STRAVOVANIE V SJ

Skolské stravovanie je neoddelitelnou si¢ast'ou $kdl a $kolskych zariadeni. Sprdvna vyZiva a spdsob
stravovania je délezitym predpokladom zdravého vyvoja diet’at’a a stravovacie ndavyky formujeme od
Utleho detstva.

Ddvera rodi¢ov v nase sluzby je vel'mi doleZitd, pretoze prdve od rodica zadvisi , ¢i diet’a prihldsi na stravu
v $kolske] jeddlni, alebo nie. Skolské jeddlne ponikaji jednu z moZnosti, ako det'om zabezpeéit' zdravy
variant kvalitného obeda. Pokial’ deti jedia v $kolskych jeddlfiach, maji v priemere minimdlne jedno jedlo
s takou vyZivovou hodnotou, akd pre svoj vek potrebuju.

Skolské stravovanie predstavuje rokmi overeny, vyhovujici systém zabezpeéenia plnohodnotnej vyzivy
det’'om a mladistvym pocas vyu€ovania najmd vtedy, ak su v plhej miere pri zostavovani jeddlneho listka
respektované odporucania odbornikov v oblasti vyZzivy. St to hajmd odporicania, tykajlce sa zostavovania
jeddlnych listkov s cielom obmedzit’ spotrebu Zivo¢isnych tukov, tuéného mdsa a mdsovych vyrobkov a
zvysit' ponuku zeleniny v surovom stave v podobe Saldtov.

Cielom naSej Skolskej jeddlne je zabezpelit' kvalitné a chutné stravovanie s ohladom na vyZivni a
vyvdzend stravu. VyuZivaju sa zdravsie spdsoby pripravy stravy ako je varenie, dusenie, pelenie,
v maximdlnej moznej miere vyuzivame konvektomat, ktory je zdrukou zdravej pripravy stravy. Jeddlny
listok je zostaveny na zdklade zdsad pre zostavovanie jeddlnych listkov v Skolskom stravovani.

Ku kazdému hlavhému jedlu sa poddva ndpoj - Cierne, zelené alebo ovocné Caje, rozne ovocné ndpoje,
mlieko alebo ochutené mliecne ndpoje. Minimdlne 2 x v tyzdni poddvame Saldty, ktoré sa pripravuju
vyhradne z éerstvej zeleniny a ovocia. Podl'a moZnosti finanénej normy za obedom poddvame ovocie alebo
rézne doplnkové pokrmy.

Vel'kost’ porcii je presne stanovend zdvdznymi normami, ktoré vyddva Regiondlny Urad verejného
zdravotnictva a td byva v rozhodnuti stravovania sa v Skolskej jeddlni ¢asto , kamefiom drazu". Skolské
stravovanie je diametrdlne odliSné od stravovania v restauracnom zariadeni, kde md brav¢ovy rezen 150g,
ale v 3kolskej jeddlni len 70g pre I. stuperi a 80g pre II. stupefi. Aviak v restauraénom zariadeni zan
zaplatime 5 eur bez prilohy a v Skolskej jeddlni za 200g - 250g polievky + 70g - 80g rezefi, alebo mdso na
St’'ave 42g - 48g + 220g - 2409 priloha + 120g Saldt, + 50g zeleninovd obloha + 200g ndpoj + 1 krdt do
tyzdnia napr. 150 g doplnok k obedu, zaplatime v priemere 1 euro. Odbornici na vyzivu pripravujd normy,
ktoré su energeticky a vyZivovo vyvdzené, ale aby sa vtesnali aj do financ¢ného limitu, na ktory neprispieva
Ziadna organizdcia. Ak diet’a skonzumuje cely takyto obed, ma zabezpelené asi 35% z celkovej davky
Zivin a nebude pocit'ovat’ hlad. Vel'mi Castym problémom vSak u Ziakov druhého stupria je, Ze skonzumuju
len Cast’ hlavného jedla, bez polievky, Saldtu atd’. Vysledkom ftoho potom je nedostatocné nasytenie a
pocit hladu.

Dosiahnutie rovnomerného naplnenia zdkladnych Zivin nie je v rdmci obeda mozné. To by malo byt
predovsetkym (lohou domdceho stravovania, ktoré ma rozhodujlci vplyv na stav deti. Ddlezité je qj
smerovanie rodicov, ktori si musia uvedomit’ svoju zodpovednost’ a fakt, Ze oni su ti, ktori mozu a musia
motivovat’ deti k zdravej vyZzive.

Podl'a Statistickych prieskumov u deti Skolského veku sa vyskytujui najvacsie nedostatky vo forme
vynechdvania raiajok, nevhodného zloZenia desiatej a vynechdvania obedov resp. nahrddzania obedov fast
foodmi. Zly stravovaci systém moéZe byt splst'acom réznych zdvaznych zdravotnych ochoreni. Pri
usmeriovani sprdvnej vyzivy deti a Ziakov je doleZité dbat’ na vytvorenie sprdvnych stravovacich
zvyklosti.



Skolské jeddlne sti pod dohl'adom a kontrolou zriad'ovatel'a $kolského stravovania, ako aj regiondlneho
zdstupcu Uradu verejného zdravotnictva.

Prihlasenim vasich deti na obed preberdme na seba ¢ast’ vasich starosti ohl'adom vyzivy. V nasej jeddlni
pontikame det’om energeticky a vyZivovo vyvdzend stravu, pripravend vyluéne z éerstvych surovin, rézne
druhy Saldtov pripravené zo surovej zeleniny, ale aj micne sladké jedld na ktorych si deti pochutia, ktoré
st viak poddvané v primeranom mnozstve a v odpordéanych frekvencidch.

Osvojenie si zdravych stravovacich navykov v detskom veku sa povaZuje za jednu z najucinnejSich foriem
prevencie nutriéne podmienenych chordb na formovani ktorych sa podiel'aji aj zariadenia Skolského
stravovania.

MSVVa$S SR (d'alej len ministerstvo) podl'a § 140 zdkona &. 245/2008 Z. z. o vychove a vzdeldvani v
zneni neskorSich predpisov vydalo Materidlno-spotrebné normy a receptiry, ktoré charakterizuju
prislusnd Gzemnd oblast’ pre Skolské stravovanie (d'alej len ,MSN") a metodiku ich pouzivania. MSN maju
zavdazny charakter s pripustnou toleranciou pouzZitia, ktora je uvedena v jednotlivych ustanoveniach
metodiky.

Zakladnou poZiadavkou a Ulohou v Skolskom stravovani je zachovat’ vyrobu jedal a napojov z Cerstvych
surovin, pouZivat’ potravinové komodity najvyssej kvality.

Vo vyzZive plati jedna rozumna veta: " Nie si nezdravé potraviny, ale nezdravé sd ich mnozstva." Jeden
prehreSok vo vyZive nevadi, neohrozi na Zivote. Napriek tomu si deti zaslizZia vychovu k spravnemu vyberu
potravin Co najviac prirodzenych a ¢o najmenej spracovanych a s tym stvisiacu moZnost’ vnimat’ skutocni
chut’ povodnych surovin.

Nevhodné potraviny vo vyzZive deti

Sladkosti a sladené ndpoje

Cukor je pre detsky organizmus déleZzitym zdrojom energie. Nesmie sa to s nim véak prehdriat’. V nadbytku
totiZ nepriaznivo ovplyviiuje energetickd a nutri¢nld vyvdZenost' detskej vyZivy a méze byt pricinou
rozvoja nadvdhy, obezity a mnohych d'alSich metabolickych ochoreni. Pri podrobnejSom sledovani etikiet
sladkosti, ochutenych mliecnych vyrobkov, sladenych rariajkovych ceredlii alebo sladenych ndpojov v
niektorych pripadoch zist'ujeme az neuveritel'ne nadmerny obsah cukru.

Ziaden rodi¢ by diet'at'u nedal na desiatu hrst’ kociek cukru, ale formou potravin to vel'a rodicov robi. V
potravindch je totiz cukor v skrytej podobe a mnohi l'udia si neuvedomia, kol'ko kociek cukru takd
potravina méze obsahovat’. Napr. jedna Tatranka obsahuje takmer 4 kocky cukru, téglik jahodového
jogurtu podla vyrobcu az 5 kociek a tak by sme mohli pokracovat’ d'alej. Zardzajlci je obsah cukru v
ndpojoch uréenych pre deti (hapr. 300 ml Kubika obsahuje 8 kociek cukru, 200 ml Capri-Sonne 5 kociek
cukru a pod.). Sladené ndpoje su vel'mi rizikovou zloZzkou vyZivy, pretoze vyssi prijem cukru je v tekutej
podobe menej vnimany.

Bohuzial' sladkosti vSeobecne st predmetom vel'kého zdujmu rekldm zacielenych na deti. Ukazuju, aké
ddlezité je jest’ ten Ci onen vyrobok, pretoZe obsahuje vel'a vitaminu C alebo vdpnika pre rast kosti, ale
ani zmienka nepadne o tom, ako vel'mi je dany vyrobok sladky.



Cukor vSeobecne, i uz sa skryva v ndpojoch, mlie¢nych vyrobkoch, sladkom pecive alebo cukrovinkdch,
moZzno oprdvnene oznait’ ako kontroverzny a hodny zamyslenia z pohl'adu jeho mnoZstva v strave deti.
Ak diet'a netrpi nadvdhou, obezitou ¢i diabetom (cukrovkou) a v priebehu dfia sa dostatocne pohybuje,
jedna sladkd potravina pocas dia uréite neublizi. Ddlezité je aj to, aby sladkosti nenahradili Ziadne denné
jedlo (rafiajky, desiatu, obed, ve€eru) ani Ziadnu ind potravinu z potravinovej pyramidy.

Potraviny fastfoodového typu

Potraviny fastfoodového typu, ako je napr. hamburger, hranolky s vyprdzanym syrom alebo vyprdzanymi
kuracimi nugetkami doplnené tatarskou omackou alebo kecupom a k tomu ndpoj coca-cola, si obl'ibené.
Chut’ im totiZz doddva vysoky obsah tuku a cukru. Fastfoodové potraviny su energeticky vel'mi vydatné,
viak ich vyzivovd hodnota je vel'mi nizka. Maju vysokl energetickd hodnotu, vysoky podiel tukov (naviac
¢asto s nepriaznivym zloZenim mastnych kyselin), jednoduchych cukrov, soli, naopak im chyba zdraviu
prospesnd vldknina, vitaminy a minerdlne Idtky.

Z pohl'adu zdravia nepatri vyprdzanie medzi najvhodnejsi sposob tepelnej pravy potravin a iste by sa v
jeddlneho listku vyprazané pokrmy nemali vyskytovat’ ¢asto. Za primerand konzumdciu mozno povazovat’
max. 2x za mesiac. Stravovanie vo fastfoode nech je len vynimocnou zdleZitost'ou. Nepokazime ni¢ tym,
ked’ sa mu budeme vyhybat’ vel kym oblikom.



