UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
3. LEKARSKA FAKULTA

Ustav zdravi déeti a mladeze

Zaklady zdravého Zivotniho stylu u déti
v predskolnim véku

Basics on healthy lifestyle in preschool children

Bakaldrskad prdce

Hana Vynikalova, DiS.

Praha, cerven 2014



Autor prace: Hana Vynikalova
Studijni program: Verejné zdravotnictvi

Bakalarsky studijni obor: Specializace ve zdravotnictvi

Vedouci prace: Doc. MUDr. Dagmar Schneidrova, CSc.
Pracovi$té vedouciho prace: Ustav zdravi déti a mladeze 3. LF

UK v Praze

Predpokladany termin obhajoby:



4

Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem predkladanou praci vypracovala samostatné a pouzila
vyhradné uvedené citované prameny, literaturu a dalsi odborné zdroje.
Soucasné davam svoleni k tomu, aby ma bakalarska prace byla pouZivana

ke studijnim acelm.

Prohlasuji, Ze odevzdana tiSténa verze bakalaiské prace a verze elektronicka

nahrand do Studijniho informac¢niho systému - SIS 3. LF UK jsou totoZné.

V Praze dne 11. Cervna 2014 Hana Vynikalova



Podékovani

Dékuji vedouci bakalarské prace Doc. MUDr. Dagmar Schneidrové, CSc.
za cenné rady, pripominky a metodické vedeni prace. Zaroven uprimné
dékuji svému bratrovi Ing. Danielovi Balinovi za pomoc pfii FeSeni problémi

spojenych s bakalarskou praci a dale i celé mé rodiné, ktera mé podporovala

v dobé studii.



OBSAH ...ttt et et et et et e et e ettt et et ettt e e et et et et et et e et e et et et et atenenn 5
101720 0 TR 7
TEORETICKA CAST ...ttt e et et e et et et e et e e e et et et et et e ee e e e eeeeee e et ee et enenann 9
1. CHARAKTERISTIKA PREDSKOLNIHO VEKU.........oiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeen 9
1.1 TELESNY A POHYBOVY VY VO] ...uvviieiitreeeiittieeeeteesssisseeesssbesssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssenees 9
1.2 L0 (0 T0d N YA 47/ ) 10
1.3 ROZUMOVY VIVO] . ttttiiiie e ettt e ettt e e e e s st bbbt e e e e e s s e bbb b e e s e s s s s eabbb b e s e e e e s s sabbaeaeeeseeaas 11
1.4 Y0100 7N 7 17X 0) T 11
1.5 HRA A KRESBA U PREDSKOLNIHO DITETE ...eie et et e et ettt ettt ettt e e e e e e e e 12

2. POJEM ,ZDRAVI ..ottt 14
POJEM ,ZDRAVY ZIVOTNI STYL ......ooiiiiieeeeeteeeee et 14

4. PODPORA ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU DETI V PREDSKOLNIM VEKU................ 15
4.1 POHYBOVA AKTIVITA .vvvvetee et eeeseteetteesssseasseeteesesssesssseeesesssassssseeesesssasssssseseeeessssssrreseeesessn 15
4.2 242741 0] ) TR 17
4.3 P AN E K it e e 18

5. ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY PRO DETI PREDSKOLNIHO VEKU ........ccoooovoevverrnn. 18
5.1 BILKOVINY 1tvttttieetieettstitteesseesseeteeessssssssssteeeesssassasseeeeessaassssseeseeesaasssbeeeeeesesssbreeeeeessnns 19
5.2 B 0 R 20
5.3 Y00 1 200 ) G 22
5.4 VITAMINY A MINERALNT LATKY tvvtvvvtttttttteessssesssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssmsmsmemee 23
5.5 VL AKNINA e esmem e e memsmememnmenenemennnennnnnenenen 25

6. VYZIVOVA DOPORUCENI PRO DETSKY VEK .......ooiioeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeesrs s 26
7.  ,SPRAVNA VYZIVA“ - JEDNOTLIVE DRUHY POTRAVIN...........cccocovvmrrrirnrerirererennn 28
7.1 POTRAVINOVA PYRAMIDA ..ceeeiieeee ettt ettt ettt ettt ettt e ettt e e e e e et e e e e e e e e e e e e e e e raeaeaes 29

8. NAPOJEAPITNY REZIM DETI ....co.cooviiiiiieeeeeeeeeeeeees e 33
9. DENNI REZIM PRiJMU POTRAVY U DETI V PREDSKOLNIM VEKU ..........cccccooovvvnnn.. 34
10. VLIV RODINY, MS A MEDIi NA ZDRAVY ZIVOTNI STYLDETI ..o, 36
10.1 VYCHOVNE STYLY RODICT A ZDRAVY ZIVOTNI STYL 1..eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeaeeneeeeesseaenneeens 38
10.2 INUTRICNT VYCHOVA V RODINE ..o 39
10.3 PROJEKTY MS PODPORUJICT ZDRAVE DETI ... 42
PRAKTICKA CAST ..o ettt et et e e e e e e et et et en e enenenenens 46
5 DR 04 1 1 RSO TEETTTTSRO R PEUUTVTTRRRPRN 46
2. HYPOTEZY ..o et et e et et et et e e e e et e e e et et et en e eneneneeens 46
3. METODIKA DOTAZNIKOVEHO SETRENI ......cocooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oot eeeessn s 46
4. VYSLEDKY VYZKUMU .....ooooiiooeoeeeeeeeeeeeeeseeee et et et et eseeeeeeseseeesessesesessssesesesessssessessseseseeans 47
LT 1) £ £ 04 SRR 53
6. ZAVER ... ettt ettt et et ettt ettt ettt et et et e e eenns 56
SOUHRN ...t ettt et et e e et et et et et et e ee et et et et et et et et eeete e e et et et et et et eeeeeeeeenene e en et eeaeaeans 57



SUMMARY ... e 58

SEZNAM CITACH .......ooiviiiiiiiiiieieee e 59
SEZNAM LITERARNICH ZDROJU .......cooooooeeeoeoeeeeeeeeeeeeeeeeee et ees et 61
SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU ........cooovviiiiiieiececeeeeseeeeesee s 62
SEZNAM PRILOH .........ocooiiiiiiiiiecieieieee e 63



Uvod

Téma bakalarské prace ,Zdravy Zivotni styl u déti v predSkolnim véku“
jsem si zvolila proto, Ze se domnivam, Ze pravé u nejmensich déti je nutné
s touto vychovou zacit.

Jelikoz zZijeme vuspéchané dobé kdy se mize casto zdat,
ze nejdulezitéjSimi hodnotami jsou penize, kariéra a uspéch, tak se mnohdy
vytraci z centra nasi pozornosti nejvzacnéjsi hodnota - a to zdravi.

NaSe moznosti ovlivnit své zdravi jsou pritom stale vétsi. Velky vyznam
zde nehraji jen rostouci pokroky mediciny, ale predevsim moznost ¢lovéka
ziskat informace. Z novin, casopist, televize ¢i radia na nas denné doléha
mnozstvi rad o zdravém Zivotnim stylu a tak se problémem nestava
nedostatek informaci, ale naopak jejich nadbytek, schopnost orientovat se
v této zaplavé rad a umét rozumné a kompetentné tyto informace posoudit.

Vyzivu déti zajisté nemiiZeme omezit jen na strohy vycet Zivin.
Spravna vyziva pusobi jako prevence akutnich i chronickych onemocnéni,
podnécuje pozitivné nejen télesny, ale i duSevni rozvoj a zvySuje odolnost
proti infekcim. Fyzicky vyvoj clovéka je také velmi dulezity, ale je pouze jen
jednou ze sloZek zdravi. Kazdy vék, jakoZ i ten predSkolni, ma také sva
psychicka a socialni specifika, ktera se promitaji i do oblasti stravovani a
ktera bychom méli respektovat, abychom podporili harmonicky vyvoj
osobnosti.

Motivem k napsani prace na téma “Zaklady zdravého zivotniho stylu
u déti v predSkolnim véku“ bylo zamysleni se nad moZnosti zménit zptsob
Zivota. JelikoZ navyky a nevhodné zpisoby chovani se jiz v pozdéjSim véku
Clovéka Spatné pretvareji, domnivam se, Ze pravé proto je dilezité zacit
s vychovou ke zdravi jiZ u nejmensich déti. To zavazuje vSechny dospélé,
kteri se néjakym zplisobem podileji na vychové déti, tedy nejen rodice, ale i
ucitele, vychovatele a dalSi, aby zodpovédné predavali détem to,
co po peclivém prostudovani dostupnych informaci povazuji za nejlepsi a
nejprospésnéjsi.

Cela prace je rozdélena na dveé ¢asti, tj. teoretickou a praktickou.



V teoretické Casti se zabyvam rtznymi thly pohledu na zdravou vyZzivu,
jsou zde predstaveny jednotlivé slozky zdravé vyzivy a zdkladni potraviny
dtlezité pro spravnou vyzivu. Dale také vénuji pozornost pohybovym
aktivitdim a psychické pohodé déti. Predstavuji zde i nékteré z programf,
zameérené na podporu zdravi déti v predSkolnim obdobi.

V praktické c¢asti jsem zjiStovala soucasny stav zZivotniho stylu déti
v predSkolnim véku. Zamérila jsem se na dutlezité faktory podporujici zdravi,

predevsim pohyb a jeho zarazeni do rezimu dne, volnocasové aktivity, vyzivu

a pitny rezim déti predskolniho véku.



TEORETICKA CAST

1. Charakteristika predskolniho véku

Piedskolni vék ditéte je vyvojové obdobi, které zacind po tretim roce
Zivota a konci nastupem do skoly. Je oznacovano také jako prvni détstvi.

Dité v predsSkolnim obdobi je charakterizovano ziskavanim dovednosti,
kdy zakladni ¢innosti je hra a zakladnim socidlnim dkolem je zacleniovani se
do détského kolektivu. Dité chce objevovat svét a ¢asto do toho zapojuje i své
piihliZejici rodice. Velice oblibenou, typickou otazkou je: Pro¢? Déti si rady
systematicky a cilené hraji, coZ jim napomaha ke zdravému vyvoji. K regulaci
svého chovani prevazné pouZivaji re¢. DalSim prostfedkem vyjadreni se
stavaji vytvory a malby vSeho druhu. Vtomtoobdobi sedité zacina
osamostatiiovat a uplatnovat se ve spoleCnosti jako samostatné myslici
jedinec. Je znat jeho zvySena potreba socializace. Je to faze odpoutani se
od rodi¢i. Dité vstupuje do spolecnosti, prizplisobuje se jejim narokim a
osvojuje si socialni dovednosti. DokaZe se jiZ samo obléct, najist a vykonat
ukony kazdodenni hygieny. Cose tyce télesné konstituce déti, dochazi
ke zrychleni jejich riistu. Déti vtomto obdobi vétSinou méri 90-120 cm a
obvykle vazi 15-25 kg. Postupné dochazi k riistu dlouhych kosti a vyraznému
nartstu svalové hmoty. V tomto véku je Zddouci pravidelnd pohybova aktivita
a obcasné protazeni, jelikoZ je velice ohroZena pater ditéte. Proto by se déti
mély vyvarovat noSeni tézkych predmétl, nebot hrozi nebezpeci kyly.
V predskolnim véku déti se také utvari obranyschopnost organismu.
Prestavba téla je pro déti velice psychicky i fyzicky naro¢na, proto je nutna
zdrava, pestra a vyvazena strava, ktera ditéti doda potirebné Ziviny a zarovern

je motivuje ke spravnym stravovacim navyktm. [1]

1.1 Télesny a pohybovy vyvoj
Pro zdravy vyvoj ditéte je nepostradatelny dostatek pohybu, nebot
ovliviiuje jednotlivé organy, koordinuje funkce mezi organy i mezi

organismem jako celkem a plisobi na vnitini prostiedi. Zaroven posiluje



odolnost organismu a pusobi proti stresorim. Pohybova aktivita je velice
vyznamnym faktorem v 1écbé i prevenci celé rady nemoci jako je diabetes
mellitus, obezita, kardiovaskularni onemocnéni a onemocnéni pohybového
aparatu. Neméla by byt provadéna bez adekvatni nutri¢ni podpory.

Méla by byt vZdy prijimana zdrava racionalni strava (adekvatni mnozstvi
potravin - mlécné vyrobky, obilniny, maso, ZivoCisné produkty, ovoce,
zelenina) a dostatec¢na hydratace. [2]

Proto by méli rodice co nejvice podporovat prirozenou potiebu pohybu
a neméli by nechavat sedét dité u televize nebo pocitace a trestat jej zakazem
pohybu venku. Naopak je dobré spolecné s détmi navstévovat néjaky
sportovni krouzek, podnikat spole¢né vychazky ¢i hrat hry v prirodé (v lese,
na zahradé, apod.). Détem se tak zaroven zdokonaluje pohybova koordinace
trupu a koncetin. Ditéti nechame spoustu volnosti a moZnosti k chizi,
skakani, prolézani, jizdé na odrazedle, kolobéZce ¢inakole aj. Pii vSech
pohybovych aktivitach je samozrejmé dilezité dbat na bezpecnost. Pohyb
tak ditéti zplisobuje radost, protoze touZzi po Cinnosti. Dité pohybem zkousi
svou odolnost, vytrvalost a obratnost.

Je treba vZdy brat v potaz rozdily ve sloZeni stravy sportujicich ¢i
nesportujicich déti. Sportujici déti by mély mit vzdy stravovaci navyky
vydatnéjSi nez ti nesportujici, jelikoZ se jejich vydej energie znacné lisi.
PoZadavky na prijem energie se 1i$i podle aktivity, kterou dité vykonava, dale
vSak zavisi na télesné velikosti, rychlosti riistu a télesnému slozeni. U déti,
které sportuji, jsou vétSinou sledovany jejich rlstové charakteristiky -
hmotnost ku télesné vysce, télesna vyska, body mass index (BMI) a lean body

mass (LBM).

1.2 Emocni vyvoj

Dité se uci regulovat své emocni prozivani a vyjadrovani emoci a zaroven
se vyviji emoc¢ni porozuméni druhym. Reakce rodicli na pocity ditéte je velmi

dilezitd pro emocni vyvoj stejné jako emocni vyladéni rodiCe s ditétem.
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Rodice by napf. neméli potlacovat nékteré typy pocitli, piredevsim
negativnich.

V obdobi predskolniho véku se zacinaji vytvaret pocity viny, hrdosti a
studu. Mezi 2. - 3. rokem dovedou déti i slovy oznacit vyraz emoci druhych
(napft. utéSuji placictho). Emoci rady pftipisuji i plySdkiim nebo panenkam.
Pravé to jim lépe pomaha ovladat své vlastni emoce.

Kolem 4. - 5. roku jiz dité chape, Ze kazdy miiZe na stejnou situaci
zareagovat riizné. Schopnost porozumét emoc¢nimu prozivani druhych se déti
nejlépe naudi od ostatnich déti v materské Skole. Naopak rodi¢e mnohdy
o svych pocitech mluvi pied détmi jen ziidka a vice se ditéti prizptisobuji.

Maskovat své vlastni pocity dokazi déti az kolem 6 let.

1.3 Rozumovy vyvoj

Dité v predsSkolnim véku jesté neni schopno systematicky prozkoumavat
informace. Jeto zplsobeno pravé malym rozsahem pozornosti a malou
kapacitou pracovni paméti. Rozvoj paméti u téchto déti pozitivné ovliviiuje
simulace - pf. jsou pamétové hry.

Pred 4. rokem se vytvareji prvni trvalejsi vzpominky na prozité udalosti
ditéte. Do 6 let byvaji pouze utrzkovité a je jich malo. Nebyvaji presné, ale

spiSe kombinaci reality a smyslenek (konfabulace).

1.4 Socializace

Obdobi predskolniho véku je velice dtlezité z hlediska socializace ditéte.
Vyznamnym charakteristickym znakem déti predSkolniho véku je postupné
uvolnovani vazanosti na rodinu. Dnes je moZné =zahajit dochazku
do materskych Skol jizZ od 3 let. Existuje i vétSina volnoCasovych aktivit a
krouzkl pro nejmensi, které jsou také urceny pro tuto skupinu déti. Dité se
uci postupné poznavat a prijimat socialni role, osvojuje si tak urCité normy
chovani. Aktivity, které dité vyviji, nejsou jiz samoucelné, ale maji sviij urcity

vyznam a umoziuji ditéti se prosadit ve skupiné vrstevnikii.
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Ve 3 letech mivaji déti jiz své oblibené kamarady a kamaradky, na které
se tési a velmi rady si s nimi hraji. Hraji si spole¢né a dokonce se spole¢nymi
cili. Tim, Ze jsou stale zavislé na rodic¢ich, nebyvaji jejich vztahy k druhym
détem trvalé. Dilezité je, aby mélo kazdé dité prilezitost se v tomto véku
stykat s druhymi détmi, ucilo se pomahat slabSim, vést druhé ¢i se podridit,
spolupracovat, aj.

Ve véku od 3 - 6 let se zacina utvaret individualita a osobnost jedince.
Nazory druhych prijima dité nekriticky.

Kolem 4 - 5 let se za¢ina u déti velmi projevovat souperivost, diferencuji
se role Zenské a muzské.

Ztotoznéni se srodici slouZi jako obohaceni détské identity. Prevazné
ve véku do 6 let déti podvédomé prebiraji chovani rodicu, tj. jejich chovani
k sobé a ostatnim lidem, FeSeni problémil a vyznani citli, komunikace, atd.
TovSe dité podvédomé vnima a vétSinou ve svém chovani uplatiiuje
v pozdéjsim véku.

V socializaci u predskolnich déti ma velice vyznamnou tlohu , hra“, ktera
je jejich hlavni cinnosti. Obsahuje ftadu aspektd, tj. poznavacich,
procvic¢ovacich, emocionalnich, pohybovych, motiva¢nich, tvotivostnich,

socialnich a fantazijnich.

1.5 Hra a kresba u predskolniho ditéte

Hra a kresba vyjadiuje nazor ditéte, tzn. tendenci zobrazit realitu tak, jak
ji dité chape. Hra ma velky vyznam pro rozumovy, mravni i citovy vyvoj
ditéte. Hra je v tomto obdobi velice nezbytna pro psychicky vyvoj déti a je
pravé nejvhodnéjSim obdobim pro ovlivnéni kvality Zivota. Hra pomaha
prekonat udalosti, které dité rozumové nechape. U ditéte dochazi v tomto
obdobi k nejvétSim pokrokiim arozvoji, ziskava a osvojuje si zakladni
dovednosti a kompetence potiebné pro zaclefiovani do spole¢nosti, spravnou
socializaci. Zaroven prinasi uspokojeni, napomaha rozumnému a ucelnému

Zivotu, ma smysl sama o sobé, je jednou ze zakladnich potreb clovéka.
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Hry rozdélujeme na riizné typy:
» Tvorivé - nejsou predem dand pravidla, déti je tvoii v priibéhu hry
» Namétové - hry na ,,néco”, na,,nékoho”’, napodobovani
» Dramatizujici - podporuji rozvoj feci a predstavivosti
» Konstruktivni - zaloZené na sestrojovani ¢i stavéni
» Realistické - tzv. ve skutecnych situacich
» Hry s pravidly - pravidla jsou neménng, specificka, predem dana
» Pohybové - podstatu tvori pohybové dovednosti
» Didaktické -jsou zaméreny na rozvoj kognitivnich schopnosti

» Funk¢ni, ¢innostni - s vlastnim télem, postupné s riiznymi predméty

Jednim z nevhodnéjsich pristupli k poznani ditéte je détska kresba, ktera
je nejen zabavou, ale i hrou, snem a realitou. Kresbou dité komunikuje a
zaroven vyjadruje co zaZiva, co ho zajima, co ho trapi a naopak, co by si ptalo.
Zaroven dochazi u déti k rozvoji motorické zrucnosti.

Kresba je také uZiteCna pri zjiStovani arovné senzomotorického vyvoje
i zrakového vnimani. V piedskolni fazi rozviji u déti motorickou zrucnost a
prodéla vyvoj odjednoduché ¢maranice ke sloZitéjSimu vytvoru. Pomoci

kresby lze nékdy odhalit i psychické poruchy.

Stadia kresby dle véku déti:

» Staddium ¢maranic (po 1 roce)
Déti rady ¢maraji vSemi sméry, aniz by pozvedly tuzku.
» Stadium ¢arani (2 - 3 roky)
Stadium c¢arani byva ovlivnéno intelektualnimi faktory. Dité se v tomto
obdobi snaZi napodobit psani dospélych, kresli tak casto smycky.
» Stadium hlavonozci, univerzalnich postav (3 - 5 let)
Dité jiz zvlada lépe kreslit a svym obrazkim jiz ptiklada urcity vyznam.
S postupem véku se do obrazki zaclenuje i vice detailli - oc¢i, Gsta, pupik.
» Stadium (5 - 6 let)
Dité je jiZ schopno nakreslit postavu se vSemi detaily, jako jsou vlasy,

prsty, rasy, casti oblecent aj.
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2. Pojem ,,zdravi“

Zdravi je stav Uplné télesné, dusevni a socidlni pohody clovéka, a ne jen

pouha neptitomnost nemoci ¢i slabosti.

Zdravi se tykd nas vsSech a je cennou hodnotou individualni i socidlni,
ktera vyrazné ovliviiuje kvalitu Zivota. Vznika spolecnym usilim lidi, jejich
blizkych a zndmych a také naro¢nou praci zdravotniki i aktivitou pracovniki
mnoha dalSich resortd. Zdravi je zaroven vyslednici nékolika vzajemné
plisobicich faktori najedince, které délime na Ctyfi determinanty.
Genetickému zakladu pripada 20%, Zivotnimu prostiedi také 20%,
zdravotnickym sluzbam 10% a Zivotnimu stylu je pric¢itano priblizné 50%
vlivu.

Zdravi je téz definovano jako stav, kdy je nepiitomna nemoc. Je to kvalita
organismu, kterd vyjadiuje jeho primérené fungovani za danych podminek
a podminek prostiedi. MiiZeme jej vnimat ze subjektivniho, objektivniho ¢i
socialniho hlediska.

Zdravi se radi mezi nejvyznamnéjsi hodnoty Zivota kazdého clovéka.
Pokud se Clovék tési zdravi, mizZe pracovat, mliZe uskutecnovat sva prani
arealizovat své zZivotni cile. Zdravi tedy nelze pokladat za smysl Zivota samo
0 sobé, ale je jednou z podminek, jak smysluplného a plnohodnotného Zivota
dosahnout.

Proto pouze uvédomélym pristupem lze vést déti k zodpovédnosti
za zdravi svéiostatnich. Nejen vychovou samotnou, ale také osobnim
prikladem a vzdélavanim déti ve zdravych podminkach miiZeme zvysit Sance

déti na zdravy Zivot, ktery Ziji nyni a budou Zit v dospélosti.

3. Pojem ,zdravy Zivotni styl“

Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou dobrovolného chovani

(vybérem) a Zivotni situace (moznosti). [3] Nase rozhodovani mize probihat
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za pomoci zdravéjsich alternativ, které poté vedou i ke zdravému Zivotnimu
stylu nebo se dame cestou, ktera zdravi skodi.

O tom, jak se ¢lovék rozhodne - které cesté da prednost, nesvédci pouze
jeho znalosti o zdravém Zivotnim stylu, ale téZ jeho ekonomicka situace,
zameéstnani, vzdélani, temperament, vychova a podobné.

Neexistuje jediny spravny navod na dodrzovani zdravého Zivotniho stylu,
moznosti a potreby kazdého jednotlivce jsou odliSné. Je tfeba posuzovat
zdravy zivotni styl zejména s ohledem na fyzicky i psychicky stav, vék,

pohlavi a zdravotni stav ¢lovéka.

4. Podpora zdravého zivotniho stylu déti v predskolnim
véku

Kazdy jednotlivec mize aktivné podporovat zdravi své i svého okoli
odpovidajicim chovanim, postoji, mysSlenim a celoZivotné praktikovanym
zdravym zpisobem Zivota. U kazdého clovéka je podoba zdravi jedine¢na a
méni se také v pribéhu jeho Zivota - v riznych Zivotnich obdobich klademe
dlraz na rizné aspekty zdravi.

Dilezitym elementem k tomu, aby c¢lovék vedl takovy Zivotni styl, ktery
sméruje ke zdravi celého téla, je uceni se spravnému Zivotnimu stylu jiz
od utlého détstvi. Nejsnaze se tak osvoji navyky, dovednosti a chovani
podporujici zdravi - nejlépe jiZ v predSkolnim véku (od 3 let). Vhodnymi
misty pro podporu zdravi jsou ta, kde lidé Ziji a pracuji a to predevsim
spolecenstvi (komunita) rodiny, domova, Skoly, zajmovych organizaci aj.

Zivotnimu stylu, kterému dité ptivykne, se uéi nejvice v rodiné. Proto je
nesmirné dilezité, aby rodina méla na dité v tomto smyslu dobry vliv a byla
mu dobrym prikladem. Pro déti predskolniho véku je pravé priklad rodict

tim, podle ¢eho se v nasledujicich letech budou ridit.

4.1 Pohybova aktivita

Primérena pohybova aktivita plisobi preventivné proti stresu a vzniku

civilizatnich chorob. Predchazi obezité, posiluje odolnost organismu proti
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infekcim, kompenzuje jednostrannou zatéz z dlouhodobého sezeni a
neuropsychickou zatéz, vytvari navyky pro spravnou pohybovou aktivitu
v dospélosti. [4]

V predskolnim véku dité travi velké mnoZstvi c¢asu pohybem a
jako je napf. jizda na bruslich, na lyZich, na kole, plavani, prekazkovy béh,
kopana atd. Teprve kolem 3. roku dité ziskava dostatecny cit pro rovnovahu

a uci se rozkladat télesnou hmotnost.
Pro pohybové aktivity u déti ve véku 3 - 6 let je charakteristické:

» Stridani riiznych pohybovych aktivit.

» Uprednostiiovani dynamickych pohybl pred statickymi pracemi,
tj. déti chvili nepostoji, zaujme je spiSe béhani nez sezeni na misté.

» Déti tézko snaseji jednotvarné ¢innosti.

» Déti jsou rady soutézivé a preferuji fyzickou vykonnost, proto je dobré
je motivovat.

» Snaha déti napodobovat sportovni aktivity dospélych, zde je ttfeba
hlidat mozna rizika uraz.

» Dospéli maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovu ditéte.

Velmi dtlezité je stiidani cinnosti. Naopak relativné dlouhotrvajici
jednotvarna c¢innost déti nebavi. Z pohledu ditéte vyrazné stoupa hodnota
jeho fyzické vykonnosti v porovnani s vrstevniky - dité si vS§ima, kdo 1épe
jezdi na kolobéZce, na kole, kdo béha rychleji, atd. Déti ve véku 3 az 6 let jiz
zvladnou chytit a hodit mi¢, zaklady plavani, skoky do dalky aj. NejlepSimi
druhy sportovnich krouzkid jsou pravé ty, které jsouzaméreny na rozvoj
celkové obratnosti, napt. kotrmelce, Splh, preskoky, slalomové béhy, hody
micem, schovavani ¢i honicky, apod.

V tomto obdobi se utvari a upeviiuje vztah ditéte k pohybu a sportu
obecné ado zna¢né miry jej mohou ovlivnit i rodice. Je duleZzité, aby dité
podporovali, chodili s nim sportovat a jen mirné jej ve sportovnich aktivitach

usmérniovali. Dité si samo Casem vybere, kterému sportu se chce vice
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vénovat. Do Skoly nastoupi jiZ pohybové vybavené a netrpi tak kvili své
pripadné neobratnosti.

Pravé v predskolnim obdobi by rodi¢e méli najit adekvatni pomér mezi
sportem a jinymi aktivitami (napt. sledovanim televize, hranim na pocitaci
apod.). Nékteri rodice sitotiZ neuvédomuji, Ze je potreba déti ,zvednout
ze zidle" a primét je k néjaké pohybové aktivité, jelikoZ v pozdéjsim véku

pribyvat (uc€eni, prace s pocitaCem, aj.).

Pohyb pomaha udrzovat a zlepSovat zdravi Clovéka - to je vSeobecné
znama véc. Pokud chapeme zdravi v bio-psycho-socialni jednoté, tak ve vSech
téchto oblastech nalezneme pozitivni vliv pohybu. Pohyb a sport by se proto

mély stat dlilezitou soucasti Zivota kazdého ¢lovéka jiz od détstvi.

4.2 Rezim dne

Jiz od nejutlejsiho véku je potieba zvykat dité na pravidelny denni rezim,
jelikoZ se tak u ditéte vytvari fada podminénych reflexti (dynamickych
stereotypi, navyki), jez pak usnadiiuji jeho dalsi vychovu a vyvoj. To
znamena, Ze je dtlezité ditéti nastavit pravidelnou dobu spanku, krmeni,
hrani, vychazek a pohybové aktivity, ale také urcity cas, ktery bude travit
spolecné s obéma rodici.

Pravidelny reZim v rodiné je zakladnim vychovnym opatfenim. Je tieba
jej postupné upravovat podle véku ditéte, jeho individualnich zvlastnosti a
také rocni doby. Je velmi dillezité, aby jeho navyky a projevy byly v souladu
se zivotem jeho prostredi, aby se s nim nedostavaly do konfliktu, ¢imzZ by se
narusSily citové vztahy ditéte k okoli.

Den by mél byt usporadan tak, aby respektoval biorytmus déti, jelikoz
dochazi béhem dne ke kolisani krivky vykonu. Je nutné zachovavat
pravidelnost a zaroven rytmus, a to v souladu s tim, Ze dité v predSkolnim
véku béhem dne prechazi z domaciho prostredi do prostiedi materské Skoly.

Takovy to prechod by mél byt zcela harmonicky a nemél by dité vystavovat
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stresu. Détem by nemél byt zamezovan téZ spontdnni pohyb a prostor
pro spontanni hry.
Pobyt venku by mél byt alesponi 2 hodiny denné. Intervaly mezi jidly by

mély byt maximalné 3 hodiny.

4.3 Spanek

Spanek je myslen jako celkovy utlum cinnosti ustfedniho nervstva,
provazeny snizenim intenzity vétSiny zivotnich pochodd. Spanek je
vyznamny predevSim pro pamét, uceni a schopnost soustredit se. Jeho
nedostatek mlze zapticinit sniZeni dusevnich schopnosti.

U déti raznych vékovych kategorii se doba spanku liSi — novorozenci maji
tendenci spat 15-18 hodin denné, batolata 12-14 hodin denné. Dité v
predSkolnim véku ma stale potrebu spanku béhem dne. Dité ve véku 3-4 let
piiblizné dvé hodiny denné, ve véku 4-5 let po dobu jedné hodiny denné a
dité Sestileté zhruba piil hodiny aZ hodinu odpocinku denné. Potieba spanku
se postupem casu stale vice zkracuje.

Dostatek spanku ditéti napomahd k uspotadani novych informaci a
poznatkli, které béhem dne ziskalo. V dobé spanku je u ditéte nejvice

vyluCovan ristovy hormon a buduje se u ditéte nervovy systém.

5. Zakladni slozky vyzivy pro déti predSkolniho véku

Lidska existence je zavislda nejen na slunci, vodé a vzduchu, ale téz
na latkach, které jsou nezbytné pro fungovani naSeho téla. K témto latkam
patii mimo jiné i bilkoviny, tuky a sacharidy, ke kterym radime dalsi dalezité
latky, jako jsou vitaminy, minerdaly, stopové prvky apod., které bychom méli
prijimat v prfiméreném mnoZstvi ave vhodném poméru. Vyvazena strava
ditéte predskolniho véku by méla obsahovat 30 - 35% tukil, 55 - 60%
sacharidti a 10 - 15% bilkovin.
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5.1 Bilkoviny

Bilkoviny mohou byt zdrojem energie, ale protoZe jsou potreba k dalSim
dllezitym procestim, tak na né télo saha az v pripadé nouze. V lidském téle
jsou soucasti vSech bunék, které se neustale obnovuji a rostou. Rovnéz jsou
dilezité a nezbytné jako transportéry rady latek, k obrané organismu
v podobé protilatek, jsou nejdiilezitéjSim zdrojem dusiku a siry a také
vystupuji jako hormony a enzymy.

Fyziologicka pottreba bilkovin u déti v prvnim roce Zivota ¢ini 3 - 4 g/kg
a v dalSich letech pozvolna klesa az do dospélosti, kdy je denni potireba neboli
funkéni minimum 0,8-1,0 g/kg. AvSak pri téZkém télesném vykonu,
sportovani, v dospivani, v nemoci ¢i rekonvalescenci a u Zen téhotnych a
kojicich naroky na potrebu rostou az na 1,5 - 2 g/kg denné.

Jako optimalni davka pro skupinu déti predskolniho véku se jevi hodnota
1 - 1,5 g na kilogram télesné hmotnosti. Celkové mnozZstvi by mélo tvorit 10 -

15 % celkového energetického prijmu.

Tab. 1 Doporuceny denni prijem bilkovin [5]

Bilkoviny - DD . L,
Vék ditéte | podle hmotnosti ditéte Priiméra DD podle
veku
g/kg/den
- 14 g pro chlapce
Loy ' 13 g pro divky
- 15 g pro chlapce
4-7 let 0,9 17 g pro divky
7-10 let 0,9 24 g pro chlapce i divky
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Bilkoviny, které prijmeme potravou, se rozstépi procesem traveni
najednotlivé aminokyseliny, ze kterych si potom nasSe télo zpét vytvori
bilkoviny vlastni. Ty jsou dale vyuzity k rGznym uacelim.
Nékteré aminokyseliny si nasSe télo umi vytvorit samo - tzv. AMK
neesencialni. Ty aminokyseliny, ukterych totélo neumi, se nazyvaji
esencialni a musime je pravidelné prijimat stravou v potravinach Zivocisného
ptivodu jako je maso, mléko a vejce. Tyto bilkoviny nazyvame plnohodnotné a
v pruméru piredstavuji priblizné 60% proteint potravy.

Naproti tomu rostlinné bilkoviny nazyvdme jako neplnohodnotné,
protoZe neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a najdeme je
v potravinach jako obiloviny, mlynské a pekarenské vyrobky, lusténiny,
brambory, ofechy, ovoce a zelenina, které v priméru piedstavuji priblizné
40% proteind.

Pomér téch dvou druhi bilkovin prijatych v potravé by mél byt cca1: 1.

5.2 Tuky

Tuky v téle slouzi jako stavebni material bunék nebo jsou jako zasobni
latka uloZeny v buiikdch podkozniho tukového vaziva a organové tkané
formou kapének. Pfi nadbytecném prijmu tukl ze stravy se uklada formou
zadsobniho tuku a slouZi jakorezerva energie, ktera se uvoliuje a
spotifebovava pri nedostatecném prijmu sacharidi ve stravé. [6]

Tuky jsou ve vyzivé kojencti, batolat a predskolnich déti velmi dulezité,
protoZe jsou to pravé ony, které u nich tvori podstatnou cast energie
obsazené ve stravé. U déti do dvou let prijem tukd prili§ neomezujeme,
jelikoz maly Zaludek nezpracuje tak velké mnoZstvi nizkotu¢né stravy, ktera
by zabezpecila dostatek energie pro rust a fyzickou aktivitu.

Doporuceny podil tuki by nemél piekrocit 30-35% celkové energie
(tj. asi 2,5 g na kg hmotnosti) a to jak u déti, tak i u dospélych. Z téchto 30%
by Zivocisné tuky, tedy nasycené mastné kyseliny mély byt zastoupeny pouze

z jedné tretiny.
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Tuky plni spoustu dalSich dtilezitych funkci pro télo. Napriklad se v nich
rozpousti vitaminy A, D, E a K, které tvori zaklad dulezitych latek jako
pohlavni hormony, Zlucové kyseliny, ¢i nékteré vitaminy, chrani vnitini
organy pred narazem, davaji potravé jemnou a prijemnou chut a také plni
funkci termoregulacni.

Tuky se skladaji ze dvou casti, z glycerolu a mastnych kyselin. Glycerol
je jednim ze zdrojli energie, ktery ma neménnou strukturu u vSech forem
tukd.

Tuky délime na:

» Rostlinné - ty obsahuji dostatek nenasycenych mastnych Kkyselin,

které jsou pro lidsky organismus nezbytné a velmi zdravé

» ZivoCisSné - obsahujici pirevazné velké mnozstvi nasycenych mastnych
kyselin a cholesterolu, coz jsou slozky, které jsou v nadmérném

mnozstvi nepiiznivé

Rostlinné tuky jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin. Jsou
obsazeny predevSim v rostlinnych olejich a v potravinach rostlinného
ptivodu, ale také v rybach a rybich olejich a v dalSich moiskych plodech jako
jsou krevety, astrice, korysi atd.

Zivo¢isné tuky obsahuji prevazné nasycené mastné kyseliny a cholesterol,

tj. slozky, které jsou v nadmérném mnozstvi neptiznivé. [7]

Skryté tuky tvori témér dvé tretiny ze spotieby tuki. Jsou obsaZeny
predevSim v polotovarech, pastikach, uzeninach, syrech a jinych mlé¢nych
vyrobcich, ale také v cukrovinkach, cokoladach, oplatcich a jinych
sladkostech.

Priimérny obsah energie skryté v tucich predstavuje ve stravé az 40% a
Casto je tato hodnota i pfekrocCena. Proto celkové sniZeni spotieby tuki se

jevi jako velmi dllezité a nutné pro dobrou funkci organismu.
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5.3 Sacharidy

NejvétSim zdrojem energie pro dité jsou sacharidy. Potraviny bohaté
na sacharidy obsahuji ¢asto i privodni vitaminy, zejména vitamin C, vitaminy
skupiny B a 8 - karoten. Nestravitelné sacharidy, tj. vlaknina, priznivé
ovliviiuji ¢innost stfev a pomahaji predchazet nékterym metabolickym
porucham.

Sacharidy se podili na celkovém dennim energetickém prijmu z 55 -
60 % a to i vpripadé déti s nadvahou ¢i obezitou. Zaklad by mély tvorit
zaroven potraviny bohaté na oligosacharidy a polysacharidy, tj. obiloviny,
mlynské a pekarenské vyrobky, ryze, téstoviny, luSténiny, zelenina a ovoce.
VSechny tyto potraviny jsou nutricné hodnotné pro sviij obsah vlakniny.
Navic se z nich uvoliiuje energie pozvolné a postupné, coz je ze zdravotniho
hlediska mnohem vyhodnéjsi. Proto by mély v jidelnicku prevazovat tyto
»,pomalé” sacharidy.

U predskolnich déti s vy$si hmotnosti je vhodné ridit vybér potravin dle
jejich glykemického indexu (GI) a uprednostiiovat potraviny snizSim a
sttednim GI anaucit se je vhodné kombinovat s ostatnimi potravinami,
tj. bilkovinami a tuky.

V jidelnicku déti by se mély co nejméné objevovat sladké a tucné
moucniky, zakusky, sladké limonady apod. Ty jsou zdrojem velkého mnoZzstvi
jednoduchého cukru a energie, kterou déti prijimaji bez dalSich nutri¢né
hodnotnych latek. Pravé svysSim piijmem energie dochazi ke zvySovani
télesné hmotnosti, ale také napf.ke vzniku zubniho kazu. Pri vybéru
sladkosti pro svého potomka by méli rodice volit ty, které jsou z hlediska
zdravé vyzivy vhodné - napt. ovocné salaty sypané orechy, ceredlni tycinky
bez polevy, ¢okoldda s vy$Sim podilem kakaové hmoty (70 % a vice),
tvarohové dezerty s ovocem apod.

Sacharidy existuji v mnoha podobach podle poctu stavebnich kament,
tzv. cukernych jednotek. Nazev cukry se pouziva pro sacharidy sladké chuti -
monosacharidy (hroznovy cukr gluk6za, ovocny cukr fruktoza) a disacharidy

(fepny cukr sachar6za, mlécny cukr laktoza, sladovy cukr maltéza).
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Sacharidy se rozdéluji podle poctu sacharidovych jednotek vazanych

v molekule a to na:

Monosacharidy

Mohou se oznacovat za cukry, jejichZ spole¢nou vlastnosti je sladka chut.
Jsou sloZené z jedné monosacharidové jednotky. Do skupiny monosacharidi

patii glukoéza, fruktéza a galaktdza.

Oligosacharidy

Cukry sloZené nejcastéji ze dvou azZ deseti monosacharidovych jednotek.
Oligosacharidy jsou druhy slozitych cukrii. Pro lidské télo nejsou plné
stravitelné. Jsou rozpustné ve vodé. Nejjednodussimi oligosacharidy jsou
disacharidy, mezi které se radi sachardza, lakt6za a maltéza.

Polysacharidy

Slozené zvice monosacharidovych jednotek, jsou komplexnimi
sacharidy. Mély by tvorit zaklad zdravé vyzivy a zdravého stravovani. Jejich
nejvétsim zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, zelenina a ovoce. Do skupiny

polysacharidii fradime Skroby, celul6zu, glykogen a vlakninu.

5.4 Vitaminy a mineralni latky
Vitaminy

Vitaminy patfi mezi dllezitou soucast vyzivy. Jsou to nezbytné organické
slouceniny (esencialni latky), znichZ vétSinu si lidské télo neumi samo
vytvorit a proto je tedy musime pfijimat ze stravy. Urychluji latkovou
biologické procesy. Kazdy vitamin ma v lidském téle nezastupitelnou a zcela
specifickou funkci.

Nékteré vitaminy maji vliv na vstrebavani vapniku v organismu a tim je
dan jejich preventivni uc¢inek z hlediska osteopordzy. Dale posiluji imunitni
systém, podporuji prevenci kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni.

Zaroven pusobi blahodarné i na pokozku lidského téla.
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ProtoZe se détsky organismus vyviji a roste, proto jsou nasledky
zplisobené nedostatkem vitamind rozhodné zavaznéjsi a markantnéjsi u déti
nez u dospélych. Pro déti ale vSeobecné plati, Ze se nedostatek vitamint

projevuje poruchami imunity, zpomalenim riistu a zhorSenim psychického
vyvoje. [8]
Vitaminy rozdélujeme na:

» Vitaminy rozpustné v tucich, které jsou skladovany v jatrech a mohou

byt v téle ukladany na delsi dobu (vitamin A, D, E, K).

» Vitaminy rozpustné ve vode, které si lidsky organismus nedokaze
skladovat ve vétSim mnozstvi, s vyjimkou vitaminu B12. Mezi tyto
vitaminy patii vitaminy skupiny B (niacin, Kkyselina listova, biotin,

kyseliny pantotenova) a vitamin C.

Minerdlni latky

Jsou v téle zastoupeny v malém mnozZstvi, pro organismus jsou vSak
nezbytné. Lidské télo si je nedokaZe samo vytvorit a je proto odkazano
na jejich prijem potravou a vodou. Pro spravnou funkci téla dospélych lidi i
déti je jejich dostatecny obsah nesmirné diilezity, protoze se zucastiuji
vétSiny metabolickych a enzymovych pochodii. Dale hraji dileZitou ulohu v
prevenci pri zpomalovani aterosklerotickych zmén na cévach, prilatkové
preméné, maji vliv na hladinu cholesterolu apod.

Podle své potreby se mineralni latky rozdéluji na dvé zakladni skupiny a
to na makroprvky (mineralni latky v uzsim slova smyslu) vyskytujici se v téle
v gramovych az kilogramovych mnoZstvich a na prvky stopové, které v téle
hraji velmi dileZitou ulohu pfi stavbé tkani, zejména kosti a zubi. Jsou
soucasti mnoha hormonid a enzymu. Z mineralnich latek je vyclenujeme
do zvlaStni podskupiny proto, Ze se v lidském téle vyskytuji v malém,
stopovém mnozstvi, tfeba jen v mikrogramech. Pti vyrovnané pestré stravé je
nedostatecna dodavka nékteré z dilezitych minerdlnich latek velmi

nepravdépodobna.
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Mezi mineralni latky radime sodik, draslik, vapnik, fosfor, horcik, chlor a
siru. Vyskytuji se v lidském téle fadové od desitek po tisic grami.

Mezi stopové prvky radime Zelezo, zinek, jod, selen, fluor, méd’, chrom,
mangan, molybden a kobalt. Nékdy se do této skupiny radi i dalsi prvky jako

jsou nik], cin aj.

5.5 Vlaknina

Vlakninu tvoii soucasti rostlin, které nejsou Stépeny enzymy zazivaciho
ustroji. Patri sem celul6za, hemiceluléza, pektin, vosky, pryskyftice.

Vlaknina je velmi diilezitou slozkou potravy. Vstiebava vodu a vaze
na sebe nékteré latky, napriklad cholesterol. Diky své nestravitelnosti dokaze
Cistit zaZivaci trakt a byt tak prevenci onemocnéni této Casti téla. Pomaha
regulovat traveni a pravidelnou stolici, ¢imz brani vzniku zacpy, hemoroidi a
divertikulitidy, sniZuje riziko vzniku onemocnéni nadorem tlustého streva a
kone¢niku, pomaha snizovat riziko vzniku onemocnéni srdce a cév - touto
schopnosti vynika zejména pektin, ktery se téZ uplatiiuje v prevenci i 1écbé
diabetu, nebot pomaha diabetikiim udrzet si stabilnéjsi hladinu cukru v krvi
tim, Ze zpomaluje vstiebavani cukru ze stieva do krve.

Vlakninu rozdélujeme podle jeji rozpustnosti ve vodé, a to na vlakninu
rozpustnou a vladkninu nerozpustnou, které se 1isi ve svych ucincich
na organizmus.

Viskozni (lepkava), ve vodé rozpustna vlaknina, jako jsou betaglukany
a pektiny, mize ovlivnit hladinu cukru v krvi ¢i hladinu celkového a LDL-
cholesterolu tim, Ze narusi traveni glykemickych sacharidi. Tato vlastnost
byva ¢asto zminovana v souvislosti s onemocnénim cukrovkou (diabetem) a
prevenci onemocnéni srdce a cév. [9]

Nerozpustna vlaknina je také oznacovdna jako hruba vldknina, neni
stravitelna. Jeji sloZky dokaZou velmi dobfe vodu absorbovat, ale nebobtnaji,
jak je to v pripadé rozpustné vlakniny. Hruba vldknina zmékcuje a formuje

stolici aZ v dolni casti traviciho traktu, jemné mechanicky drazdi strevni
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sténu a urychluje tak strevni peristaltiku. V Zaludku navozuje pocit sytosti a
plisobi preventivné proti zubnimu kazu.

Negativni vliv vlakniny naopak byva davan do souvislosti s branénim
vstiebavani nékterych dlleZzitych mineralnich latek, naptiklad Zeleza, zinku
¢ivapniku. Tato vlastnost je vSak odborniky pripisovana slouceninam,
které se vyskytuji spolu s vlakninou jako napriklad kyseliné fytové, ktera se
vyskytuje v obilovinach ¢i lusténinach.

Nékteré druhy vlakniny a jejich zdroje:

- pektiny - ovoce, zelenina, lusténiny

- f3-glukany - obilna zrna (oves, je¢men)

- celuldza - obilni otruby, zelenina

- hemicelul6zy- obilna zrna

- lignin - obilni otruby, ryZe, lusky lusténin

- rostlinné gumy - luSténiny, chaluhy, mikroorganizmy

- inulin (oligosacharid nebo polysacharid) - ¢ekanka, cibule

- rezistentni Skrob - intaktni obilna zrna a lusténiny, nezralé banany,

syrové brambory, extrudované téstoviny

Zdrojem vlakniny v potravé jsou napf.:
- ruzné typy celozrnného chleba a peciva,
- vyrobky z tmavé mouky,
- vSechny druhy vloc¢ek z obilnych zrn,
- cerealni vyrobky jako jsou miisli, extrudované chleby,
- zelenina a ovoce,
- luSténiny, ryZe Natural, kroupy, pohanka, jahly, brambory a dalsi

[10]

6. VyZivova doporuceni pro détsky vék

Prezidium a spravni rada Spolec¢nosti pro vyzivu vypracovala a schvalila
v dubnu roku 2012 aktualni VyZzivova doporuceni pro obyvatelstvo CR, ktera
zahrnuji i specifika détského véku. Doporuceni popisuji zmény v nutri¢ni

VyZivé a ve spotiebé potravin apod.
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K dosazeni optimalniho rdstu a vyvoje ditéte a prevence rozvoje
civilizatnich onemocnéni by mély byt dodrzovany urcité zasady pro
jidelnicek ditéte:

e optimalni vyZivou kojence je v prvnich Sesti mésicich véku materské
mléko, které v této dobé plné zajiStuje prijem vSech Zivin potrebnych
pro rist a vyvoj ditéte

e jidelnicek ditéte by mél respektovat postupny piechod vyZivy kojenct,
batolat, déti predskolniho a Skolniho véku az k vyzivé adolescentd a
dospélych

e strava ditéte ve véku od 1 do 3 ukoncenych let by méla byt podana
v péti porcich, méla by obsahovat alespont 500 ml mléka nebo
mlécénych vyrobkd, 4 -5 porci zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba a
obilovin, 2 porce masa. Maso by mélo byt méné tucné. Do jidelnicku by
piednostné mélo byt zarazovano rybi (bez kosticek), dribezi a kralici
maso. Dité by nemélo dostavat uzeniny. Je nutné Setrit pamlsky.
Pokrmy pro déti neptesolujeme. Vynechame vSechno ostré a palivé
koteni (pepf, Cili, kari, palivdA paprika). Pro vysoky obsah soli
a glutamové kyseliny nejsou vhodné sdjové a worchestrové omacky,
bujonové kostky, masoxy a dalsi podobné pripravky

e strava ditéte v predskolnim véku by méla obsahovat 3-4 porce mléka
a mlé¢énych vyrobki, 4 porce zeleniny a ovoce Z toho alespon dvé
porce vsyrové formé), 3-4 porce chleba ¢i obilovin (do jidelnicku
bychom méli postupné zarazovat tmavé celozrnné pecivo), 2 porce
masa (pouZivaji se vSechny druhy masa, s preferenci méné tucného).
Do jidelnicku bychom méli zarazovat IluSténiny. Obdobné
jako v batolecim véku pokrmy nepresolujeme, vynechavame ostré a
palivé koreni (vhodné je koreni z bylinek). Nesmime zapominat na
pitny rezim ditéte

e strava déti ve Skolnim a adolescen¢nim véku by méla i dale obsahovat
v kazdé porci obiloviny - pecivo (s preferenci celozrnnych vyrobkii)

nebo ryzi, téstovinu. Denné by mély déti tohoto véku dostavat ve 3-5
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[14]

porcich zeleninu a ovoce. Dale by mélo mit dité ve dvou azZ tirech
porcich mléko a mlécné vyrobky, v 1-2 porcich maso (nezapominat
na ryby a drlibez), vejce nebo rostlinné produkty s obsahem kvalitni
bilkoviny (s6jové vyrobky, luSténiny). Volné tuky a cukry by mély byt
konzumovany omezené. DZusy a slazené napoje by mély byt redény
vodou

z alternativni vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutarianstvi adalSi podobné sméry. Vhodné vedena lakto-ovo-
vegetarianska dieta omezuje mozZnosti vybéru vyzivy ditéte, ale je
pro zajisténi jeho ristu a vyvoje mozna

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi dostatecné pestra
strava, ve vybéru iumérna véku ditéte, jeho energetickym a nutri¢cnim

potiebam.

7. ,Spravna vyziva“ - jednotlivé druhy potravin

V predskolnim véku se doporucuje jist pétkrat denné, pricemz svaciny

by mély hrat stejné vyznamnou roli v jidelni¢ku jako hlavni jidla.

Pfi vhodném vybéru potravin se ridime dle potravinové pyramidy

a vybirame z nasledujicich potravinovych skupin:

O

O

o

Cereadlie

Ovoce

Zelenina

Maso, ryby, driibez, vajicka, lusténiny

Mléko, mlécné vyrobky

Odborniky je pro déti doporucovana denni davka 25-30mg vlakniny.

Potfebné mnozstvi vlakniny lze priblizné pocitat dle jednoduchého vzorce:

Vék ditéte + 5g vldkniny = DDD vldkniny v gramech
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Dobré je omezit konzumaci soli, sladkosti a riznych typl sladkych
a barvenych limonad.

V posledni dobé se v jidelnicku déti objevuje vysoka spotreba dzusu
a ovocnych Stav. Tyto napoje vétSinou nahrazuji mléko a vodu. Vysoky a
pravidelny prijem dzust obzvlast jablecného a broskvového, miize vést k
nespecifickému prijmovému onemocnéni, které je zptisobeno malabsorpci
sacharidi. Pii denni spotrebé 400-900 ml dzusu se miiZe zhorSovat
prospivani déti. Nasledkem byva i maly vzriist a obezita. DZus energeticky

nahrazuje jidlo, a proto déti nemusi pocitovat hlad, ztraci chut k jidlu.

7.1 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida se sklada ze Sesti skupin potravin. Jsou v ni fazeny
potraviny podle vhodnosti ke konzumaci. Potraviny umisténé v zakladné
pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély jist nejcastéji a v
nejvétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pti vybéru potravin
z jednotlivych pater méli byt stiidméjsi. Ve Spici jsou umistény potraviny, bez
kterych se lze obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimecné.

Pro sestaveni détského jidelnicku zatim neni vytvorena Zadna ,détska
potravinova pyramida“, ale miizeme pouzivat tu pro dospélé, s tim, Ze je
nutné vzit v avahu odlisnosti vyzivy déti a dospélych. Ty jsou dany hlavné
tim, Ze dospély organizmus uz neroste a nevyviji se. Pokud dité sportuje nebo
je vice fyzicky aktivni, je tfeba, aby jedlo vice neZ déti, které sedi u televize
nebo u pocitace. Je proto diilezité se zamérit na mnozstvi a velikost porci
z jednotlivych stupnt vyzivové pyramidy.

Déti musi dodrZovat pravidelny pitny rezim. Doporucuje se konzumace
80 -120 ml vody na kilogram télesné hmotnosti ditéte. PfedSkolni dité by
mélo vypit 1,5 - 2 1 tekutin denné.

Obr. 1 Potravinova pyramida [11]
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1. Obiloviny, téstoviny, pecivo a ryze
Tato skupina by meéla tvorit nejvétsi c¢ast, to znamena nejvice porci

v détském jidelnicku. Ptfi vybéru by mélo byt upfednostiiovano tmavé,
celozrnné pecivo a ryze ,natural“ pred bilym pecivem nebo moucnymi
vyrobky, které maji nadbyte¢ny obsah cukru.
Pro dité v predSkolnim véku jsou doporuceny 3 - 4 porce denné.
e 1 porce = 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik nebo houska, 1 kopecek ryze
nebo téstovin (120 - 150g), 1 miska ovesnych vlocek (200ml)

2. Zelenina

Druhou skupinu tvofi zelenina a brambory. Energetickd hodnota
zeleniny je mal3, jelikoZ obsahuje predevsim vodu, malé mnozstvi bilkovin
a cukru. Zelenina je zdrojem vldkniny a vitamind, predevSim vitaminu C,
beta-karotenu, Kkyseliny listové, minerdlnich latek (drasliku, hotciku
a fosforu.) Zeleninu je nejlépe konzumovat v syrovém stavu, duSenou nebo
povafenou, aby se =zachovala vétSina nutricnich hodnot. Pro dité

predsSkolniho véku jsou doporuceny 3 - 4 porce denné.
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e 1 porce = 1 vétsi paprika, mrkev nebo 2 rajcata, miska salatu nebo
¢inského zeli, 150g varené zeleniny nebo brambor, 1 sklenice

nefredéné zeleninové Stavy

3. Ovoce

Treti skupinu tvofi ovoce. Pro zachovani vitamind je nejlepsi ovoce
konzumovat v ¢erstvém stavu. Stejné jako zelenina je zdrojem vlakniny, ktera
zUstava zachovana i v suSeném ovoci. Je bohatou zasobarnou vitaminu C,
beta-karotenu, drasliku, pektini. Kompotovanim a vyrobou marmelad se
vyrazné sniZuje mnozstvi vitaminl. Pro dité v predskolnim véku se

doporucuji 2 porce denné.

e 1 porce =1 jablko, pomeran¢, banan (100 g), 1 miska drobného ovoce

(jahody, rybiz, boriivky), 1 sklenice ovocné neredéné stavy

4. Mléko a mlé¢né vyrobky

Mléko a mlécné vyrobky patii do dalsi skupiny, ktera je dtlezitym
zdrojem vapniku a bilkovin. Zakysané mlécné vyrobky, jogurty, kefiry nebo
acidofilni mléko jsou dobre stravitelné. Pro déti jsou vhodné mlécné vyrobky
polotu¢né nebo plnotu¢né. Nizkotucné mlécné vyrobky obsahuji malé
mnozstvi vitaminl rozpustnych v tucich A, D, E, K. Pro predskolni dité jsou

doporuceny 3 - 4 porce mléka a mlé¢nych vyrobkii denné.

e 1 porce =1 sklenice mléka (250 - 300 ml), 1 jogurt (150 - 200ml), 50g
syra, 40g tvarohu

5. Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny

Ryby, maso, dribez vejce a lusténiny jsou predevSim zdrojem
plnohodnotnych bilkovin a tukd, vitaminu B12 a Zeleza. Mezi doporucované
ryby se v této skupiné radi méné tucné morské ryby, ze sladkovodnich
napriklad kapr, pstruh, siven. Morské ryby jsou zdrojem jédu pro spravnou
Cinnost Stitné Zlazy.

U masa davame prednost bilému pred cervenym a vyvarujeme se

zbytecné tu¢nym mastm. Do détského jidelnicku by nemély byt zarazovany
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uzeniny jako tfeba saldmy a parky a velmi tu¢na a smazena jidla, hamburgery
a pastiky, které maji velmi vyraznou chut, na kterou si dité rychle zvykne a
odmitd potom jidla, ktera jsou pro néj vhodna a zdrava, ale chutové méné
vyrazna. Nevhodné je v téchto pokrmech také vysoké mnozstvi tuku, soli a
koreni.

U vajec je doporuceno jist optimalné tri Zloutky tydné s tim, Ze
maximalné jeden Zloutek béhem jednoho dne. Bilek lze oproti Zloutku jist
Castéji.

LuSténiny jsou dal$im zdrojem bilkovin, ne vSechny jsou plnohodnotné.
Séja a s6jové vyrobky jsou piredevsim jejich dobrym zdrojem.

Pro dité predskolniho véku jsou doporuceny denné 2 porce ztéto

potravinové skupiny.

e 1 porce = 80g driibeZiho, rybiho ¢i jiného masa, 2 vajecné bilky, 1

miska lusténin (150 - 200 ml)

6. Zivoci$né tuky (maslo, sidlo) a volny cukr

Skupina je zafazena na vrcholu pyramidy, coZ znamen4, Ze by méla byt
konzumovana opravdu velmi stiidmé. Patfi sem slazené a sycené napoje,
uzeniny, sladkosti, sladké pecivo a moucniky, sadlo a maslo, cukr, masné
vyrobky, polotovary a instantni vyrobky, fast-food, velmi tu¢na masa a tézké
smazené pokrmy.

Problém tady predstavuji jednoduché cukry, nekvalitni tuky, stil a dalsi
pridané neZadouci latky (obsaZené zejména v uzeninach, masnych vyrobcich,
polotovarech, instantnich vyrobcich aj.)

Velice vhodnym zdrojem jsou oleje rostlinné, které obsahuji kyselinu
linonovou a vitamin E. Urcité neni vhodné na oleji smazit, ale ve vyjimecnych
pripadech je doporuceno uZivat pouze olej slunecnicovy a kukuficny.
Do salatovych zalivek je vhodny olej fepkovy nebo olivovy.

Sladkosti a cukrovinky, které maji déti tak rady, se daji nahradit i takovou
variantou, ktera je uspokoji a zaroven je i mnohem zdravéjsi, napr. ovoce,
ovocné salaty, suSené ovoce, ¢okolada s vysSim obsahem kakaa, riizné druhy

oriskil a tvarohové dezerty s ovocem.
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8. Napoje a pitny rezim déti

Dité ma mnohem vysSi potrebu pfijmu tekutin oproti dospélému.
Zatimco dospélému staci v béznych podminkach priblizné 35 ml tekutin
na kilogram télesné hmotnosti, dité by mélo do deseti let vypit nejméné 80 -
120 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti. V praxi to tedy znamena, Ze by
se pitny rezim predskolniho ditéte mél pohybovat v rozmezi 1,5 - 2 litri.
Plati, Ze do tohoto mnoZstvi se pocita i tekutina obsazena ve strave.

Vlivem fady metabolickych procesii dochazi k rtzné velkym ztratdm
vody: 1,2 - 2 kg (60 %) vody odchazi moci, 0,6 kg (20 %) odparovanim kizi,
0,5 kg (15 %) dychanim a 0,15 kg (5 %) stolici. Tyto ztraty je nutné denné
nahrazovat, a proto je tfeba prijimat tekutiny v dostatecném mnoZstvi
s prihlédnutim na individualni pozadavky déti - na vék, zdravotni stav,
fyzickou aktivitu, teplotu okoli apod. Dostatek tekutin zajistuje spravnou
latkovou vyménu, umoziiuje dobrou funkci ledvin a odplavovani zplodin v
téle vzniklych a také plnou vykonnost vSech funkci organizmu. Naopak
nedostatecny prijem tekutin ma za nasledek nejen sniZeni celkové
vykonnosti organizmu, ale také sniZenou vykonnost duSevni. MiZe se podilet
na sniZeni schopnosti déti sledovat skolni vyucovani, inavé, bolestech hlavy,
ale také na poruchach traveni (napf. zacpa).

Dilezitou roli hraje spravna teplota napoje, ktery ditéti podavame.
Obecné plati, Ze by napoje meély byt primérené teplé (cca 20-25 °C).
Vychlazené nebo naopak velmi horké napoje nejsou pro organismus piilis
vhodné, jelikoz télo se miiZe s vyraznym tepelnym rozdilem hiife vyrovnavat.

Nedoporucuje se ani piti chlazenych napojt v 1été a horkych napoja v zimé.

Vhodné tekutiny:
» zaklad pitného reZimu by méla tvorit neperliva stolni voda
» ditéti miZeme podavat také vodu z vodovodu nebo vlastni studny
s potvrzenou zdravotni nezavadnosti
» vhodny je i ovocny sirup, dostatecné ziredény vodou
» ovocné Caje, nejlépe ovocné, bylinkové, zelené, které neni nutné diky

jejich chuti prilis sladit
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» 100% ovocné dZusy, je nezbytné, aby byly fedéné stolni vodou

v poméru alespon 1:1

Tekutiny nevhodné ¢i podavané v omezeném mnozstvi:
» mineralni vody - jestliZze zafadime do pitného rezimu ditéte mineralni

vodu, nemél by jeji denni prijem prekrocit priblizné 1 sklenicku za den

» sladké limonady, obsahujici velké mnozZstvi cukru, barviv, pifipadné i
kofein, jejich nadmérna konzumace vede ke zbytecnému nariistu

energetického prijmu

» silné koncentrované cerné caje nebo ¢erné kavy, které maji nepiiznivy
vliv na détsky nervovy systém, zaroven pusobi mocopudné, coz ma

za nasledek odvodiiovani organismu

» ovocné dzusy, nektary a ovocné Stavy, obsahujici velké mnozstvi

pridaného cukru, barviv a konzervacnich latek, vlakniny
» bylinkové caje, majici 1éCebné ucinky

» alkoholické napoje, které maji nepriznivy vliv na fadu organt v téle

9. Denni reZim prijmu potravy u déti v predSkolnim
véku

U predskolniho ditéte, které se stravuje ve Skolni jidelné, je potieba, aby
zbyla jidla, ktera konzumuje doma, dopliovala jidelnicek o ty potraviny,
kterych mélo dité pres den v nedostatecném mnoZstvi. Jedna se vétSinou o
potraviny jako ovoce azelenina, polotu¢né mléko a nizkotu¢né mlécné
vyrobky a nesmime zapominat na dostatek tekutin.

Pokud chceme, aby si déti budovaly predpoklady pevného zdravi, je
nutné sledovat piijem pestré a vyvazené stravy, ktera je spolu s pravidelnou
fyzickou aktivitou velmi dtilezitd v obdobi riistu a vyvoje ditéte a odpovida
véku ditéte i jeho individudlnim zvlaStnostem. DileZity je taky dostatecny
prijem tekutin. Toho docilime, pokud povedeme déti ke spravnym

stravovacim zvyklostem. Jeden z hlavnich navykl je, aby se kaZzdodenni
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jidelnic¢ek skladal z péti jidel a to snidané, piresnidavky, obéda, svacinky a
veclere.

Energeticka spotifeba 4 - 6tiletého ditéte by se méla pohybovat kolem
7500k] denné. Tento denni energeticky prijem by mél byt tvoren zhruba
z 55% prostiednictvim sacharidl, z 30% prostiednictvim tukl a poslednich
15% by mély tvorit bilkoviny.

DalSi rozdéleni energetického prijmu, kterému by méla byt vénovana
pozornost, je prostiednictvim hlavnich jidel a svacin. Abychom dodrZovaly
jeden ze spravnych stravovacich navyk, tak by dité mélo prijimat stravu
pravidelné pres cely den s tim, Ze snidané bude tvorit 25%, dopoledni svacina
10%, obéd 30%, odpoledni svacina 10% a vecere 25% z celkového denniho
energetického prijmu. [12]

Velice podstatnou roli ve vyzivé ditéte hraje snidané. Pres noc se totiz
spotfebovava energie na funkci vnitfnich organti, udrzeni télesné teploty,
dechu, srdec¢ni akce apod. (bazalni metabolismus), a proto je nutné doplnit po
nocni pauze potieby tekutin a energie. Jejich nedostatek se miize u ditéte
projevit vys$i dnavou, nepozornosti ¢i bolesti hlavy. Dité by mélo pred
zapocetim jakékoli aktivity ziskat energii v podobé dobie vyvazené snidané.
Pokud déti zahdaji den jiZ snidani a pravidelné pres den jedi, zvySuje to
pravdépodobnost prevence nadvahy, protoZe uZz nebudou mit chuté na jidlo
ve vecernich hodinach. Urcité neni dobré déti do snidané nutit, ale dat na
vybér variantu sladké ¢i slané snidané. Sladkou miize byt napriklad ovesna
kase s kouskem cerstvého ovoce, slanou muze tvorit kousek celozrnného
pecCiva s tvarohovou pomazankou. U obou variant bychom neméli
zapomenout na pitny reZim v podobé napft. ovocného caje.

DalSim jidlem je svacinka, ktera by méla byt dvé az tfi hodiny pred
obédem, aby na néj dité mélo chut, ale kterd je také velmi dilezita
pro doplnéni vitamind, mineralnich latek a energie.

Prostrednictvim obéda by mélo dité prijmout zhruba 30 - 35 % celkové
energie z jidla za cely den a mélo by tim zavrsit dopoledni stravu. Diilezité je,
aby soucasti obéda byla néktera z ZivociSnych bilkovin, napi. v podobé masa,

ryb nebo vajec. Pfilohu by mély tvorit varené brambory, ryZe nebo lusténiny.
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Svalina mezi obédem a vecefi by méla tvorit uZ jen 10 % energetického
prijmu, neni vSak diileZité jen mnozstvi, ale i spravny vybér jidla, které k
odpoledni svaciné déti snédi. Zamérit bychom se méli na potraviny s nizsi
energetickou hodnotou a glykemickym indexem, protoze zasyceni z téchto
potravin déle vydrzi. Spravnou volbou svaciny miize byt pecivo s rostlinnym
tukem, Sunkou nebo tvrdym syrem, zelenina ¢i méné sladké druhy ovoce jako
jsou jablka, broskve nebo citrusy. Naopak za nevhodnou odpoledni svacinu
muzeme oznacit napi. sladké pecivo, dorty, trvanlivé salamy, pastiky,
klobasy.

Na veceri je vhodné =zaradit spiSe stravu objemnéjsi, ale méné
energeticky vydatnou. Dobré je zamyslet se nad tim, co dité cely den
piijimalo za stravu, a vecefi potom doplnit tim, co chybélo. Spravnou volbou
je napriklad zeleninovy salat se syrem a pecivem, téstovinovy salat
s jogurtovym dresinkem, chléb s pomazankou, tvrdym syrem nebo Sunkou,
zelenina. Nevhodna forma veceie je naptiklad sladka kase nebo pecivo,
knedliky s omackou, sladké druhy ovoce a mlé¢né dezerty jako naptiklad
puding nebo slazeny tvaroh.

Nékteré déti maji napriklad vétsi vydej energie a potrebuji dodat télu
jesté Sesté jidlo. V tomto pripadé je vhodné détem podat jesté néco lehkého
tieba ve formé odpoledni svacinky. Neni vhodné jist aZ tésné pred spankem,

idealni je posledni jidlo zkonzumovat asi 3 hodiny pfed usnutim.

10. Vliv rodiny, MS a médii na zdravy Zivotni styl déti

Rodina utvaii osobnost malého clovéka v té nejvy$Si moZné mire
ve vSech aspektech. Stranou proto pochopitelné neziistava ani postoj k jidlu a
stravovacim zvyklostem. Pro dité se stavd normou to, co vidi u rodicd.
V prvnich nékolika letech nema srovnani a prejima bez vyjimky pravidla,
ktera se zachovavaji v rodiné. Toto je velmi zavazny fakt, ktery si ne vzdy

rodice uvédomuji nebo mu neptikladaji takovou dulezitost, jakou by méli.
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Hned od détstvi tak mlZeme piisobit na to, aby se dité vyvinulo ve zdravého
Clovéka, se zdravym postojem Kk jidlu, vyzivé i svému télu.

Rodiny se liSi pochopitelné i ve svém Zivotnim stylu. V. mnohych z nich je
dnes uZ naprosto eliminovano spolecné stolovani vSech ¢lenti doméacnosti, tj.
kazdy si bere jidlo sam podle toho, kdy ma na co chut a cas a kazdy si také
jidlo sdm sni, Castoibéhem jiné Cinnosti. Je to obrovska Skoda z mnoha
divodi. Pro dité je spolecné jidlo celé rodiny u jednoho stolu malym
svatkem, ¢asem, kdy je prostor byt se vSemi pohromadé, ucit se od nich a
sdilet s nimi néco spole¢né. Je pochopitelné, Ze v dneSni dobé se asi tézko
miiZe sejit ve vSedni den celad rodina ke spolecnému obédu, ale vSsednodenni
vecCere a vikendové obédy poskytuji porad jesté dostatek casu pro spole¢né
stolovani. Pravé tady dité nejsnaze prijima postoje svych rodict a zacina je
napodobovat. Pokud je v rodiné navic zachovavana urcitd pravidelnost
v podavani jidel, ma to velmi kladny vztah na zazivani ditéte. Jestlize
maminka dba na to, aby se déti vc¢as nasvacily, pravidelné dostaly obéd ve
stejny ¢as a podobné, neni zde mnoho prostoru pro mlsani mezi jednotlivymi
jidly a tim se vyrazné sniZuje riziko nejen obezity, ale i jinych chronickych
onemocnénti.

Dité, jak vime, se odmala uci chovani tim, Ze pozoruje a napodobuje lidi
v blizkém okoli, mezi né nepochybné patii rodice, sourozenec, prarodice. Dité
Casto muze prijmout navyky obézni rodiny, kterd se nechava ovliviiovat
toxickym prostredim. Obézni lidé jsou casto povzbuzovani ke konzumaci
nevhodnych pokrmi. Konzumace jidla je spojovana s urcitym zivotnim
stylem - napriklad reklama v televizi, fast food. [13]

Zajem rodicl o jidlo ovliviiuji i dalsi nékteré faktory, jako napf. kolik
financi budou do stravy investovat, jaky druh a kvalita potravin se bude
kupovat, informovanost ¢i neinformovanost rodic¢i o vyzivé, Zivotni styl

rodiny, vychovny styl rodict.
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10.1 Vychovné styly rodici a zdravy Zivotni styl

Vychovny styl rodi¢i ovliviiuje cely chod rodiny a také ma vliv

na vytvareni a upeviiovani stravovacich zvyklosti ditéte.
Vychovny styl rodicti ma dvé hlavni slozky:

1. emocni vztah k ditéti

2. zplsob vychovného rizeni

Emocni vztah k ditéti - mize mit dva pdly - od kladného pies
neutralni, nevyvazeny az ke chladnému, ¢i dokonce nenavistnému.

Kladny vztah znamena vzajemné porozumeéni rodic¢d a déti, schopnost
rodici umét déti povzbuzovat, motivovat a podporovat. Rodice jsou k ditéti
laskavi, nestydi se ho pohladit ¢i pomazlit se s nim. DileZité je, aby dité mélo
pocit jistoty a bezpeCi. Pravé to navozuje u ditéte pohodu a optimalni
podminky pro spravny Zivotni styl a vyvoj. Prili§ silny emocni vztah vSak
muiZe mit na dité i omezujici ucinky. Dité si tak nevéri, ma strach, aby
rodi¢lim neubliZilo.

Naopak zaporny vztah k ditéti je charakterizovan nezajmem rodici
o dité, rodice dité dostate¢né nechvali, nemotivuji, vyc¢itaji mu chyby, dité je

¢asto a neumeérneé trestano.

Zptisob vychovného rizeni - se pohybuje od autoritativniho az po velmi
slabé rizeni a projevuje se v ném emocni vztah k ditéti. Autoritativni styl
rizeni je charakteristicky fadou prikazli a zdkazi. Dité se nemize samostatné
rozhodovat, jsou na néj kladeny poZzadavky netimérné k jeho véku. Ceka se
od ného za kazdou cenu maximalni vykon. Dité je zatéZovano, cozZ neptlisobi
priznivé na jeho zdravy psychicky i fyzicky vyvoj.

Opakem jsou rodiCe se slabym vedenim ditéte, ktefi jej nechavaji rist
jako drivi v lese. Spoléhaji na to, Ze si dité v kazdém pripadé néjak poradi.
Nedostatky ditéte se nesnazi napravit, ale neustdle je omlouvaji, jsou

nedusledni.
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Nebezpecné je i rozdilné vedeni ditéte obéma rodici, z nichZ kazdy se
snazi dité pretdhnout na svou stranu. Dité tak byva zmatené a nema jednotny
pohled na zdravy Zivotni styl. Aby se vytvorily spravné navyky, je treba

jednotné plisobeni vsech vychovateld.

10.2 Nutri¢ni vychova v rodiné

Dité si velice dobte v§ima toho, jak se chova dospély k jidlu a jaky k nému
ma vztah. Prevazné kvili vychové ditéte je potieba, aby si dospély jidla vazil
anepovazoval jej za samoziejmost. Dité dokaZe vnimat i to, jak se doma
sjidlem zachazi. Na jedné strané nadmérné Setfeni a tudiZ nedostatek
pestrého jidla, na strané druhé priliSna rozmanitost jidla a jeho plytvani. To
vSe do sebe dité vstrebava, aniz by si to uvédomovalo a uklada si to do paméti
jako podstatu utvareni vlastniho vztahu k jidlu.

JiZ od batoleciho véku by mélo byt dité vedeno k tomu, aby pochopilo
dllezitost spravné vyzivy pro sviij rast a mentdlni vyvoj, aby se naucilo
zasady spravné vyzivy a zarovei si osvojilo dobré stravovaci navyky.

U déti v predskolnim véku se zpomaluje jejich rlist a to se projevuje i na
jeho chuti k jidlu. Mnozi rodice z toho byvaji trochu zneklidnéni, ale vse je v
naprostém poiadku, nebot dité se zaCind zajimat o okolni svét a spoustu
novych podnétt. Jidlo jiZ nebyva centrem jeho pozornosti, tak jak tomu bylo v
kojeneckém véku. U predskolnich déti bylo prokazano, Ze maji rozdilny
ptijem béhem dne, ale piijem energie za den je velmi staly. Tj. jsou periody
béhem dne, kdy dité neciti hlad, sni opravdu pouze trochu a pri dalSim jidle si
pridava. Nema smysl v tomto véku dité do jidla nutit, ale ani pfili$ ustupovat.
Détem by se mély nabizet jidla rozmanita s rdznou chuti, konzistenci a
teplotou. Predskolni déti maji mensi chut k jidlu i kvili mensi kapacité
zaludku. Existuji jista pravidla, kterymi se da chut k jidlu zvysit. Dité nesmi
byt unavené, dilezity je pobyt na Cerstvém vzduchu a pohyb. Mélo by
samoziejmé platit, Ze 1,5 hodiny pred jidlem by dité nemélo dostat jinou

potravinu, ¢i velké mnozstvi tekutin.
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V dnesni dobé se velice rozmaha negativni fenomén jidlem odménovat ci
trestat dité. Nejcastéji plni tuto funkci sladkosti, napt. ¢okoldda, pamlsky,
bonbony, dorty, aj. Naopak jako trest slouzi nuceni ditéte do jidla, které

nemaji v oblibé - ceredlni tycinky, celozrnné pecivo, aj.

Plsobeni rodi¢li na vyvoj nutri¢nich zvyklosti déti se mize dit bud
na zakladé verbalniho ¢i neverbalniho pobizeni:

Verbdlnim pobizenim (pomoci slovniho doprovodu) - je ditéti popisovan
pokrm, ktery je mu nabizen a dité jej dosud neznda. Popisuje se jeho sloZeni,
¢im télu a organismu prospiva, jak se pripravuje... Pristup rodi¢ti musi byt
shodny.

Neverbdlni povzbuzovdni nevédomky negativni dopad na prijem pokrmu
ditétem, jelikoZ z tvare dospélého muze dité vycist nervozitu ¢i nejistotu, zda
dité novy pokrm prijme. Napadné byvaji i gesta, pohyby, kdyZ dospély spécha
Ci je nervézni. Doporucenti, jak déti vést k pestré stravé, jsou velmi vystizné

shrnuta v nasledujicim ,desateru®.

Desatero "NE" - jak neprovadét nutri¢ni vychovu:

1. Neznalosti rodicili o vyziveé a sloZeni potravy - neznalost technologickych
uprav, pri kterych se zachova maximum zivin, neznalost obsahu vitamini
¢i minerald...

2. Neznalosti rodicii o vyZzivé a slozZeni potravy — neznalost technologickych
uprav, pri kterych se zachova maximum zivin, neznalost obsahu vitamin
¢i minerald...

3. Nevhodna skladba rodinného jidelnicku - nedostatek ¢asu na pripravu
jidla, stereotypy ve vyZivé, stridani nékolika oblibenych jidel vétSinou
tradi¢nich pro Ceskou kuchyni. PriliS malé spektrum potravy prohlubuje
v ditéti neofobii, kdyZ nastupuje do MS

4. NeSetrnost v zachazeni s potravinami, ¢i hotovym jidlem - plytvani
potravinami je spojeno se zbytecnym zatéZovanim domaciho rozpoctu a
rovnéZ musime mit na mysli, Ze ¢im vétSi mame spotrebu tim vice plodin
se musi sklidit ¢i zvirat zabit, abychom nasledné spoustu potravin

vyhodili. Déti by se mély ucit ucté k jidlu z vice dlivodi: z dcty k Zivotu,
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10.

k prirodé i k lidské praci. Takovouto uctu v ném musi vypéstovat
predevsim rodina.

Nepravidelnost v jidle celé rodiny - spéch v rodiné mize zptsobit, Ze
rodina rano nesnida, pres den se kazdy stravuje v jiném zarizeni a vecere
se odklada na pozdéjsi dobu, kdyz jsou vSichni spolu. Dité je pak nuceno
jit ithned spat s plnym Zaludkem, coZ mu jednoznacné neprospiva.
Prodluzovanim intervall mezi jidly mtze dojit k poklesu glykémie a tudiz
je dité vice unavené a nekoncentrované. Problémem u déti byva i
dodrZovani pitného rezimu. Casto je kryt naprosto nevhodnymi
slazenymi, barvenymi napoji, sirupy, dzusy. Mnohdy déti neciti Zizen a
nepiji dostatecné mnozstvi. Pritom dehydratace u ditéte je mnohem
nebezpecnéjsi nez u dospélého.

Nespravné stravovaci navyky rodiny - spousty rodin maji v oblibé jidla,
ktera nespadaji do kategorie raciondlnich, jedna se naptiklad o jidla,
ktera jsou rychle hotova - parky, hranolky, lupinky, smaZena masa,
langoSe atd. V nékterych rodinach se hodné koteni, sladi ¢i soli. Déti si
tyto jidla oblibi a poté ve Skolce odmitaji pokrmy s jemnéjsi chuti a méné
tucné. Rovnéz odmitaji jinak upravovana jidla, nez znaji z domova.
Nevhodné postoje rodict k jidlu - preceniovani jidla - jidlo je centrem
pozornosti, je hlavnim kritériem kvality Zivota. Podceniovani jidla - jidlo
nemiizeme brat pouze jako zdroj doplnéni energie, ale mélo by nam
slouzit ke zprijemnéni Zivota.

Nedobré chovani rodict pfti jidle - feSeni sporti mezi rodic¢i pri jidle,
karani déti za neuspéchy ve Skole Ci jiné prohresky pfri jidle, probirani
jinych stresovych situaci pfri jidle, jiné emocni vylevy dospélych.
Nedostatek kultury stolovani - stolovani na nevhodnych mistech,
stolovani v uSpinéném oblecCeni se Spinavyma rukama, stolovani bez
priboru, z papiru. Mnozi dospéli neumi spravné pouZivat pribor,
nepouzivaji ubrousky. Samozrejmosti je Cisty ubrus, pékné cisté nadobi.
Nevyvazené, extrémni diety - Pokud dité netrpi Zddnou vaZnou nemoci a

lékar sam nenaordinuje dietu, je velmi nevhodné, aby dité néjakou dietu

drzelo, natoz pak jakykoli druh redukc¢ni diety. Divky si jiZz v mladém
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véku mohou diky takovymto dietdm svych matek vytvorit Spatny postoj k
jidlu, coz se v pozdéjsim véku miliZe projevit poruchami piijmu potravy.
Re¢ vsak nemusi byt pouze o dietdch, aleio alternativnich smérech
vyzivy jako je veganstvi, makrobiotika, vegetarianstvi a dalsi.
Pri jakémkoli extrému ve stravovani dochazi k naruSeni rovnomérného
vyvoje a ristu ditéte.

11. Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality ditéte
- malym détem nepoddvame pokrmy, které nejsou urceny jejich véku,
dité nenutime do jidla, kdyZ projevuje odpor a nenutime rovnéz dojidat
vSe, co dostalo na talifi.

[14]

10.3 Projekty podporujici zdravi déti

r v

V Ceské republice existuje nékolik programi, které se vazi na zdravi a
zdravy zivotni styl. Do téchto programt se miiZe zapojit témér kazda skola,
ktera ma o takovyto program zajem a chce byt nécim odli$n4, vyjimecna.

Jiz v predSkolnim a Skolnim véku ditéte je dobré se otdzce zdravi
dostate¢né vénovat tak, abychom u déti vytvorili ty spravné navyky a
zabranili tak pozdéjsim onemocnénim, které se k nedodrZovani zdravého
zivotniho stylu vazi. Pravé vtomto véku se navyky a postoje upevinuji
nejtrvaleji. Nejsnaze se vytvareji spontanné, piimou zkuSenosti ditéte,
tzn. tim, Ze dité kolem sebe vidi priklady zdravého chovani a také tim, Ze Zije
ve zdraveé utvarenych Zivotnich podminkach.

NejvyznamnéjSimi aktéry procesu podpory zdravi jsou rodice a
pedagogové. Proto je klicovou instituci pro realizaci podpory zdravi pravé
Skola.

V soucasné dobé existuji riizné programy a projekty zamérené na zdravy
Zivotni styl. Materské Skoly si mohou podle svych moZnosti a zaméreni z této
nabidky vybirat. Pro priklad uvedu alespon tfi modely zamérené na zdravy
zivotni styl - projekt ,Skola podporujici zdravi“, projekt ,Zdrava matei'ska

Skola“ a projekt ,Zdrava abeceda“.
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A) Projekt,Skola podporujici zdravi“  ~er

ZORAVA SKOUA
Je velice ispésnym projektem podpory zdravi ve Skolach a to nejen v nasi
zemi, ale i v dalSich statech Evropy. Projekt ma své zaklady v holistickém
modelu zdravi podle definice Svétové zdravotnické organizace (WHO),
soustied'uje se na systematické zacleniovani podpory zdravi do riznych
Skolnich aktivit. Je tfeba zdiiraznit a vyzdvihnout, Ze cely projekt vhodné
zasahuje i do RAmcového vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani,
v némZ jezahrnuta ¢ast o podpore zdravi ve Skolskych zarizenich
av predmétu vychova ke zdravi. Jednim z cilG v této oblasti je i vytvareni

zdravych Zzivotnich navyka a postojt jako zakladd zdravého Zzivotniho stylu.

[15]

Kurikulum podpory zdravi v matefské Skole chce prispét, jsou:
1. k tvorbé podminek pro télesnou, dusevni a spole¢enskou pohodu ditéte

po dobu jeho pobytu v matet'ské Skole (podpora soucasného zdravi);

2. k vychové predskolniho ditéte ke zdravému Zivotnimu stylu, jenZ je

charakterizovan:

- navyky a dovednostmi zdravého Zivotniho stylu

- odolnosti vi¢i stresum a zdravi skodicim vlivim, které mohou vést

ke zneuziti a zavislostem (podpora budouciho zdravi).
Oba cile se vzajemné podminuji. [16]
Strukturovany obsah projektu ,Skola podporujici zdravi“ (MS, ZS a SS) je

prezentovan v metodickych ptiruckach, které obsahuji filozofii programu ,Skola

podporujici zdravi (gPZ)“, jeho principy, pilife a zasady.
A

HoN

H--H

B) Projekt,Zdrava materska skola“ SRR

@ATEF?SKA SKOLA 5
Projekt Zdrava matetfska Skola (ZMS) je soucasti projektu Skola
podporujici zdravi, vice se ale zamétuje pravé na predskolni vék. Projekt byl
vytvofen pro rodice, pedagogické pracovniky i Sirokou verejnost tak, aby
vytvoril u vSech téchto skupin ptredstavu o vychodiscich, zasadach, cilech a

prostredcich podpory zdravi v matefskych Skolach. Maza ukol prispivat
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k tvorbé takovych podminek v mateiské Skole, které zajisti ditéti jak
télesnou, tak i spolecenskou a psychickou pohodu.

Vychova ditéte ke zdravi vychazi z obecného cile vychovy ke zdravi
»Z ditéte se ma stat clovék, ktery se bude chovat ke zdravi svému i jinych jako
k nenahraditelné hodnoté - predpokladu pro plnohodnotny a smysluplny
Zivot"“.

Projekt se zaméruje na tfi hlavni oblasti, ke kterym by mél smérovat cely
obsah projektu. Témito oblastmi jsou: oblast pohody a zdravi, oblast vychovy
ke zdravému Zivotnimu stylu a oblast spoluprace s rodi¢i a dalSimi

odbornymi partnery.

Na zakladé téchto tii oblasti se materské Skoly, které patii do projektu

Zdrava materska skola, ridi témito zasadami:

- pohoda télesnd, dusevni, spolecenska je predpokladem pro zdravi

- uspokojovani a respektovani potieb ditéte

- moznost spontanni hry, ktera je vyznamna pro rozvoj sebe sama

- dostatek pohybu, rezim dne, pohodové a podnétné prostiedi posiluji
organismus ditéte

- zdrava vyziva jako zaklad pro spravny vyvoj a rast ditéte

- individualni pristup ke kazdému ditéti, respektovani jeho vyvoje

- diky dtvére, ucté, solidarité, empatii, spolupraci je zajisténo vhodné
socialni klima Skoly

- jasny rezim dne, stanovena pravidla

- uceni vychové ke zdravi vyplyva z prirozenych témat, jeZ navazuji
na tematické oblasti RVP

- spojeni vlivli $koly i rodiny do jednoho celku, ktery ditéti umozni
nejednostrannou vychovu z hlediska zdravého Zivotniho stylu

- ucitel jako vzor Clovéka, ktery jedna podle zasad zdravého Zivotniho
stylu a mliZe tak déti k nému prirozené vést a podporovat je

- usiluje o spolupraci se zakladnimi Skolami v okoli tak, aby umozZnila

ditéti plynuly nastup do zakladni Skoly, bez stresovych situaci
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C) Projekt,Zdrava abeceda“

Je vzdélavaci program podporujici zdravy Zivotni styl zaméfeny na déti
predskolniho véku. Projekt je vytvaren ve spolupraci s prednimi odborniky
na zdravou vyzivu, pohybové aktivity a psychohygienu. Jsou zapojeni
zejména pracovnici z Ustavu preventivniho 1ékai'stvi a détské kliniky LF MU,
pedagogicko-psychologické poradny, pedagogické fakulty UK v Praze a
dalsich. Praktikové - pedagogové a feditelé MS piisobi jako metodici, lekto¥i a
garanti vhodnosti zarazeni témat projektu do kurikula materskych skol.

Cely projekt je podporovany spolecnosti Danone a realizuje jej
obcanské sdruZeni AISIS. Cilem programu ,Zdrava abeceda“ je podpofrit
prostiednictvim série pripravenych tematickych celkii spravné navyky
pro zdravy Zivotni styl déti a nasledné rodict.

Do programu jsou systematicky zapojovani rodiCe déti, aby bylo
moZné dosahnout skutecné zmény v jejich navycich. Trojjedinost oblasti
zdravého zivotniho stylu (pohyb, vyziva, vnitini pohoda) je drZena v kazdém
tematickém celku, jde o tzv.odborné komplexni program. Program je
postaven na detailnim scénari celého tydne i jednotlivych Cinnosti a je
podporen fadou atraktivnich vyukovych pomitcek. Nejvétsi devizou je vSak
vybér témat programu. Je postaven na situacich, které déti ziji, na prozitcich,

které jim umoziiuji rozhodnout se, jak sviij zivot vést k vyssi kvalité a zdravi.
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PRAKTICKA CAST

1.

Cile

Cilem mé prace bylo zmapovani souc¢asného zivotniho stylu u déti predsSkolniho

veéku v nésledujicich slozkach:

2.

Pohybova aktivita
ReZim dne
Stravovaci navyky v domacim prostredi a v MS

Pitny rezim

Hypotézy

Pro vyzkum byly vytvoreny tyto hypotézy, které budou na zakladé vysledki

vyzkumu potvrzeny €i vyvraceny:

3.

Stravovaci navyky déti predSkolniho véku vykazuji vazné nedostatky a to

zejména vyssi konzumaci sladkosti a niZ$i konzumaci ovoce a zeleniny.

V soucasné dobé prevladaji v prijmu tekutin u déti slazené napoje.
Vzhledem k velkému technickému pokroku prevlada u déti cas straveny
u PC a televize nad pohybovymi aktivitami.

Z pohledu rodi¢t je strava déti v MS pfiméfena a vyvaZzena, bez vétsich

nedostatku.

Metodika dotaznikového Setreni

Vyzkum jsem provedla ve tiech matetskych Skolach v Karlovarském kraji.

Zde jsem oslovila feditele MS s zadosti o provedeni anonymniho dotaznikového

Setfeni U rodi¢t déti navstévujicich MS ve véku od 3 do 6 let.

Pro toto vyzkumné Setfeni jsem vytvofila dotaznik obsahujici 26 otazek,

Znichz vétSina je uzavienych, u nckterych otdzek maji respondenti moznost

vybéru kolonky ,,jiné*“ a u nékterych otazek bylo tieba uvést delsi odpovéd.
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Otazky jsou zaméfeny na pohybovou aktivitu a stravovani déti v predskolnim
veku (Ptiloha €. 1).

Mezi tfi matetské Skoly jsem rozdé¢lila celkem 110 dotaznikd, z nichz 80
dotaznik® se mi vratilo. V MS v Nové Roli vyplnilo dotaznik 29 rodi¢d. Ve druhé
MS v obci Bozi¢any se mi vratilo 20 dotaznikt, v MS v Karlovych Varech byla
navratnost 31 dotaznikii.

Dotazniky jsem zpracovala v programu Microsoft Excel formou tabulek a

grafti.

4. Vysledky vyzkumu

Vysledky vyhodnocenych dotaznikl jsou zpracovany formou tabulkovych

prehledi a graft.

1. Jak Casto provozujete jako rodina pohybové aktivity trvajici déle nez ptl
hodiny?

Odpovédi Pocet %
Ix tydné 4 >1% B 1xtydné
kazdy vikend 36 45%
1-2x za mésic 3 4% B kazdy vikend
1x za dva -
mésice 0 0% 1-2xza mesic
Celkem 80| 100% B 1x za dva mésice

Z odpovédi rodict vyplyva, ze (51 %) rodin s détmi sportuje minimalné
jedenkrat tydné. Pridame-li k tomu pohybovou aktivitu rodin alespont béhem
vikendu (45 %), potom nam vychazi, Ze celkem 96 % rodin s détmi
predSkolniho véku provozuje pohybové aktivity s pravidelnou tydenni

frekvenci.
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2. Jak nejcastéji travi vase dité sviij volny ¢as?

Odpovédi Pocet %
aktivnim pohybem /
sportem 24 30%
hraje si s kamarady 31 39%
u pocitace, televize 5 6%
jiné 20 25%
Celkem 80| 100%

25% 30%

aktivnim pohybem
/ sportem

M hrajesi s kamarady

u pocitace, televize

jiné

V ramci otazky ohledné vyuziti volného casu déti prevazuji odpovédi rodict

Jhraje si s kamarady“ (39 %) a ,aktivnim pohybem a sportem“ (30 %).

Pozitivni je nizky podil odpovédi tykajici se pasivniho zplisobu traveni casu

»u pocitace, televize“ (pouze 6 %).

3. Pokud ano, jaky? (Vybér z vice moZnosti)

Odpovédi Pocet %
tanelni krouzek 18 23%
atletika 21 26%
télovychovny
krouzek 8 10%
plavani 14 18%
fotbal 6 8%
ostatni 13 16%
Celkem 80| 100%

30%

25%

20%

15%

10%

5%

0%

8%

M tanec¢nikrouzek
M atletika
m télovychovny krouzek
M plavani
fotbal

W ostatni

Ve vybéru moznosti z pohybovych ¢i sportovnich aktivit dominuji zejména

atletika (26 %), tanec¢ni krouZek (23 %) a plavani (18 %). AZ na dalSich

mistech nasleduji télovychovny krouZzek a fotbal.
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4. Jak casto se vénuje vaSe dité praci s pocitaCem a sledovani televize?

Odpovédi Pocet %
vibec 5 6%
méné neZ 1h. / den 18 23%
asi 1h. / den 21 26%
mezi 1h. - 2h. / den 33 41%
vice nez 2h. / den 3 4%
Celkem 80 100%

4% 6%

23%
41%

26%

mvibec
méneé nez 1h. / den
asi1h. / den
mezi 1h. - 2h. / den

vice nez 2h. / den

Podle hodnoceni rodict travi jejich déti u PC nebo sledovanim televize denné

méné neZ jednu hodinu (23 %), cca jednu hodinu (26 %) a dobu mezi 1-2

hodinami (41 %). Pouze zlomek déti (6 %) nevénuje témto ¢innostem denné

sviij volny ¢as viibec.

5. Navstévuje vase dité pravidelné néjaky pohybovy ¢i sportovni / tanecni

krouzek?
Odpovédi Pocet %
ano 46 58% 60% -
ne 34 43% 50% -
Celkem 80 100% 40% -

30%
20% A
10% -

0%

ano

ne

Ve vyjadieni respondentli mirné pievazuje kladna odpovéd (58 %), tykajici

se jejich aktivniho zapojeni do pohybovych ¢i sportovnich krouzki.
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6. Jak Casto ji vaSe dité cukrovinky?

Odpovédi Pocet %
denné 37 46%
3-4x tydné 27 34%
1-2x tydné 11 14%
vyjimecnée
nebo nikdy 5 6%
Celkem 80 100%

0

B denné
W 3-dxtydné
W 1-2xtydne

B vyjimecne
neho nikdy

Dotaznikovym Setfenim bylo zjiSténo, Ze 46 % déti ji sladkosti denné a

souhrnem 94 % vice nez 1x tydné. Pouze 6 % dotazovanych déti neji

sladkosti viibec nebo vyjimecné.

7. Jak Casto zarazujete svému ditéti do jidelnicku ovoce?

Odpovédi Pocet %
kazdy den 57 71%
2-3x tydné 23 29%
1x v tydnu 0 0%
méné nez 1x
v tydnu 0 0%
Celkem 80 100%

W kazdy den
W 2-3xtydné
1xvtydnu

H ménénez 1x v
tydnu

Z 80 dotazovanych odpovédélo 71 % rodict, Ze jejich dité konzumuje ovoce

kazdy den, u 29 % byla odpovéd’ 2-3x tydné. Variantu 1x nebo méné nez 1x

v tydnu nezvolil nikdo. D4 se tedy usuzovat, Ze rodice podavaji svym détem

ovoce skoro kazdy den.
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8. Jak Casto zarazujete svému ditéti do jidelnicku zeleninu?

Odpovédi Pocet %
kazdy den 32 40% m kazdy den
2-3x tydné 41 51%

B0 -3x todné
1x v tydnu 7 9% 2-3xtydne
méné nez 1x ,

v tydnu 0 0% W 1xvtydnu
Celkem 80 100% B méné nes
Ixvtydnu

Z 80 dotazovanych odpovédélo 40 % rodicli, Ze jejich dité konzumuje
zeleninu kazdy den, u 51 % byla odpovéd’ 2-3x tydné. Variantu 1x nebo méné
nez 1x vtydnu zvolilo pouze 9 % rodici. D4 se tedy usuzovat, Ze rodice

podavaji svym détem zeleninu pravidelné béhem tydne.

9. Jak casto pije vase dité slazené napoje?

Odpovédi Pocet %
Caj 67 31% Caj
Voda 44 22% B Voda
Mléko 27 11% Micko
sme 27 12% W Llimo
Coca cola 20 7%
DZus/most 48 17% M Cocacola
Celkem 80 100% m Dzus/most

Jako slazené napoje byly zarazeny limo, Coca cola.
Z celkové denni davky tekutin u déti predskolniho véku tvori podil slazenych

napojt 19 %.

10. Zarazujete vasemu ditéti do jidelni¢ku rybi pokrmy?

Odpovédi Pocet %
ano 63 79% 80% -~
ne 17 21% 60%
Celkem 80 100%

40%

20%
1

0%

ano ne
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79 % dotazovanych rodic¢a zarazuje do jidelnicku déti ryby a rybi pokrmy,

u 21 % déti tento druh potravin zcela chybi.

11. Pokud ano, jak ¢asto?

Odpovédi Pocet %
nékolikrat v tydnu 9 11%
1-2x v tydnu 22 28%
1-2x za mésic 39 49%
méné nez 1x
meésicné 10 13%
Celkem 80 100%

49%

‘ 11%

nékolikratv tydnu

H 1-2xv tydnu

1-2x za mésic

B méné nez 1x mésicné

Nékolikrat v tydnu konzumuje rybi pokrmy 11 % déti, 1-2x za tyden 28 %

déti a méné nez 1x tydné 62 % déti.

12. Vyziva ve Skolce je dle vaSeho nazoru (mozny vybér vice moZnosti):

Odpovédi Pocet % o
v vy 0% —
pfimétena 37 32% || 32%

- , o 30% T/ ____‘2‘9%———____7__
neprimérena 5 4% | - 259%
vyvazena 33 29% 20% 4|/ -
nevyvazena 4 4% 10% 2% ;;;_ —
pestra 28 25% 0% Bl = =

L N1
. 7 7 P 1__7___17____* — /
jednotvarna 7 6% L2 oy T “r—«#
& & LS L
Celkem 114 100% & E B &L
T & & ¢ & &
& S
N o

Z vysledkl dotaznikového Setreni vyplyva, ze podle 32 % rodicl je vyZiva

jejich déti v MS priméiena, 29 % vyvaZena a 25 % pestra. Podil rodi¢t, ktef

méli ktéto stravé urcité vyhrady byl nasledujici - 4 % nepfimérens,

4 % nevyvazena a 6 % jednotvarna.
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5. Diskuze

Zhodnocenim vysledki z dotaznikového Setfeni jsem dosla k nasledujicim

potvrzenim ¢i vyvracenim stanovenych hypotéz:

Hypotéza cislo 1:
e Stravovaci navyky déti predskolniho véku vykazuji vazné nedostatky a to

vV

zejména vyssi konzumaci sladkosti a niZ$i konzumaci ovoce a zeleniny.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukazuji, Ze déti ve véku od 3 do 6 let
konzumuji sladkosti denné ve 46 % pripadi, 3-4x tydné ve 34 %, pripadq,
1-2x tydné ve 14 % pripadl a vyjimecné nebo nikdy pouze v 6 % pripadt.
Na zakladé téchto udaji se stanovend hypotéza, Ze jidelnicek déti
piedskolniho véku obsahuje premiru sladkosti, nepotvrdila. Byla hodnocena
pouze frekvence konzumace, nikoliv zkonzumované mnozstvi hodnocenych
druhti potravin.

Vysledky tykajici se cetnosti konzumace ovoce ukazuji, Ze, 71 % rodict
podava svym détem ovoce kazdy den.. Cetnost u kazdodenni konzumace
zeleniny je nizsi, jen 40 %. Pro déti v predSkolnim véku je doporucena
konzumace zeleniny ve tiech az Ctyfech dennich porcich a ovoce ve dvou
dennich porcich. Byla hodnocena pouze frekvence konzumace, nikoliv
zkonzumované mnozstvi hodnocenych druht potravin.

Ve srovnani s témito zjiSténimi uvadi publikace ,Stravovaci navyky a jejich
zmény u Ceskych déti ve véku 1-5 let” (Kudlova, Schneidrova, 2012), Ze 69 %
pétiletych déti konzumuje Cerstvé ovoce 1x denné, 17 % déti 4-6x tydné a
14 % déti 3x tydné nebo méné. Tato publikace dale uvadi, Ze 5 % pétiletych
déti konzumuje Cerstvou zeleninu 1x denné, 38 % déti 4-6x tydné a 56 % déti
3x tydné nebo méné.

Vysledky obou studii zabyvajicich se konzumaci ovoce jsou velice podobné.
U prijmu zeleniny se vysledky studii pomérné rozchazeji, zejména
u kazdodenni konzumace (to mize byt zpiisobeno rozdilnymi moZnostmi

v hodnoceni daného kritéria).
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Hypotéza cislo 2:

e Vsoucasné dobé prevladaji v prijmu tekutin u déti slazené napoje.

Podil slazenych napoji zcelkové denni davky tekutin tvoii podle mého
Setfeni u déti predskolniho véku 19 %. Stanovena hypotéza se nepotvrdila,
jelikoZ u predskolnich déti sledovaného souboru predstavuji slazené napoje
zhruba pouze 1/5 denni davky tekutin.

Z odpovédi rodici je zcela jasné, Ze déti doma stiidaji rtizné druhy napojt.
Vysoky podil vSak tvori prijem caje (31 %), coZ miiZze byt dano navykem,
ktery si dité piinasi z materské skoly a tak jej vyZaduje i v domacim prostiedi.
Tento vysledek povazuji za velice uspokojivy.

Zaroven ocCekavam, Ze s vysSim vékem déti se také umérné zvysuje i podil
slazenych ndpoji vjejich prijmu tekutin. Dle publikovaného prispévku
Prochazky B., ,Stravovaci navyky starSich déti“ (2012) na konferenci
v Podébradech vyplyva, Ze denné pije slazené napoje 23,2 % déti, nékdy nebo
Casto 57,3 % a nikdy 12,8 % déti.

Hypotéza ¢islo 3:
e Vzhledem k velkému technickému pokroku prevlada u déti cas straveny

u PC a televize nad pohybovymi aktivitami.

Hypotézu nelze zcela potvrdit ani vyvratit. Na zdkladé odpovédi rodicl se
41 % déti predskolniho véku vénuje sledovani televize Ci pocitaCe v rozmezi
1 - 2 hodin denné. V porovnani s tim sviij volny ¢as vénuji déti z 39 % hram
s kamarady a z 30% aktivnimu pohybu. V ramci dotaznikového Setfeni nebyl

zjiStovan presny cas straveny pii pohybovych aktivitdch déti.
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Hypotéza Cislo 4:
o Z pohledu rodi¢t je strava déti v MS pfimérena a vyvazena, bez vétsich

nedostatku.

Stanovenou hypotézu nelze jednoznacné potvrdit.

Z vysledkl dotaznikového Setieni vyplyva, Ze podle 32 % rodictl je vyziva
jejich déti v MS pfiméiend, 29 % vyvaZzena a 25 % pestra. Podil rodicf, ktef
méli k této stravé urcité vyhrady byl nasledujici - 4 % - nepfimérend, 4 %
nevyvazend a 6 % jednotvarna. Podle vyjadreni rodict usuzuji, Ze strava déti
v MS je aZ na drobné pripominky pfiméiena, vyvaZzena a pestra.

V kazdé skolni jidelné se ridi ,,spotfebnim koSem*. Ten je méritkem pestrosti
stravy a zaroven vyjadruje primérnou mésicni spotiebu potravin dle
vékovych skupin stravnikii a pripravenych dennich davek jidel. Vypoctem
spotiebniho kose pak jidelna pravidelné dokumentuje, jak tato doporuceni
plni. Vypracovani spotfebniho kose je dano vyhlaskou MSMT CR o $kolnim
stravovani ¢. 107/2005 Sb., v platném znénti. Jeho hlavnim tkolem je, aby déti

vvvvvv

davkach.
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6. Zavér

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou vychovy ke zdravé
vyzivé a zivotnimu stylu u déti v predSkolnim véku. Vychazi z predpokladu,
ze predskolni vék je idedlni dobou, kdy miZeme détem piedat zakladni
pravidla a navyky, jimiZ se mohou ftidit po cely zbytek Zivota. ProtoZe zdrava
vyziva a spravny postoj k Zivotnimu stylu podstatnym zptisobem ovliviiuji
kvalitu Zivota, méla by byt vychova k témto hodnotdm samoziejmou soucasti
nejen rodinné vychovy, ale i soucasti vzdélavani déti v predskolnim i Skolnim
véku. Proto jsou v bakalarské praci zminéné také nékteré programy,
podporujici zdravi déti. Jejich ukolem je zlepsit informovanost déti, rodicg,
pedagogii ¢i verejnosti o nutnosti spravné vyzivy a zdravého zivotniho stylu
z diivodu prevence civiliza¢nich onemocnéni vcetné obezity.

Vysledky ziskané dotaznikovym Setfenim v praktické casti bakalarské
prace vypovidaji o vyZivé a Zivotnim stylu predskolnich déti v soucasné dobé,
zejména se zamérenim na jejich stravovaci navyky, pohybové aktivity a
vyuziti volného casu.

Souhrnné lze fici, Ze vhodnocenych materskych Skolach je dikladné
FeSeno stravovani déti se zohlednénim duleZitych vyZivovych doporuceni,
déti jsou vedeny kvSestrannym pohybovym aktivitim i dovednostem a
pedagogicky jsou jim predklddany zaklady spravného Zivotniho stylu.
Protoze v3ak ¢as déti straveny v MS je pouze jednim ze stavebnich kameni
denniho rezimu, je nutno se vice zamérit na rodinu a aktivni pristup rodica
k jednotlivym tématiim. Praveé rodice totiz mohou kladné ¢i zaporné ovlivnit
vyuziti volného Casu svych déti, jejich konicky, fyzicky i duSevni rozvoj,
zajistit spravnou vyZivu vybérem vhodnych potravin a vstipit tak détem
potiebné navyky. RodiCe se proto mohou zamérit narlzné internetové
zdroje tykajici se vhodného Zivotniho stylu déti. Mohou se téZ inspirovat
publikacemi v tiSténé formé (brozurami, c¢lanky a doporuCenimi v
Casopisech) ¢i odbornou literaturou. V soucasné dobé je mozné se zucastnit

mnoha seminarl ¢i besed, cilené zamérenych na spravné zasady Zivotniho

stylu déti. Spousta materskych Skol tyto besedy rovnéz sama porada.
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Souhrn

Teoreticka c¢ast bakalarské prace je zamérena na charakteristiku

predSkolntho véku déti, tj. vyvoj poznavacich procesdi, proZivani,
komunikacni schopnosti a socializaci predskolnich déti. Dava zakladni
predstavu o tom, co znamenda pojem zdravy Zivotni styl. Bakalarska prace je
podrobnéji zamérena na stravovani déti predskolniho véku, které by se mélo
liSit od stravovani dospélych osob. Nejen vyZiva, ale i pohybova aktivita a
psychicka pohoda jsou zakladnim determinantem zdravého Zivotniho stylu.
V bakalarské praci je uvedeno i nékolik programt podporujicich zdravi déti,
vytvorenych cilené pro Skoly. Je moZné se tak dozvédét, jaké programy
na podporu zdravi déti existuji, jaké jsou jejich cile a podminky pro vstup
do sité téchto skol.

V praktické ¢asti bylo hlavnim cilem zjisténi navykl predskolnich déti a
to v oblasti Zivotniho stylu. Proto byly stanoveny ctyii hypotézy, které se
na zakladé vysledkl provedeného vyzkumu podatilo potvrdit ¢i vyvratit.
Zavyzkumnou metodu byl zvolen dotaznik, ktery vyplilovalo
80 respondenttli, tj. rodice déti predskolniho veéku ze tii vybranych
materskych Skol v Karlovarském kraji. Dalsi metodou byl sbér informaci
pfimo od samotnych déti predSkolniho véku. Sbér informaci probihal formou
hry, kdy déti tvorily dvé koldze, skladajici se zobrazkl sjednotlivymi
potravinami. Cilem bylo zjistit, zda jsou déti schopny rozdélit potraviny
dodvou skupin - tzv. zdravi prospéSnych a naopak nezdravych. Déti
k tomuto pristoupily svelkym zajmem i zaujetim a tato forma ziskani

informaci se vyborné osvédcila.
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SUMMARY

The theoretical part of this bachelor’s thesis is focused on the characteristics
of pre- school children ., it means the development of cognitive processes,
experiencing, communication abilities and the process of socialization of pre-
school children. It outlines the basic features of the term healthy lifestyle.
This thesis gives more details about pre-school children nutrition, which
should be different from the adults nutrition. Not only the nutrition, but also
the motion activity and mental contentment are the essential determinants of
healthy lifestyle.

The thesis includes several programmes supporting children’s health,
which were created intentionally for schools. You can learn about existing
programmes for developing children’s health regarding to healthy lifestyle,
what are the goals of these programmes and the requirements for entering
this school network.

The main goal of the practical part of this thesis was to discover pre-
school children’s habits in the healthy lifestyle sphere. That’s why 4
hypothesis were created, which were evaluated after having done the survey.
The used survey method was a questionnaire for 80 respondents, it means
the parents of pre-school children from 3 picked kindergartens in Karlovy
Vary region. The other used method was gaining the information right from
the pre-school children. It was done by using a game, when children should
have made a collage including pictures of particular food. The aim was to
find out if the children are able to divide the food into 2 groups- healthy and
unhealthy food. They were motivated and interested in this activity and this

way of gaining the information proved to be very valuable.
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Priloha ¢. 1:

Dotaznikové Seti‘eni pro rodice déti z MS

VazZeni rodice,

jmenuji se Hana Vynikalova a jsem studentkou 3. ro¢niku, 3. 1ékarskeé fakulty
Univerzity Karlovy v Praze, studijni obor Vefejné zdravotnictvi. Radda bych
Vas poprosila o spolupraci pri vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé
zavérecné bakalarské prace na téma ,Zaklady zdravého Zivotniho stylu u déti
v predskolnim véku“. Dotaznik je anonymni a Udaje budou pouZity pouze
v ramci priizkumu jako podklad pti zpracovani bakalarské prace.

Vami vybrané odpovédi zakrouZzkujte, popt. podtrhnéte nebo vypiste
slovné. Predem dékuji zaspolupraci a cas, ktery vénujete vyplnénim
dotazniku.

1. Jak ¢asto provozujete spolecné jako rodina, pohybové aktivity /prochazka
/ jizda na kole / lyzich aj., které trvaji déle nez piil hodiny?

a) 1x za tyden

b) kazdy vikend
c) 1-2 x za mésic
d) 1x za 2 mésice

2. Kolik hodin denné priimérné stravite s détmi na cerstvém vzduchu?

a) méné nez 1h
b) 1h

c) 1h - 2h

d) 2h

e) vice neZ 2h

3. Jak nejcastéji travi vase dité sviij volny cas?
a) aktivnim pohybem / sportem

b) hraje si s kamarady

c) u pocitace, televize

d) JINé: .o

4. ]Jak Casto se vénuje vaSe dité praci s pocitaCem a sledovanti televize?

a) viibec

b) méné nez 1h /den
c) asi 1h / den

d) mezi 1h - 2h / den
e) vice nez 2h / den
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5. Ma vase dité rado sportovni a pohybové aktivity?
a) urcité ano

b) spiSe ano

c) spiSe ne

d) nevim, nedokaZzu posoudit

6. Navstévuje vase dité pravidelné néjaky pohybovy ¢i sportovni / tanec¢ni /
krouZzek?

a) ano

b) ne

7. Pokud ano, jaky?

8. Jaké pohybové aktivity (krouzky) nabizi MS nad bé&Zny ramec?

a) télovychovny krouzek / tanec¢ni krouzek
b) vytvarny krouzek

c) dramaticky krouzek

d) pévecky krouzek / hra na hudebni nastroj
e) logopedie

f) anglictina

9. Jakym zplisobem se dostavate s ditétem do mateiské Skoly?

a) vzdy autem

b) nékdy autem

c) obvykle pésky

d) vzdy pésky

e) méstskou hromadnou dopravou

10. Jak casto ji vase dité v pravidelnou dobu?
kazdy den vétSinou obcas nikdy

snidan€ e e e
dopoledni svadina ...cccceeee i i e
0bEd i e
odpoledni svadina ...ccccceee v v e

VECEIC e v ertvvreaee e ereer e ——
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11. Jak casto ji vaSe dité cukrovinky - bonbony, ¢okoladu, suSenky aj.?
a) denné

b) 3-4x tydné

c) 1-2x tydné

d) vyjimecné nebo nikdy

12. Jaka je typicka snidané vaseho ditéte, véetné napoji?

13.Ji vase dité rado ovoce a zeleninu? Pokud ano, vypiste 3 nejoblibenéjsi.

Zelenina:

OV 0 8, o i

14. Jak casto zatazujete svému ditéti do jidelnicku ovoce?

a) kazdy den ......... porce
b) 2-3 krat tydné

c) 1 krat v tydnu

d) méné nez 1 krat v tydnu

15. Jak casto zatrazujete svému ditéti do jidelnicku zeleninu?

a) kazdy den .......... porce
b) 2-3 krat tydné

c) 1 krat v tydnu

d) méné nez 1 krat v tydnu

16. Které z uvedenych potravin zatazujete do jidelnicku svého ditéte?
(muzete vybrat i vice moznosti):
a) jahly

b) cizrna

c) kuskus

d) pohanka

e) Cervena Cocka

f) vlocky

g) misli

h) s6ja

i) jiné
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17. Podavate pravidelné svému ditéti mlécné vyrobky?
JANO JNE

Pokud ano, jak ¢asto?

18. Pokud ano, v jaké formé nejcastéji? (mtliZete vybrat i vice moznosti):

a) mléko

b) kakao

c) bila kava

d) jogurty

e) tavené syry
f) tvrdé syry

19. Jak casto pije vase dité slazené napoje (rizné druhy dzust, limonad,
napojt pro

sportovce, mlé¢nych koktejli, kysanych mlécnych napojt obsahujicich cukr)?
a) vice nez 6x tydné

b) 5-6x tydné

c) 3-4x tydné

d) 1-2x tydné

e) vyjimecné nebo nikdy

20. Pridélte pocet % jednotlivym druhlim napojt, které doma vase dité za
den vypije, aby soucet byl 100%:

€aj limo .
voda ... CocaCola ...
mléko ... dZus/mosSt ...

21. Kolik tekutin bez mléka vypije vase dité béhem dne, pokud neni v
mateiské Skole?

a) 0,5 litru

b) 1 litr

c) 1,5 litru

d) 2 litry a vice
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22.Jak casto ji vaSe dité maso tydné?
a) vice nez 6x tydné

b) 5-6x tydné

c) 3-4x tydné

d) 1-2 tydné

e) vyjimecné nebo nikdy

23. Zarazujete vaSemu ditéti do jidelnicku rybi pokrmy / produkty?
1ANO INE

24. Pokud ano, jak ¢asto?

a) nékolikrat v tydnu

b) 1-2 krat v tydnu

c) 1-2 krat za mésic

d) méné nez 1 krat mésicné

25. Jste spokojen/a s jidelnickem ve vaSi materské Skole?

a) urcité ano

b) spise ano

c) spiSe ne

d) nevim, nedokazi posoudit

26. Vyziva ve Skolce je podle vaseho nazoru:

(zaSkrtnéte vZdy jednu moZnost v daném radku)

[ primérena [T nepfrimérena
[1vyvazena [ nevyvazena
[ pestra 7] jednotvarna
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Priloha ¢. 2:

Koldz déti z MS, tykajici se zdravé stravy
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Priloha é. 3:

Koldz déti z MS, tykajici se nezdravé stravy
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