktera cerstva. Na trhu jsou firmy
dodavajici zeleninu, ktera byla ihned
po sklizni rychle zmrazena vhodnym
postupem. Takova zmraZena zelenina
ma mnohdy lepsi kvalitu nez ta, ktera
cestuje na pulty obchodu z druhého
konce svéta. Takto mrazenou zeleninu
je véak tieba u dodavateli hledat a za
jeji kvalitu si mnohdy pfiplatit.
Problémem je také fakt, Ze odistit,
oSkrabat a nakrajet zeleninu je pro
mnoho kuchafek narocna a zbyteéna
prace. Casto se setkavame s vjvary
z mrazenych smési, které je, dle slov
kuchafek, nutné dochutit umélymi do-
chucovadly. Zejména levnéjsi a nepfilis
kvalitni mrazena zelenina samoziejmeé
nemuze vytvofit spravnou a silnou chut

Mnozstvi zeleniny pro jedno dité na cely mésic (20 dnii)

mnozstvi zeleniny

za mésic

pocet porci za mésic
a mnozstvi zeleniny na porci

12x zeleninové polévka s 40 g
polévky 440 ¢ zeleniny na porci
hlavnf pokrmy | 560 g Gerstvé min. 8% cca 70 g
(840 g celkem) | 280 g tepeiné upravené | min. 4x 70 g
pfesnidavky _ :
a svaginy s il

Zeleninu je mozné zahrnout jako sou-
cast pfilohy. Napfiklad bramborové pyré
(kasi) Ize velice chutné zkombinovat

se zeleninou (mrkvové, dynové nebo
hraskove pyré).

Déti by mély mit zeleninu také jako
soucast presnidavek a svacin, a to
kaZdy den. Slané svaciny je vhodnéj&i
doplfovat zeleninou, sladkeé spige
ovocem. Zeleninu muZeme pfidavat
take do smoothie (rozmixované ovoce Gi
zelenina nebo kombinace), které oproti
dzusim a §tavam obsahuje duzinu,

a tim i pfirozené mnoZstvi vlakniny.

Nezapomenme vSak na to, Ze strava.
déti by méla obsahovat urity podil ku-
soveho ovoce a zeleniny. Divodem je
prosté kousani. Zvykan totiz podporuje

99 Cerstvou zeleninu bychom méli zafazovat alespon
/ /  dvakrat tydné, vafenou ctyfikrat za mésic.

vyvaru. Ten je potfeba vafit z dostateé-
neho mnozstvi éerstvé zeleniny. Pro zin-
tenzivnéni chuti je do zakladu polévky
vhodne pouzit takeé bylinky (libedek,
petrZel, oregano, tymian, rozmaryn,
bazalku, majoranku, saturejku apod.).

Pokud je pro vas provoz néktera
Cerstva zelenina pfili§ nakladna,
kombinujte i s levnéjsimi druhy, napf.
u dynove polévky lze éast dyné nahradit
mrkvi, bramborem nebo dalsi kofe-
novou zeleninou. Zahusténi je mozné
napf. cervenou ¢ockou.
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tvorbu slin, které pomahaji s travenim
potravy a také maji za Gkol podilet se
na udrZovani zdravych zubd. Zvikanim
také dochazi k odstranéni potravy,
ktera na zubech ulpéla.

Jak spravné normovat?

Pojdme se podivat na to, jak prakticky
podavat zeleninu v MS, Diky Radci
Skolni jidelny 3 je to velmi jednoduché.
NiZe uvedené gramaze a porce jsou

pro kategorii stravniku 3-6 let, Pokud
ve Skolce mame také starsi pfedsko-
Iaky, kterym je v daném Skolnim roce
jiz 7 let, méli bychom se pfi normo-
vani pokrmu drZet vyjadfeni Statniho
zdravotniho Gstavu. U sedmiletych déti
normu navysujeme o 10 % stejné jako
u kategorie maso, ryby, mlécné vyrobky,
tuky a cukr. V pfipadé zeleniny je to
tedy ze 110 gna 121 g.

K naplnéni spotfebniho kose
a nutriéniho doporuceni by kaZdé dité
v kategorii 3-6 let mélo béhem 1 ka-
lendarniho mésice (vétsinou 20 stra-
vovacich dni) dostat na talif 2200 g
zeleniny. Uvedené rozmezi bere v Gvahu
pfipustnou toleranci +25 %, kterou nam
umoznuje vyhlaska €. 107,/2005 Sb,,
0 Skolnim stravovani, ve znéni pozdéj-
Sich predpist, Doporuceni uvedena
v boxu jsou normovana na plnéni
spotfebniho koSe cca v Urovni 122 %
(tj. 2680 g zeleniny), tedy v souladu
s pripustnou odchylkou.

Ve Skolkach se Gasto setkavame
s tim, Ze deti odmitaji zeleninu jist.
VySe zminéné zdravotni benefity by
meély byt hlavnim motivem nasi snahy
podporovat v co nejvyssi mozné mife
pfilem zeleniny u déti. Je vhodné je
pozitivné motivovat, a to véetné aktiv-
niho pfistupu ucitelek matefskych skol,
které jsou pro v&tsinu déti tim opravdo-
vym vzorem. w

Autorka pusobi jako vedouci oddéleni

hygieny deti a mladistvych Krajské
hygienicke stanice StfedoCeského kraje
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