Varite pro déti i seniory?

Také vafrite pro déti a sou€asné pro seniory? Je vibec mozné stravovani téchto dvou zcela
odliSnych kategorii stravnikt skloubit, aniz by to bylo na ukor jedné &i druhé skupiny? V ¢lanku
najdete informace o vyzivé déti a seniorl, pfedevSim ale rady, jak jejich pozadavky na
stravovani uspokaojit.

V souc€asné dobé se relativné Casto setkavame se stravovacimi provozy, které zajistuji stravu
pro znacné odlisné vékové kategorie, typickym pfikladem je stravovaci provoz dodavajici
stravu do matefské &i zakladni Skoly a sou€asné do domova pro seniory.

Stravovani déti a seniorl ma mnoho spole¢nych, ale i rozdilnych rys(. Potfeba jednotlivych
vyzivovych slozek v pribéhu zivota se znacné méni a shodné se také odliSuji pozadavky na
stravu, stravovaci navyky a vyzivové chovani. Clanek se vénuje pravé tém nejvyznamnéjsim
rozdiliim a naopak nékterym podobnostem v potfebach a pozadavcich déti a seniortl a zamysli
se nad tim, zda je mozné stravovani téchto dvou populacnich skupin vibec skloubit, aniz by
to bylo na ukor jedné €i druhé skupiny.

Jak se lisi pristup k détem a senioriim

U déti je vyziva jednim z kli€ovych faktort ovliviujicich riist a vyvoj ditéte a jeho zdravi od
narozeni do dospélého véku a stafi. A pravé proto je v tomto vékovém obdobi vyznamné, aby
dité pochopilo dllezitost zasad spravné vyzivy a naucilo se vhodnym stravovacim navykdm.
Ve vyS8Sim véku ma pak nalezitd vyziva zasadni vyznam pro udrzeni dobrého zdravi a
kvalitniho Zivota a Casta predstava, ze €im je Clovék starsi, tim méné stravy potrebuje, je zcela
mylna.

V predskolnim a Skolnim véku se déti uci stravovacim navykim a postupné si je upevriuji,
vyznamné v tomto vékovém obdobi je, aby dité poznalo, ochutnalo a naucilo se konzumovat
co nejsSirsi paletu rlznych druhd potravin. Proto bychom se u déti méli drzet zadsad pestrosti a
napaditosti a samozfejmé akceptovat aktualni zasady spravné vyzivy. Détem se snazime
podavat rozmanité pokrmy vyuzivajici vedle klasickych potravin i potraviny netradicni,
zafazovat méné znamé receptury a seznamovat déti s pokrmy cizich kultur. Z poc¢atku se
mozna setkame s nedlvérou v novy pokrm, pokud vSak nepolevime a détem tyto suroviny i
pokrmy budeme opakované a nenasilné nabizet, vétSinou je nakonec ochutnaji. Pouze
opakovanym nenucenym kontaktem s neznamou potravinou totiz mizeme oslabit neduvéru z
neznamé chuti. K tomu aby dité potravinu pfijalo za svou, potfebuje primérné jedenact
takovychto kontakta.

velmi dulezité podavat kvalitni a pestrou stravu dodrzujici zasady spravného stravovani. Navic
také musime akceptovat fakt, ze v tomto véku ma mnoho seniord rtzné chronické choroby a
potize a musi dodrzovat specialni vyzivova opatieni. Vyzivové zvyklosti lidi ve starSim véku
jsou jiz vytvofené a upevnéné a jejich ovlivnéni je znatné omezené. Seniofi nejradéji
konzumuji pokrmy, na které byli cely Zivot zvykli, ¢asto nejsou pfiliS ochotni zkouSet a
ochutnavat nové potraviny a receptury, mnohdy maji z neznamych pokrmu strach a radéji je
nekonzumuji vibec. V pfipadé stravovani seniorG tedy neni pfili§ vhodné poustét se do
prilisnych experimentl a svoje napady radéji zaméfit na to, jak jejich oblibené pokrmy pfipravit
trochu zdravéji, jak zakomponovat rizné, tfeba i méné znamé potraviny do pokrma, aby strava
byla pestra a pfesto abychom seniory jiz pfedem neodradili od konzumace.



Vnimani chuti a ochucovani pokrm

Z hlediska chuti a ochucovani pokrmu se potfeby déti a seniort odliSuji. Déti vnimaiji chuté a
vuné mnohem citlivéji nez dospéli. V obdobi détstvi bychom se tedy méli snazit ochucovat soli,
cukrem a pikantnim kofenim velmi umirnéné. Mali stravnici si na vyrazné chuté velmi rychle
zvykaji a pak je opakované vyzaduji, coz v pfipadé nadmérného pfijmu soli mize v budoucnu
zvySovat riziko vyskytu vysokého krevniho tlaku, v pfipadé cukrt pak riziko zubniho kazu,
diabetu mellitu 2. typu. Pikantni kofeni mize zpusobit podrazdéni sliznice traviciho traktu.
Duasledkem také je, Ze vlivem €asté konzumace chutové vyraznych pokrmi dochazi k odmitani
pokrmU méné vyraznych, jako jsou napfiklad pokrmy ze zeleniny a ovoce.

U seniorl dochazi vlivem véku k porucham chuti a ke snizenému vnimani chuti a vané. To
muze mit za nasledek vyzadovani slanéjsi a vyraznéjsi chuté pokrmu a tim padem zpUsobovat
nadmérné soleni a dochucovani pokrm0. Stejné jako u déti neni ani u seniord nadmérné soleni
vhodné, nebot mize zvySovat jiz vysoky krevni tlak, zhorSovat vyskyt otokl a spolu s ostrym
a pikantnim kofenim drazdit sliznici traviciho traktu. MizZete se ale setkat i se seniory, ktefi trpi
abnormalnim vnimanim chuti, tzv. dysgeusii, v tomto pfipadé si naopak stézZuji na pfilis
dochucené pokrmy.

Jak tedy skloubit ochuceni pokrm, aby to bylo vhodné pro obé skupiny? Ani v jednom pfipadé
neni pfili§ vhodné nadmérné soleni. Radéji pro dochuceni a vyraznéjsi chut a vini pokrm(
vyuzivame zelenych nati a bylinek, nedrazdivého koreni jako sladka paprika, bobkovy list,
nové kofeni, kmin, anyz, fenykl a jiné. U pokrmu, kde se to hodi, mize chut zvyraznit bézny

u malych déti nepouzivame, u starSich déti a seniorll by pak jejich pouziti mélo byt stfidmé.
Pozadavky na vyzivu a jednotlivé potravinové skupiny

Strava déti i seniord by méla byt pestra a kvalitni, méla by kazdy den obsahovat potraviny ze
vSech skupin potravinové pyramidy ve vhodném poctu porci. V pfipadé déti se Casto
setkavame s menSi oblibou nékterych druhd zeleniny, lusténin a rybich pokrml a naopak
preferenci ovoce, sladkych a smazenych pokrmu. U seniort byva obvykla obliba tradi¢nich
pokrmu s omackami a knedliky, dale gulasu, uzenin, hustych polévek a pokrmu s vy$Sim
obsahem tuku. Diky hojné se vyskytujicimu zhorSenému stavu chrupu &i jeho chybéni, dale
pritomnym porucham polykani, suchosti v Ustech a jinym obtizim se u seniorl setkavame s
omezovanim hlife rozkousatelnych potravin, potravin tuzsich a susich jako jsou nékteré druhy
zeleniny, ovoce, dale lusténiny a celozrnné potraviny. U ¢€asti seniord pak navic musime
pocitat s dietnim omezenim nebo Upravou konzistence stravy.

Potraviny obsahuijici vlakninu

Potfeba vlakniny se lisi dle véku, zatimco u déti pfedSkolniho véku bychom to s mnozstvim
vlakniny neméli pfehanét, u déti starSiho véku a seniorl je potfeba shodna jako u dospélé
populace. Pokud jde o vybér, je znamo, ze dobrymi zdroji viakniny jsou zelenina, ovoce,
ludténiny, potraviny z obilovin, pfedevS§im s obsahem celého zrna, dale ofechy a olejnata
seminka.

V pripadé obilovin a celozrnnych produktt u déti mGzeme zafadit rizné druhy celozrnného
peciva a musli. U déti i seniord jsou obvykle akceptovany obiloviny jako zavarka do polévek,
pridavek celozrnné mouky do tést ¢i na zahustovani a obilninové kaSe. V pfipadé seniorl je
problematické hlavné zafazeni peCiva s obsahem celého zrna, které byva ¢asto odmitano.
Nabidku bézného bilého pecdiva a chleba tedy seniorim radéji zpestfujeme zarazenim peciva



s obsahem zitné mouky, peciva grahamového &i Spaldového s obsahem rozemleté celozrnné
mouky, ne v§ak celych zrn, vhodnym byva i celozrnny toustovy chiéb.

Pokud jde o lusténiny, oblibené u obou skupin byvaji lu§téninové polévky, které pro lepSi
toleranci muzeme rozmixovat. Velmi vyhodné u obou vékovych kategorii je vyuZivani
lusténinovych mouk, nejCastéji cizrnové a hrachové (tzv. hrasky), na trhu je ale dostupna i
mouka ¢ocCkova. Pouziti lusténinové mouky je opravdu Siroké, Ize ji pouzit na zahuStovani
polévek, omacek a Stav misto klasické mouky, dllezité je ji stejné jako pSeni¢énou mouku dobre
provarit, nebot se ztraci ,ludténinova“ pachut, patrna pfedevSim u mouky hrachové.
Lusténinovou mouku Ize pfidat i do rlznych tést — bézné do tésta na knedliky, polévkové
knedlicky i na rizné kolae a buchty. Zajimavym zpestfenim, které se na trhu objevuje v
poslednich letech, jsou lusténinové téstoviny. Vyhodné u téchto vyrobkd je, Ze jsou bezlepkoveé
a maji vySSi obsah vlakniny, nez téstoviny klasické. Nevyhodou je pak vétSinou vySSi cena a
take jejich rozvafivost.

Pokud jde o détskeé stravniky, snazime se lusténiny napadité zaradit jako sou¢ast netradicnich
pokrmu, u seniorll pak radéji volime klasické a oblibené pokrmy jako je ¢ocka nakyselo
doplnéna vafenym vejcem a chlebem ¢&i hrachova kase nebo Soulet.

U ovoce a zeleniny by u déti mélo platit pravidlo 5x denné&, zelenina alespon tfi porce, ovoce
dveé porce. Déti bychom méli Eastym zafazovanim téchto komodit v riiznych obménach naugit,
Ze zelenina a ovoce do jejich stravy prosté patfi. Pokud jde o seniory, snazime se idealnimu
zafazeni pfiblizit. Zeleninu zafazujeme v hojném mnoZstvi do polévek, tepelné upravenou jako
soucast hlavnich pokrmu. Snazime se vyuzit astou oblibu kapusty a zeli a syrovou zeleninu
vyuzivat alesponi na pfipravu salatu, jako oblohu &i pfizdobu v mensim mnozstvi, kterou seniofi
budou spiSe tolerovat. Mnohdy je téz nutné tuzsi druhy zeleniny jako jsou napfiklad kedlubna
Ci fedkviCka upravit nastrouhanim. Ovoce pak stejné jako u déti mohou seniofi konzumovat
jako soucast sladkych pokrm, dale v podobé ovocnych salatd, ovoce na svacinku, opét nutné
nékdy upravit pokrajenim &i nastrouhanim nebo v podobé pyré a ovocnych koktejla.

Maso, masné vyrobky, ryby

Tyto potraviny jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a jsou vyznamné v kazdém vékovém obdobi. V
pfipadé masa a masnych vyrobku je velice dllezity druh masa, obsah tuku a zplsob Upravy.
Dlraz bychom méli klast na kvalitni libova masa a masné vyrobky a Setrnou Upravu, a to jak u
déti, tak i u senioru. Tu¢né maso u déti obvykle vyzadovano nebyva, v pfipadé senioru se vSak
Casto setkavame s tim, Ze maso s vy88im obsahem tuku maji ve vétsi oblibé&, a to nejen z
davodu vyraznéjsi chuti, ale i z hlediska mékci konzistence a vy$Si Stavnatosti.

Nizka obliba masa rybiho byva bézna jak u déti, tak u seniorl. U déti se snazime konzumaci
ryb navyS$it nabidkou netradiCnich pokrml s obsahem rybiho masa. Pfikladem muaze byt
pridavek mletého rybiho masa k jinym druhiim masa, rybi Spiz, dale podavani ryb zapecenych,
ryb se syrovou nebo ofechovou krusti¢kou, ryby doplnéné studenymi dipy a také jako soucast
salatd. Dobfe tolerovanymi pokrmy mohou byt u déti, ale i u seniord pokrmy obsahujici rybi
filet doplnény omackou a podavané pro zménu s téstovinami &i ryzi. U seniorl jsou ryby
obvykle dobfe pfijimany jako soucast vec€efi v podobé rybich pomazanek, dale nakladanych
kyselych ryb a sardinek €i v podobé rybich salatu.

V pfipadé uzenin bychom méli byt obezfetni hlavné u déti a zafazovat je co nejméné. U senior(
muZe byt zafazeni o néco Casté&jsi nez u déti, presto v8ak shodné jako u déti neni pfilis Casté
podavani uzenin u seniorll Zadouci a to jak z hlediska vysokého obsahu soli, tak z hlediska
vyS$Siho obsahu tuku. Radgji tedy volit kvalitni uzeninu s vy§8im obsahem masa a podavat ji
vzhledem k cené v mensim mnozstvi nebo méné Casto.



Miéko a mlééné vyrobky

Mléko a mlé¢né vyrobky jako zdroje kvalitnich, lehce stravitelnych bilkovin a vapniku jsou
vyznamné nejen ve strave déti, ale i ve stravé seniorl. Déti pfedSkolniho véku by mély denné
zkonzumovat asi pul litru mléka doplnény dal$imi mlé&nymi vyrobky, ve stravé starSich déti by
se mléko Ci mlécny vyrobek mél objevit alespon ve dvou dennich porcich, shodné jako u
seniory.

Vyznamnym rozdilem v konzumaci mléka a mlé¢nych vyrobk( mezi détmi a seniory, je
tolerance této potravinové skupiny. V détském véku se Castéji setkavame s alergii na mlé¢nou
bilkovinu, kdy je nutné veSkeré potraviny obsahujici mléénou bilkovinu vyfadit ze stravy.
Vyloucit musime nejen mléko a mlécné vyrobky, ale i dalSi potraviny, na jejichz pfipravu bylo
mléko, mlé¢né vyrobky nebo mlééné bilkoviny pouzity. Déti postizené touto alergii nemohou
konzumovat ani maslo, které ¢ast mlécnych bilkovin obsahuje také.

Ve vys$Sim véku se mnohem Castéji vyskytuje nesnasenlivost mlééného cukru, tzv. laktézova
intolerance, ktera zpUsobuje rozmanité travici potize a maze byt pri€inou vyfazeni mléka a
veSkerych mléénych vyrobk( ze stravy. Odmitani vSech mléénych vyrobkl seniorem byva ve
vétsiné pfipadl zbytecné, nejvétsi problémy obvykle zplsobuje konzumace vét§iho mnozstvi
mléka, naopak lépe tolerovany byvaji zakysané mlééné vyrobky, tvrdé syry, tvaroh, maslo a
lepsi tolerance byva i u podavani mensich porci Castéji. Na trhu se vyskytuji i vyrobky se
snizenym obsahem laktézy. V pfipadé seniorl bychom dle individualni tolerance mély podavat
radéji napoje s malym pfidavkem mléka, s pouZzitim mléka bezlaktézového nebo zcela bez
mléka a mléko vyuzivat v mensich porcich do pokrm( a vice se zaméfit na kazdodenni
zafazeni mlécnych vyrobkud s niz§im obsahem laktézy, napf. zakysanych mléénych vyrobku,
syru, tvarohu atd.

Pitny rezim

Z hlediska potfeby tekutin jsou malé déti i seniofi velmi citlivou populacni skupinou, a proto
bychom méli dbat na jejich dostatecné zasobeni tekutinami. U obou skupin je ke stalému piti
nejvhodnéjsi pitna voda, pitna voda s bylinkami ¢€i citronem, slabé mineralizovana voda bez
oxidu uhli¢itého s mineralizaci 150 - 500 mg/l. K dopInéni pitného rezimu jsou pak vhodné
rizné druhy neslazenych nebo jen lehce oslazenych ¢aju, fedéné 100% ovocné dzusy, vhodné
narfedéné ovocné sirupy, dale kavovinové napoje, mléko a mlé&né napoje. V pfipadé zdravych
seniorl pak pro zpestieni smime nékdy zafadit kavu nebo sklenku piva. Tyto napoje sice do
pitného rezimu nezapodcitavame, mohou v§ak u seniori podpofit chut a traveni.

PozZadavky na stravu déti a senior( se sice v né€em podobaji, pfesto existuje mnoho odliSnosti
a skloubit stravovani pro tyto rlzné vékové kategorie muze byt velmi problematické.
Stravovaci zafizeni pro stravovani déti Skolniho ¢i pfedSkolniho véku by mélo v prvé fadé
dodrzovat vhodné pInéni spotifebniho koSe a snazit se o doporu€enou pestrost, coz vSak miize
byt na Ukor vyZivovych zvyklosti a chutovych preferenci seniortl. Re$enim muze byt pFiprava
riznych variant nékterych pokrmu. Snaha uspokoijit potfeby obou vékovych kategorii vSak
muze Casto sklouznout ke kompromisum, které ve svém dusledku nemaiji pfinos ani pro détské
stravniky, ani pro seniory.
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