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1 UVOD

Vyziva je jednim zvyznamnych faktorti, které ovliviiuji rist a vyvoj ditéte
od narozeni az do dospé€losti. Vyziva je hybnym Ccinitelem vSech metabolickych procest
organismu a pii jejim nedostatku, ale 1 nadbytku miize dojit k poruse téchto procest,

k postizeni rtistu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého ¢lovéka (Tlaskal, 2001).

V obdobi od jednoho roku zivota se dramaticky zacind ménit zpiisob vyzivy. Déti, jako
pasivni piijemci jidla, pfechazeji do faze, ktera vyzaduje urCitou kontrolu rodici a kon¢i jako
jedinci, ktefi o své vyzivé rozhoduji zcela samostatné. V prubéhu tohoto vyvoje ma byt dité
vedeno k tomu, aby pochopilo dilezitost spravné vyzivy pro jeho riist a mentalni vyvoj,
naucilo se zasady spravné vyzivy a osvojilo si dobré stravovaci navyky. Jidlo by nikdy
nemélo byt rodi¢i pouzivano jako vychovny prostfedek k udrZeni kdzné, nebo naopak jako

projev piizné (Nevoral a kol., 2003, str. 120).

Dité v predskolnim v€ku zacne chodit do matetské Skoly, kdy se stane soucasti socidlni
skupiny a poprvé se tak vzdali rodicovskému vlivu, a to nejen z hlediska vychovného, ale
vlivu vyzivového. Rodice prestanou mit pod dohledem nejen to, co dité¢ d€la, ale i co jejich
dit¢ ji. Z pohledu vyzivy zlstanou v rodiCovském vlivu snidan€, vecefe a strava o vikendu

(Foit, 2008).

Na téma psat svoji diplomovou praci o vyzivé deti po tfetim roce zivota, me piivedla
mySlenka, Ze je méalo edukacniho materidlu pro rodice déti predSkolniho véku. Jiz konci
obdobi velkého zajmu rodi¢t o stravu ditéte, jak tomu bylo od jeho narozeni, v kojeneckém
a batolecim véku. Stale castéji se setkavam s nazory rodict déti predskolniho ve&ku, které

tikaji, Ze déti mohou jist vSechno, vyzivou déti mysli, jen mensi porci jidla na talifi.

Diplomova préce je rozdé€lena na tfi ¢asti. Prvni ¢ast stanovuje cile a ukoly prace, v druhé
teoretické Casti charakterizuje dit¢ predskolniho véku. Tieti, vyzkumna Cast zahrnuje
metodiku vyzkumu, charakteristiku vzorku, popis vyzkumu realizovaného rodi¢i v matetské

Skole od tfi do Sesti let véku v regionu Uherské Hradisté s vysledky vyzkumu.



2 CiL A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit aktudlni pfistupy rodicd k vyzivé déti,
vytvoreni edukaéniho materidlu v oblasti vyzivy pro rodi¢e déti predskolniho véku. Edukaéni
materidl seznamuje rodiCe se zakladnimi poznatky v oblasti stravovani déti, zdiraznuje

vyznam stravovacich navyki a vede rodiCe 1 déti ke zdravému Zivotnimu stylu.

UKOLY PRACE

1. Studium odborné literatury a dostupnych pramenii k problematice vyzivy déti
predskolniho véku v MS.

2. Pfiprava a realizace vyzkumného Setfeni pomoci dotaznikové metody u cilové skupiny
rodict déti od tii do Sesti let véku v regionu Uherské Hradiste.

3. Analyzovat a interpretovat ziskané poznatky a na jejich zaklad¢ se pokusit zjistit:

- zda jsou rodi¢e ovlivnéni reklamou na komer¢ni potraviny a jak Casto tyto potraviny
déti konzumuji,

- zda maji rodie dostatek informaci o vhodnosti potravin, které mohou byt détem
pfedskolniho véku podavany,

- kde tyto informace rodice o vyzive déti ziskavaji,

- zjakych potravin rodice stravu pfipravuji a zda provadi kontrolu jidla u ditéte,

- jaké stravovaci navyky rodi¢e vyzaduji,

- jaké druhy potravin a napoji rodice déti preferuji,

- zda vedou rodiCe dit€ k samostatnosti, vedou diskusi o vhodnosti ¢i nevhodnosti

urcitych druht potravin, zda pracuji ucelové.

4. Vytvofit edukacni material, ktery bude slouzit k osvété rodict v problematice vyzivy déti

do Sesti let véku v MS.



3 TEORETICKE POZNATKY

V teoretické Casti se zabyvam problematikou vyzivy déti predskolniho véku s ohledem
na soucasna vyzivova doporuceni. Ziskané poznatky a informace vyuziji ve vyzkumné ¢asti

diplomov¢ prace.

3.1 CHARAKTERISTIKA DITETE PREDSKOLNIHO VEKU

Obdobi predskolniho véku je pro dité velmi dilezitym obdobim. V tomto obdobi
prochézi dit€ mnoha zménami, jedna se o zmény psychické, socidlni, ale 1 fyzické. PtedSkolni
vek je charakterizovan velkym mnozstvim pohybu a vyznamnym zapojenim do spolecnosti

v podobé¢ nastupu do matetské skoly (Illkova, Vasickova, 2004).

Déti ptedSkolniho veku, jsou vSechny déti od 3 do 6 let. Toto obdobi byva casto
oznacovano jako obdobi rozkvétu a hry. Dité chce objevovat svét, a Casto zapoji 1 ptihlizejici
rodice. Velice typickd je otdzka: Proc?. Déti si rady, cilené a systematicky hraji, coz jim
napomaha ke zdravému vyvoji. PouZivaji fe¢ prevazné k regulaci svého chovani. DalSim
prostiedkem vyjadieni se stdvd malba a vytvory vSeho druhu. Je znat zvySend potieba
socializace ditéte a celkové osamostatnéni. Dit€ se dokaZe samo obléct, najist a vykonat

ukony kazdodenni hygieny (Zothova, 2000).

3.2 RUSTA VYVOJ DITETE V OBDOBI 3-6 LET

Predskolni v€k je obdobi dynamického ristu a vyvoje ditéte. Dité roste nejen
do vysky, ale méni se i typ postavy, vyriista Casto z batoleci oplacanosti a pohybova aktivita
je jiz cilengj$i. Tempo rastu je ve srovnani s batolecim vékem pomalejsi a postupné se béhem

predskolniho obdobi déle zvolnuje (Kejvalova, 2010, str. 24).

Od zacatku ctvrtého roku nastupuje pomalé pravidelné a plynulé tempo, které je typické
pro celé obdobi predskolniho veku. Primérné ro¢ni piiristky télesné vysky se pohybuji kolem

6 cm. Hmotnost se zvySuje asi 0 2 kg za rok. V Sesti letech méfi pramérné dité¢ asi 118 cm
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a vazi priblizné 22 kg. Rozdil ve vySce a hmotnosti je v této dob& velmi maly. Chlapci jsou

v priméru o 1 cm vyssi a o pul kilogramu t€z$i nez divky (Machova, 2008, str. 209).

V ptedskolnim véku se postupné zdokonaluje hruba motorika a ke konci se zlepSuje
i jemna motorika (prace rukou). S rozvojem pohybu se déle rozSifuji zkuSenosti ditéte
a rozviji se mysleni, pamét’ a fec. Ve Ctyfech letech se mocné€ vyviji fantazie. Mysleni ditéte je
uzce vazéano na nazor a vlastni prozitek. Je tedy spojeno s vniméanim a Cinnosti ditéte. V péti
letech pozna rozdil mezi kratSim a delSim a rozli$i leh¢i a t€z8i. Vyjmenuje Ctyfi zakladni
barvy. Zagina pomahat rodi¢tm pii jednoduchych domécich pracich. Sestileté dité rozlisuje
pravou a levou stranu. Vi, zda je dopoledne, ¢i odpoledne. Dokon¢i ukol, ktery vyzaduje vétsi
trpélivost a vytrvalost. Do zacatku ptedSkolniho véku spadd obdobi prvniho vzdoru. Je to
obdobi, kdy dit¢ odmitd posluSnost, vztekd se a prosazuje své pozadavky. Obdobi prvniho
vzdoru se povazuje za projev formujici se vlastni vile a sebevédomi, které se dostavaji

do rozporu s vuli a autoritou dospélych (Machova, 2008).

3.3 HODNOCENI STAVU VYZIVY — BMI

Zakladnim aspektem détského veéku je rust a vyvoj. Rist je definovan jako souhrn
kvantitativnich zmén, kdy dochazi ke zvétSovani télesnych rozmérd organismu a jeho Casti.
Vyvoj je definovan jako souhrn kvalitativnich zmén, pfi kterych ziskéavaji organy, tkané a cely
organismus nové vlastnosti vysSiho stupné — kvality. Rist a vyvoj je vysledkem interakce
genotypu, fenotypu a faktord zevniho prostiedi. Biologicky rist ditéte hodnotime podle
télesn¢ vySky/délky, hmotnosti, obvodu hlavy, obvodu hrudniku a cel¢ tady dalSich
antropometrickych ukazateli. Zakladni pomickou pro hodnoceni ristu ditéte je percentilovy
graf télesné vysky, sestrojeny na zdkladn& narodni referencni studie. Po zakresleni zmétené
vysky do grafu je mozné okamzité porovnat aktualni vysku ditéte s jeho vrstevniky. Zhodnoti

se tak mira odliSnosti od normy (Fendrychova, 2005).

V percentilovych, resp. ristovych grafech jsou graficky zndzornény hodnoty hlavnich
percentili (nejcastéji 3., 10., 25., 50., 75., 90. a 97.) referen¢ni populace. Hodnota dané¢ho
percentilu znamena, ze dané procento referencni populace dosédhne této hodnoty télesné

charakteristiky a hodnot niz$ich. Naméfené hodnoty jednotlivelt nebo primérné hodnoty



sledovanych skupin populace jsou tak zaznamenavany do grafu a hodnoceny vzhledem
k percentilovym hodnotdm referencni populace. Odchylky naméfenych hodnot jedinct
od piedpokladaného priméru mohou signalizovat nékteré poruchy rastu ¢i jina zavazna
onemocnéni. U déti, které jsou v€as zachyceny a urCeny pro intervenci, samoziejmé slouzi
dal§i  antropometrické sledovani jako kontrola  ucCinnosti provedené terapie

(Vignerova, 2001, str. 12).

Hodnoceni individualniho ristu pomoci percentilového grafu

Pokud dit¢ zije v takovych podminkéich, ve kterych mize byt pln€ uplatnén jeho
geneticky potencidl, tj. pfi dostate¢né zdravotni péci, zajisténi vhodné vyzivy a ve vhodnych
socialné-ekonomickych podminkéach, pak jeho télesny rust a vyvoj probihd v souladu
s doporuc¢enymi referenénimi udaji. To znamena, Zze pii opakovaném méteni rustova kiivka
sledovaného ditéte probihd soubézné s percentilovymi kiivkami, nejlépe v rozpéti 25. — 75.
percentilu. Mirnd piekroceni percentilového pasma jsou samoziejm€ moznd, zejména

v obdobi pubertalniho ristu (Vignerova, 2001, str. 12).

Hmotnostné vySkovy pomér, BMI

Pro posouzeni hmotnostné-vyskového poméru je vSeobecné pouzivan Body Mass Index
(BMI). U déti a dospivajicich vSak hodnoty tohoto indexu kolisaji v zavislosti na véku.
Zaroven tento index nevystihuje vzdy nejlépe vztah mezi té€lesnou vysSkou a hmotnosti.
Jedinci, jejichz hmotnostné - vyskovy pomér nebo hodnoty BMI se pohybuji v rozmezi
75. — 90. percentilu, jsou jedinci se zvySenou hmotnosti. Hodnoty nad 90. percentilem
znamenaji nadmérnou hmotnost hranicici s obezitou, souvisejici vétSinou s nadmérnym
rozvojem tukové slozky, hodnoty nad 97. percentilem znamenaji jednoznacné obezitu.
Hodnoty pod 25. percentilem znamenaji sniZzenou hmotnost, hodnoty pod 3. percentilem jsou
jiz alarmujici a je nutno zjistit pfi¢inu tak nizké hmotnosti (mtiZe se tak jednat napt. o poruchy

pfijmu potravy) (Bléha, 2001, str. 22).
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Stav rlstu a stav vyzivy predstavuji od narozeni az do ukonceni ristu zcela mimoradné
citlivé ukazatele zdravi a prosperity kazdého jedince i celych populaci. Riistova problematika
prochazi vSemi pediatrickymi obory, z nich vétSina je neodd¢liteln€ spojena s problematikou
a v bézné praxi nejuzivanéjsim udajem o stavu vyzivy jedince. Hmotnost ditéte jo ovlivnéna
zvétsujici se vySkou/délkou a je pravdépodobné nejlepSim indikatorem vyzivy (Nevoral

a kol., 2003).

Body Mass Index — podil télesné hmotnosti (v kilogramech) a télesné vysky (v metrech
na druhou).
hmotnost (v kg)
BMI (kg / m%) =

vyska (v m?)

Body Mass Index (BMI) je v soucasnosti v celosvétovém méftitku nejuzivangj$im
BMI kiivka méni v pribéhu ristu, pohlavniho vyzravani a celkového télesného vyvoje.
Definice nadvahy a obezity pro tuto vékovou skupinu se odviji od postupnych percentilovych

grafli a jejich rozdéleni (Hainerova, 2009).

Ptedskolni vék je charakterizovan pozvolnym linedrnim rustem ditéte. V pruméru jde
o ptirtstek 2,5 kg a 6 cm ro¢né. Centralni regulace piijmu potravy jsou u kazdého jedince
geneticky nastaveny a pieprogramovany v interakci s aktudlni vyZivou. Nevhodna skladba
stravy, nedostatek vlakniny, nadbytek tekutych kalorii, mohou pfirozené regulace nevhodnym

zpusobem meénit 1 v pozdéjsim obdobi (Miillerova, 2009).

3.4 VYZIVA DETI

Cilem vyzivy v détském véku je nejen zajistit dostatek energie pro bezprostiedni potieby
ditéte, ale predevsim vytvofit nutricni pfedpoklady pro fyziologicky riist a vyvoj a predejit
nutricnim deficitim. Spravné slozeni stravy pfispiva k prevenci akutnich i1 chronickych

onemocnéni a napomahd pifiméfenému jak somatickému, tak 1 neuropsychickému vyvoji
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ditéte. Pravé proto je otdzkam vyzivy v détském veéku vénovana prvotfada pozornost. Déti
rostou, vyvijeji se a ktomu potifebuji stavebni latky ve formé& bilkovin, sacharidi
a tuka. Dalsi, pro zivot mimotadné¢ dilezit¢ latky jsou voda, vitaminy, minerdlni latky

vvvvvv

po cely zivot (Lebl, 2003).

Nejlepsi détska vyziva je takova, kterd je pestra, s velkym dilem vldkniny, mize se jist
v klidu a pohod¢ a chutna ditéti stejné€ jako vSem ostatnim u rodinného stolu (Gregora 2004,

str. 12).

3.4.1 Energie ve vyzivé déti

Energie, kterou dité prostiednictvim vyzivy dostavd, métime v kilojoulech, piipadné
v kaloriich (1 kcal = 4,184 kJ). V zavislosti na véku a télesné aktivité¢ je potieba energie
rozdilna. Malé déti potfebuji pfijimat energii na udrzeni télesné teploty, jsou v neustalém
pohybu, rostou a vyvijeji se atd. Potrava, kterou pfijimame, se déli na bilkoviny, sacharidy
a tuky (Mandzukova 2010). Jednotlivé zékladni Ziviny by se na energetickém piijmu ditéte
m¢ély podilet nésledujicim zptisobem:

- 9—15 % energetického piijmu z bilkovin

- 45— 55 % energetického piijmu ze sacharidi

- 30 —40 % energetického piijmu z tukt
Jeden gram bilkovin nebo sacharidi ma energeticky obsah cca 4 kcal (17 kJ) (Lebl 2003).

3.4.2 ZAKLADNI ZIVINY

3.4.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro zajisténi Zivotnich funkci a poskytuji stavebni material
v obdobi ristu a pro obnovu bunék a tkani po celou dobu zivota. Slouzi také jako zdroj
energie. Maji vyznam i pro ¢innost imunitniho systému, ptsobi jako enzymy, hormony a dalsi
télesné plsobky. Organismus vyuziva bilkoviny pro pokryti energetickych potieb v ptipadé
nedostatku sacharida a tuka (Frankova, Odehnal, Patizkova, 2000).
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Vyznam bilkovin

Bilkoviny jsou nezbytnou a nenahraditelnou slozkou lidské potravy. SlouZzi jako stavebni
materidl pro rist a stdlou obnovu a prestavbu télesnych tkani déti a dospélych. Jsou nezbytné
pro tvorbu travicich §t'av, hormont, vitaminl, enzymt, ochrannych latek a krevniho barviva.
Vyznamné ovliviji latkovou pfeménu — udrzuji a stupiiuji tempo metabolismu. Ovliviuji
¢innost vysSi nervové soustavy. Napomahaji udrzet stalost vnitiniho prostfedi organismu,
zejména chemické reakce krevni plasmy, mozkomisniho moku a travicich stav. Mohou byt

vyuzity i jako zdroj energie. Maji vliv na udrzeni plodnosti (Maradova, 2007).

Rozdéleni bilkovin

Bilkoviny rozdélujeme podle zastoupeni jednotlivych esencialnich aminokyselin a jejich
vzdjemného poméru na plnohodnotné a neplnohodnotné. Plnohodnotna bilkovina obsahuje
vSechny esencidlni aminokyseliny, navic ve vhodném vzdjemném poméru. Jako plnohodnotné
muzeme oznacit vSechny bilkoviny, jejichz zdrojem jsou potraviny zivo¢isného ptuvodu, tedy
maso, mléko, mlééné vyrobky, vejce. Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou zejména luSténiny,
obiloviny, ofechy a brambory. Rostlinné bilkoviny vSechny esencidlni aminokyseliny
v potfebném mnoZzstvi neobsahuji, proto je oznacujeme jako neplnohodnotné (Mandzukova,
2010).

Bilkoviny v détské vyzivé

Pro zdravy rlst a vyvoj je tieba, aby alespont 40% vsech bilkovin v détské stravé bylo
zivociSného ptvodu, jako optimalni hodnota se uvadi 50-70% bilkovin. Mnozstvi bilkovin,
které déti denné potiebuji, se 1isi nejen podle v€ku, ale 1 podle pohlavi ¢i pohybovych aktivit
ditéte. Nedostatek bilkovin vede nejen k potizim s rGstem a vyvojem, ale mize zpusobit

snizeni obranyschopnosti téla (Gregora, 2004).
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3.4.2.2 Sacharidy

Sacharidy poskytuji organismu energii. Pro télo jsou nejlepSim okamzitym zdrojem
energie, piebytky se ukladaji v jatrech jako glykogen. V ptipad¢ potieby se uvoliuji a davaji

energii pro metabolické pochody a pro ¢innost svalll (Fraitkova, Odehnal, Patizkova, 2000).

Vyznam sacharidi

Sacharidy jsou vyznamnou zékladni zivinou, nebot’ poskytuji 45 — 55 % energie piijaté
denni stravou. Jsou nejpohotovéjSim a pfitom snadno dostupnym zdrojem energie pro
svalovou praci, pro endergonické reakce i pro udrzeni konstantni télesné teploty. Jsou
nejdilezitéjSim zdrojem energie. Tvofi svym objemem hlavni soucést lidské potravy. Maji
antiketogenni ucinek vyvazujici katogenni vliv tukd. Zvysuji pfiznivé stievni peristaltiku a
maji vliv na sloZeni stfevni mikroflory. Jsou chutovym faktorem — svou sladkou chuti

ptiznivé ovlivituji smyslové vlastnosti pokrmii (Maradova, 2007).

Rozdéleni sacharidua

Sacharidy se rozdéluji podle poctu sacharidovych jednotek vazanych v molekule.

V potravinach se vyskytuji sacharidy:

- jednoduché (monosacharidy) — pentézy (riboza, arabinéza) a hexdzy (glukdza,
fruktdza, galaktdza, mandza)

- slozené ze dvou jednoduchych (disacharidy) — sacharé6za, laktoza, maltdza

- slozené z vice jednoduchych (polysacharidy) — rostlinny a ZivociSny Skrob, celuloza
(Maradova, 2007).

Jednoduché sacharidy: nékteré maji sladkou chut’, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna
se o glukézu (hroznovy cukr), fruktozu (ovocny cukr) a okrajovejsi galaktéozu. Jen tyto

jednoduché cukry mohou byt organismem vstiebavany.
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Sladkou chut’ maji i takzvané disacharidy, z nichz nejvyznamné;jsi je sachardza cili fepny

cukr, méné vyznamné jsou mléény cukr (laktoza) a sladovy cukr (maltoza).

Slozité sacharidy (komplexni sacharidy), nékdy nazyvané polysacharidy, maji ve vyzivé
nezastupitelné misto. Jejich zdrojem jsou obiloviny, luSténiny, zelenina, ovoce a brambory.
Vsechny komplexni sacharidy se §tépi rychleji ¢i pomaleji na glukézové jednotky, ¢imz

se udrzuje v krvi stald hladina cukru (glykemie) (Kunova, 2011).

Mezi polysacharidy fadime i velmi dualezitou slozku stravy, kterou je nerozpustnd
vldknina. Neni to Zivina, nase télo ji nevstiebava, ale jeji role v organismu je nenahraditelna.
Rozpustna vldknina (pfedevSim v ovoci a zelenin€) pomaha snizit hladinu cholesterolu
a vlaknina nerozpustna (hrubd — hlavné v celozrnnych potravinich) zvétSuje objem traveniny
a tak podporuje spravnou Cinnost stfeva a brani zacpe. U déti musime davat pozor. Maly
zaludek nepojme tak velké mnozstvi potravy a piemira vlakniny by snizovala celkovy pfisun

energie a mohla by zptsobit i travici potize (Illkova, Vasickova, 2004).

Sacharidy v détské vyzivé

Sacharidy by mély v détské straveé tvorit 45 — 55% denniho energetického piijmu — to je

davka, kterou jejich rostouci organismus nezbytné potiebuje ke svému vyvoji (Lebl, 2003).

3.4.2.3 Tuky

Tuky jsou makronutrienty s nevétsi energetickou denzitou. To znamend, Ze nesou nejvice

energie. Neutralni tuky, triacyglyceroly, tvofi jednu skupinu tuk. Chemicky se jedna

o zakladni kostru glycerolu s tfemi acyly, tedy zbytky mastnych kyselin. Glycerol je vzdy

stejny. Mastné kyseliny jsou to, ¢im se jednotlivé druhy tukt lisi (Grofova, 2007).

Tuky jsou slou€eniny glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny se déli na nasycené

(saturované) a nenasycené. Nasycené dale na jednoduSe nenasycené (mononenasycené)

a vicenasobn¢ nenasycené (polynenasyceng).
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Déleni tuku

Nasycené mastné kyseliny vétSinou plisobi neptiznivé - zvysuji hladinu cholesterolu

v krvi (vétSinou jsou obsazeny v zivoc¢isnych tucich, jako je maslo, sadlo, hovézi tuk).

Mononenasycené mastné kyseliny plsobi pfiznivé na zdravi. Pfestoze hladinu celkového
cholesterolu neméni, snizuji jeho nebezpecnou (LDL) frakci a zvysSuji prospéSnou (HDL)

soucast. Zdrojem je olivovy olej a olivy, avokado a ofechy, fepkovy ole;.

Polynenasycené mastné kyseliny musime pfijimat stravou, protoze nase télo si je
nedokéze vyrobit. Hladinu cholesterolu v krvi vétSina z nich sniZzuje, nékteré zabranuji vzniku
krevnich sraZenin (trombti). Zdrojem jsou rostlinné oleje (fepkovy, slune¢nicovy, sojovy),

kvalitni margariny z nich vyrobené a tuk obsazeny v rybim mase (Kunova, 2011, str. 20).

Vyznam tuki

Tuky jsou dilezitou slozkou lidské vyzivy s mnohostrannym vyznamem:

- jsou nejbohat$im zdrojem energie v porovnani s ostatnimi Zivinami

- slouzi jako zéasobni latky pro ptipad zvySené energetické potieby

- jsou nositeli vitamini rozpustnych v tucich (A, D, E, K) a umoziuji jejich vsttebavani
- jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyselin (nenasycenych kyselin, které nedovede

organismus vytvafet, ackoli je nezbytné potiebuje)

dodavaji pokrmim piiznivé chut'ové vlastnosti (Maradova, 2007).

Rozdéleni tuku

Tuky pouzivané ve vyzive se déli podle piivodu na rostlinné a Zivo¢isné.

Rostlinné tuky

Oleje jsou na trhu bud jednodruhové nebo smésné. VétSinou se pouzivaji oleje

rafinované, méné bézné jsou oleje lisované za studena. Oleje se obohacuji vitaminy A a E.
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Margariny a pomazankové tuky byly vyvinuty jako nahrazka masla. Jsou to pievazné
emulze vody oleji. Vyrabi se z upravenych rostlinnych tukii a zakysaného odstiedéného mléka

nebo vody.

Pokrmové tuky jsou rafinované ztuzené rostlinné tuky, ptipadné jejich smési. Neobsahuji

vodu, byvaji oznacovany jako tuky stoprocentni.

Slehané tuky jsou vhodné pro smaZeni. Vyrabgji se naslehanim tukové nasady s 15 %

dusiku nebo vzduchu.

Zivotisné tuky

Pro vyzivu se u nés pouziva zejména maslo a veptové sddlo, méné Casto je soucasti stravy
dribezi sadlo a 14j. Mlécny tuk je z dietetického hlediska hodnotny, nebot’ obsahuje
konjugovanou kyselinu linolovou (chrani proti rakoviné tlustého stfeva), vysoké procento
mastnych kyselin o nizkém poctu atomil uhliku, které jsou lehce stravitelné, a je zdrojem

v tuku rozpustnych vitaminti (Maradova, 2007).

Tuky v détské vyzivé

Tuky by mély u déti tvotit 30 — 40 % doporuceného denniho piijmu energie. DéEti pro sviyj
spravny rust potiebuji vétsi mnozstvi tuku, jakozto nositele energie, vitaminti a dalSich latek
potiebnych pro vyvoj a rist téla (napf. nenasycenych mastnych kyselin). Tuky také zajist'uji
spravné vyuziti vitaminl rozpustnych v tucich, tvorbu nékterych hormonti, mechanickou

ochranu vnitinich orgéni, tepelnou rovnovahu téla.

Neméli bychom tedy détem piijem tuku néjak zasadné¢ omezovat. Déti jsou také daleko
vice aktivni a vE&t$i mnoZstvi energie ztukli snadngji vydaji pfi svych hrach. Znacnou
pozornost je tieba vénovat vybéru tukd. Pro déti stejné jako pro dospélé plati, Ze jsou pro né

zdravégjsi tuky rostlinné nez tuky zivocisné (Illkova, Vasickova, 2004).
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3.4.2.4 Vitaminy a mineralni latky

Na rozdil od zakladnich zivin (bilkovin, tukli a sacharidil) potfebuje nase télo vitamina
a minerdlnich latek mnohem mensi mnozstvi. Pfesto je jejich pfijem Zzivotné dulezity.
Vitaminy a mineralni latky sice nepfinaseji télu zZadnou energii, ale jejich tloha v lidském
organismu je nenahraditelnd. Nékteré slouzi jako stavebni prvky, jiné zabezpeCuji spravny

prabeh rtiznych biochemickych reakci a fungovani jednotlivych orgénti i celého organismu.

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potfebuje k zajiSténi mnoha
metabolickych pochodt. Jejich hlavni vyznam spociva v usmérnovani biochemickych pfemén
v buiikach, kde piisobi jako katalyzatory. Nékteré vitaminy plisobi jako koenzymy, nékteré
tvofi v organismu oxida¢né redukéni systémy. Vitaminy jsou potiebné jen ve velmi malych
davkach, organismus je vSak musi denné piijimat v potraveé, nebot’ vétSinu z nich neni
schopen si sdm vytvofit. ZvySena potfeba vitaminli nastava v obdobi riistu. Zdrojem vitamint

je pestra smiSend strava. Vitaminy lze rozdélit do dvou zdkladnich skupin:

- Vitaminy rozpustné v tucich: A, D, E, K

- Vitaminy rozpustné ve vodé: vitaminy skupiny B, vitamin C

Vyhodou vitaminl rozpustnych v tucich je, Ze si télo dokazZe vytvofit jejich mensi ¢i vétsi
zasobu, a nemusi se dopliiovat denné€. Vitaminy rozpustné ve vodé bychom méli dopliiovat
denn¢. Jejich pfipadny piebytek (z doplikl vyzivy) odchazi ztéla moci
(Kunova 2011, str. 42).

Mineralni latky jsou nezbytnou soucasti nasi vyzivy, které maji vyznamnou ulohu
pro riist a metabolismus, podileji se na vystavbé télesnych tkani, aktivuji, reguluji a kontroluji
metabolické pochody a spolutcastni se na vedeni nervovych vzruchii. Minerdlni latky
rozdélujeme podle mnozstvi potiebného pro clovéka na makroelementy (elektrolyty),
mikroelementy a stopové prvky. Potfeba makroelementi se uvadi fadoveé v gramovych
mnozstvich, mikroelementll v miligramech a stopovych prvkid v mikrogramech. VSechny
makroelementy a mikroelementy lze oznacit za esencialni (nezbytné) pro ¢lovéka. Tyto latky
nepiinaseji organismu chemickou energii, kterd by mohla byt dale zpracovavéana a vyuZzivana.

Jsou vSak pro fungovani ostatnich systémti nezbytné (Grofova, 2007).
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V relativné nejvétSich davkach (nad 100 mg) je zapotiebi vapnik, hotcik, fosfor, draslik,
sodik, chlor a sira. Vyzivovym problémem je nedostatek vapniku a hoi¢iku na jedné strané
a naopak nadbytek sodiku a fosforu na druhé strané. V davkach nizsich (do 100 mg) je nutné
pfijimat zelezo, zinek, méd’, mangan, jod, molybden, selen, fluor, chrom a kobalt

(Kunova 2011, str. 45).

Vitamin A
- Dulezity pro ktzi, vlasy, sliznice, ochranu bun¢k, vyvoj kosti, oCi. Podili se
na tvorbé o¢niho purpuru, ptisobi jako riistovy faktor.
- Pfiznaky nedostatku: Zmény na kizi a na sliznicich: Supinatd, sucha kize,

poruchy ristu, nachylnost k infekcim.

Vitamin D
- Tvorba kosti a zubti. Podporuje zabudovani fosforu a vapniku do kosti a zubt.
Latky, z nichz se v téle vitamin D vytvafi, se dostavaji do organismu s potravou
a preménuji se na vitamin D pomoci slune¢niho zafeni.
- Pfiznaky nedostatku: Poruchy rlstu, kfivice, nedostatecné vytvrzeni kosti a jejich

odvapnovani, snizeni svalové sily a svalové kiece.

Vitamin E
- Vyvoj svalstva a zdarny prib¢h t€hotenstvi.
- Pfiznaky nedostatku: Poruchy prokrveni, poruchy vyvoje a latkové vymeény

ve svalstvu.

Vitamin B1 (Thiamin)
- Nervy, srdce, svalstvo, latkovou vyménu cukr. Thiamin hraje dalezitou ulohu
v metabolismu cukrl a pii latkové vymené ve svalstvu.
- Ptiznaky nedostatku: Poruchy nervového systému (obrny), poruchy koordinace,
ztrata chuti k jidlu, inava, nedostatecné soustedéni, ztrata vykonnosti, nervozita,

bolesti hlavy, srde¢ni poruchy, kiece.
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Vitamin B2 (riboflavin)
- Podporuje rist a pfibyvani na véze. Riboflavin je soucasti dilezitych enzymi,
nezbytnych pro metabolismus, coz je proces ziskavani energie z tuki, bilkovin
a cukri.
- Pfiznaky nedostatku: Poruchy ristu a vidéni; kozni zmény: rozpukané rty a vznik

koutku.

Vitamin B6
- Metabolismus bilkovin, nervy a krvetvorbu.
- Akutni nedostatek vitaminu B6 vede k porucham rlstu a ubytku svalstva,
chudokrevnost, kozni zmény, nevolnost, ztrata chuti k jidlu, ubytek svalové

hmoty.

Vitamin B12
- Krvetvorba, regenerace sliznic.

- Pfiznaky nedostatku: Poruchy citlivosti, anémie.

Biotin
- Odbouravani aminokyselin, biosyntézu a vyuZiti mastnych kyselin.

- Ptiznaky nedostatku: Onemocnéni kiize, vypadavani vlast.

Kyselina listova
- Tvorba sliznic, krvetvorba.

- Pfiznaky nedostatku: Depresivni nalady, nespavost.

Nikotinamid
- Nervovy systém, metabolismus cukrt, tukl a bilkovin.

- Pfiznaky nedostatku: Nechutenstvi, poruchy centralniho nervového systému.

Kyselina pantotenova
- Odbouravani tukt, cukri, bilkovin, tvorbu hormont, kiize a sliznic.
- Priznaky nedostatku: Nachylnost k infekcim, poruchy spanku, poSkozeni kiize,

nervoveé poruchy.

20



Vitamin C
- Obranné latky, tvorbu pojivovych tkani (kosti a chrupavek). Vyuziti Zeleza,
krvetvorba.
- Ptiznaky nedostatku: Unava, oslabeni imunitniho systému (nachylnost

k infekcim), zhorSena dusevni i t€lesna vykonnost, Spatné hojeni ran, kurd¢je.

Vapnik
- Tvorba kosti a zuboviny. Udrzovani funkce srde¢niho, nervového a kosterniho
svalstva.
- Pfiznaky nedostatku: Nachylnost ke zlomenindm a k zrychleni vékem
podminéného odbourdvani kosti (osteopordza), jiné piiznaky se objevuji jen

ziidka.

Zelezo
- Zelezo je zékladni soucasti krevniho barviva hemoglobinu a fady enzymi. Je
jednim z nejdalezitéjSich biokatalyzatori, zlepSuje pamét a schopnost
soustfedéni.
- Priznaky nedostatku: Bledost, chudokrevnost (anémie), inavnost, bolesti hlavy,

zéavraté a poruchy soustfedéni.
Jaky by mél byt denni prijem mineralnich latek ditéte?
-V kazdém véku se piijem Zivin lisi. Je dilezité védét, jaky by mél byt optimalni
pfijem vitamini a minerdlnich latek vaseho ditéte, aby se jeho organismus

spravné vyvijel.

- Z nasledujici tabulky muzZete zjistit, jaky by mél byt denni pfijjem mineralnich

latek u déti riznych vékovych kategorii.
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Vék Vapnik (mg) | Zelezo (mg) | Hoi¢ik (mg)

1 aZ 4 roky 600 8 80

4 az 7 let 700 8 120

7 az 10 let 900 10 170

10 az 13 let 1100 15 (chlapci) | 250 (chlapci)
12 (divky) | 230 (divky)

13 az 15 let 1200 15 (chlapci) | 310 (chlapci)
12 (divky) | 310 (divky)

3.4.2.5 Voda v détském organismu

Voda predstavuje u déti asi 70% télesné hmotnosti. Ve vodnim prostiedi organismu se
odehravaji vSechny metabolické déje, enzymatické reakce a jiné zivotné dulezité procesy.
Dostatek tekutin je zakladnim pfedpokladem udrzeni stilosti a rovnovahy vnitiniho prostredi
lidského organismu. Kazdy den je potieba pfijimat tolik tekutin, abychom vyrovnaly ztraty
moci, stolici, potem a dechem, tedy u déti predskolniho véku pfiblizn¢ 2 litry, z toho asi

1,5 litru ve formé napoju (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005, str. 18).

3.4.3 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Nejnovéjsi pyramida zdravé vyzivy v Ceské republice se opira o aktualni poznatky védy
a je prizplsobena Ceské populaci. Je sestavena sdruzenim Forum zdravé vyzivy. Pyramida
ve své nejnovejsi podobé podporuje udrzovani télesné hmotnosti, konzumaci pestré stravy,
zvySeni konzumace ovoce a zeleniny, vybér potravin s nizkym glykemickym indexem,
spotfebu mlécnych vyrobkl, Gstup od nizkotucnych diet. Samoziejmosti je dostatek napojli

a dodrZovani pitného rezimu.

Pyramida neni podrobnym navodem k pfesnému sestaveni denniho jidelnicku, dava vSak
zakladni aktualni doporuceni o skladbé vyzivy. V potravinové pyramid¢€ jsou potraviny fazeny
podle vhodnosti ke konzumaci v ramci kazdého patra ve sméru zleva doprava. Potraviny

umisténé v zakladné pyramidy jsou doporucovany jako ty, které by se mély jist nejcastéji
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a vnejveétsim mnozstvi. Smérem k vrcholu pyramidy by lidé pii vybéru potravin
z jednotlivych pater méli byt stfidméjsi. Ve $pici jsou umistény potraviny, bez kterych se lze

obejit, proto by se v jidelnicku mély objevovat jen vyjimeéné (Kast - Zahn, 2008).

sladkosti
a ostatni

maso a masne i

miéko
vyrobky

a mlééné vyroblky

rostlinné tuky

. etivo
a oleje ReELivO,

F obiloviny

zelenina,
ovoce

Jak s pyramidou pracovat:

vvvvv

potraviny umistény, tim méné by jich m¢lo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty,
které bychom méli my i nase déti jist spiSe vyjimecné.

- Smérem zleva doprava v ramci jednoho ,,patra“ pyramidy jsou potraviny fazeny podle
toho, které jsou pro zdravou vyzivu vhodngj$i; prednost bychom méli davat

potravinam umisténym vlevo pted t€émi uprostied nebo vpravo.

- Mnozstvi stravy je také nutné prizpusobit fyzické aktivit¢ ditéte (sportujici dité

potiebuje vice energie nez dité, které travi vétSinu dne u pocitace nebo televize).
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Na co bychom neméli zapominat:

Uvédomit si, ze dit€¢ neni maly dospély a détsky jidelnicek je nutné ptizplsobit
jednotlivym v€kovym obdobim, napiiklad kofenéna aslanid jidla zafazovat

az u starSich deéti.

Strava by méla byt co nejpestiejsi a vyvazena, ale u malych déti je tfeba kazdou novou

potravinu, zvlasté obecné alergizujici, zafazovat postupné.

D¢éti do 4 let by mély jist denné€ 4 porce zeleniny a ovoce; nad 4 roky 5-6 porci. Jedné
porci odpovidd 150 g varené zeleniny, 1 kus ovoce nebo zeleniny, miska salatu,

1 sklenice zeleninové nebo ovocné §t'avy.

Obiloviny, téstoviny, ryZe a pecivo (u starSich déti by mélo pfevazovat celozrnné nad
bilym) by mély byt v 2-3 porcich do 4 let; u déti starSich 3-4 porce. Jedna porce je
krajic chleba, kopecek ryze atd.

V jidelnicku déti by mélo byt dostatecné mnozstvi mléénych vyrobki odpovidajici

asi 2-3 porcim dennég. Jednu porci predstavuje 250 ml mléka, 1 jogurt nebo 50 g syra.

Ptfednost ma maso libové, vice bychom méli détem podavat svétlé druhy, jako je

kuteci nebo krali¢i a nezapominat také na ryby.

K vafeni, pfipravé pomazanek a k namazéni na pecivo pouZivejte pievazné kvalitni

rostlinné tuky a oleje.

Omezit mlsani. Neméli bychom je ale détem uplné zakazovat, aby se nestalo né¢im

vysnénym.

Pokrmy pro déti by se nemély prisolovat, kvili vysokému obsahu soli je dobré

omezit také instantni potraviny a jidla ze stankt a restauraci rychlého obcerstveni.

Déti by mély dodrzovat pitny rezim. Déti do 6 let by mély vypit 1,5 - 1,8 1 za den, starsi

déti

pak 1,8-2 1, pokud ale dit€¢ sportuje, je tieba mu dodéavat tekutin vice

(www.vyzivadeti.cz).
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3.4.4 PITNY REZIM DETI

Doplnovani tekutin, pro které se vzil pojem pitny rezim, je zpisob, jak pokryt jejich
kazdodenni ztraty. Vzdy je nutné dodrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin.
Nedostatek tekutin zptisobuje dehydrataci organismu, coz vnimaji ze vSeho nejdiive mozkové
bunky. Proto dochazi k bolestem hlavy az poruchdm psychiky. Akutni nedostatek tekutin se
projevuje Zizni (pii ztraté 2 % télesné hmotnosti), vétsi ztraty vody vedou k poklesu fyzické

1 psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az kie¢im (Kunova, 2011).

Zatimco dospelym se doporucuje denné vypit 2,5-3 litry tekutin, détsky organismus ma
potfebu tekutin vétsi, protoze je tvofen vétSim podilem vody, nez organismus dospélého
clovéka. Mnozstvi tekutin pro dité je zavislé na jeho véku a té€lesné hmotnosti. Plati, Ze ¢im
je dit¢ mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram své vahy potiebuje. Potfebné mnozstvi

tekutin pro déti uvadi nasledujici tabulka:

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoju
75 60 50 40 40
(ml/kg/den)

V ptipad¢ dlouhodobéjsiho nedostatku tekutin v§ak muize dojit i k onemocnénim ledvin
a celkovému kolapsu organismu. Pfijem tekutin by mél byt rozdéleny rovhomérné do menSich
davek béhem celého dne, neni dobré vypit doporucené mnoZzstvi tekutin béhem casového
kratkého useku. V takovém piipad¢€ jsou kladeny zvySené naroky na organy, které musi vodu
pfed tim, neZ subjektivné pocitime Zizeni. Dulezitd je spravna teplota ndpoje, ktery ditéti
podavame. Obecné plati, Ze by mély byt pfimétené teplé (cca 20-25 °C). Vychlazené nebo
naopak velmi horké napoje nejsou pro organismus piili§ vhodné — télo se mlize s vyraznym
tepelnym rozdilem hiife vyrovnavat. Nedoporucuje se ani piti chlazenych napoji v 1été

a horkych napojti v zimé.
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Tekutiny vhodné

Diilezita je spravna teplota napoje, ktery ditéti podavame. Obecné plati, Ze by mély byt
pirimétene teplé (cca 20-25 °C). Vychlazené nebo naopak velmi horké napoje nejsou pro
organismus pfili§ vhodné — t€lo se mize s vyraznym tepelnym rozdilem hiife vyrovnavat.

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

- Zaklad pitného rezimu by méla tvofit neperliva stolni voda.

- Bez problému muzeme ditéti podavat také vodu z vodovodu nebo vlastni studny
s potvrzenou zdravotni nezavadnosti.

- Pro déti je vhodny i ovocny sirup, dostatecné ziedény vodou (aby nebyl napoj piilis
sladky).

- Denni piijem tekutin mohou vhodn¢ doplnit také ovocné ¢aje (napiiklad Lipton), které
neni nutné diky jejich chuti pfili§ sladit. Pokud jsou déti na sladkou chut zvyklé,
muzeme jim podat ¢aj oslazeny napi. medem nebo ovocnym sirupem.

- 100 % ovocné dzusy jsou pro zafazeni do pitného rezimu déti také vhodné. Je ale
nezbytné, aby byly fedéné stolni vodou v poméru alespont 1:1. Obsahuji totiz velké
mnozstvi (i kdyz ptirodniho) cukru a vypiti vétsiho mnozstvi dzusu ma za nasledek
rychly pfijem nepfiméfeného mnozstvi sacharidii, coz neni pro télo, zvlasté détskeé,
nijak vyhodné. Citlivym osobam také miiZe zplsobit v&tsi mnoZstvi ovocnych kyselin
ve 100 % dZusu Zalude¢ni potize. Nafedénim dzusu se tak mnoZstvi cukru 1 ovocnych

kyselin zfedi a télo si s nim mnohem Iépe poradi.

Nekteti rodice doplituji pitny rezim déti také mlékem, to vSak mezi ndpoje nepatfi.
Obsahuje totiz nejen tekutiny, ale dodava také nenahraditelné vitaminy, minerdlni latky
(ptedevsim véapnik) a zivociSné bilkoviny, a je proto povazovano spiSe za potravinu.
Do celkového stravovani déti, pokud jim necini travici obtiZe, jej miZeme zafadit také.
Do celkového denniho pifijmu tekutin se zapocitavaji i tekutiny z polévky, omacky, voda

obsaZena v ovoci 1 zeleniné a fad¢ dalSich potravin, v nichZ neni na prvni pohled patrna.

Co radéji nepit

Velka ¢ast déti, bohuzel, hradi svilj pitny rezim néapoji, které nejsou z hlediska zdravé
vyzivy vhodné. Jejich favority jsou predevsim sladké limonady. Ty obsahuji velké mnozstvi
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cukru, barviv, ptipadné i kofein a pro déti se nehodi. Nadmérnd konzumace cukrem slazenych
napoju vede ke zbyte¢nému nartstu energetického ptijmu, coz miize mit za nasledek vzriistani

télesné hmotnosti, ale neptiznivé plisobi i na vznik zubniho kazu.

Ovocné dZusy, nektary a ovocné §tavy mohou obsahovat velké mnozstvi pfidaného
cukru, barviv a konzervacnich latek, né¢které dzusy také vlakniny. Jejich vétSi mnozstvi by
proto mohlo (zejména u mensich déti) pisobit problémy se zazivanim, zbyte¢né zvySovat
hladinu krevniho cukru 1 celkovy pfijem sacharidii a energie. Navic Casté piti téchto napoji
malé déti rychle zasyti a nemaji pak potiebu pfijmout dostatek pestré stravy. V krajnich

ptipadech je znamé i horsi prospivani malych déti, které denné velké mnozstvi dzust pily.

Pokud se dit¢ aktivn¢ vénuje sportu, je dulezité, aby dostate¢né pilo i béhem tréninku
a po ném. I v tomto pfipadé¢ by méla byt zdkladem neperliva stolni voda nebo mineralka
(mohou byt i1 nepatrné¢ ochucené sirupem nebo cukrem), kterou je nutné dopliiovat tekutiny
a mineralni latky ztracené zvySenym pocenim. K zapominani na dostatek tekutin svadi déti
zejména plavani, ale i kdyz je vody kolem dost, rozhodné by mély i pit. Pokud na druhou
stranu dit¢ odpo¢€iva na plazi nebo v zahradé, nemélo by tekutiny zanedbavat. I kdyz se

fyzicky pohybovat nemusi, horké pocasi klade na tepelnou regulaci téla znacné naroky.

Napoje by ale nemély byt ale ani studené (cca 15-20 °C). Stolni neperliva voda by m¢la
byt favoritem a tvofit zadklad pitného rezimu ve vétSin€ situaci. Je vSak vhodné ji prostiidat
s dal$imi vhodnymi ndpoji — domécim sirupem, 100 % ovocnymi dZusy fedénymi vodou nebo
¢aji. Pokud dité pit odmitd nebo zapomind, miiZe pomoci, nechate-li mu plnou ldhev ¢i
sklenici neustdle na ocich a k piti jej budete nendpadné pobizet. V pfipade, Ze potomek pit
nechce, méjte po ruce také dostatek ovoce a zeleniny, které zajisti alespont ¢astecné doplnéni

tekutin do organismu (www.vyZzivadeti.cz).

3.4.5 DETSKY JIDELNICEK

Hlavni z&sadou jidelnicku déti 1 dospélych je vyvazena, pestrd a kvalitni strava. Nestaci
nabizet pouze mensi porce toho, co jedi dospéli, ale jidelni¢ek déti musi pokryt pozadavky

dané intenzivnim ristem 1 fyzickou aktivitou. Jidelni¢ek by mél byt co nejpestiejsi, dité
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dostane vSechny ziviny, které jeho vyvijejici se organismus potiebuje. Jen jidelnicek,
ve kterém se objevi co nejvice rtiznych potravin, mize zajistit vyzivové potieby malych
stravnikti v pIné §ifi. Pritom je dilezité vafit jednoduchd jidla, vafené, dusené a pecené
pokrmy zaludek déti snadno stravi. Maso nemusi byt kazdodenni nezbytnou potravinou,
z bohaté nabidky dalSich surovin (zeleniny, obilovin, té€stovin a lusténin) se mohou pfipravit

velmi chutné a vyzivné bezmasé pokrmy.

Déti trpi disledky nespravné vyzivy mnohem vice a daleko Castéji nez dospéli, nebot’
maji relativné vysSsi pfijem zivin nutnych pro rist a vyvoj. Dulezitym aspektem vyzivy je jeji
rezim, ktery by mél zahrnovat konzumaci ¢ty az péti energeticky pfiméfenych pokrmi
v pribéhu celého dne, nebot’ mensi, ale Castéjsi porce jidla nasyti kvalitnéji. U nés se Casto
maximum piijmu potravy piesouva do odpolednich a vecernich hodin, a dochazi k tomu, Ze
vétSinu energie z jidla prijimame v dob¢, kdy ji vlastné jiz nepotfebujeme. Velmi Casto se

vyziva déti vyznacuje nadmérnym energetickym piijmem, z néhoz vznika obezita.

Casta muze byt i tzv. kvalitativni podvyziva, kterd prameni z nevyvdzeného podilu vafené
a syrové stravy a potravin rostlinného a zivocisného ptivodu. Dbame na to, aby jidelni¢ek
obsahoval takové pokrmy, které se k sobé hodi chutové, barevné i konzistenci. V kazdém

pokrmu musi vyniknout jedna vyrazna chut’ (Mandzukova, 2010).

Procentualni rozdéleni denni stravy by mélo vypadat asi takto:

Snidan€ ... 20 -25%
MenST deti.....oueveiieiii i 10 -15%
Ptidani dopoledni piesnidavky tvofi asi................. 15 %
ODbEd. .. 30-35%
Odpoledni svaina..........coevviviiiiiiiiiinieinineaninn, 10— 15%
VECETC. .ot 15-20%

3.4.5.1 Sestaveni jidelnicku

Pfi sestavovani jidelnic¢ku se dba na gastronomické zésady, které zajisti spokojenost

stravniki. Je na zteteli, ze vybér pokrmti a napoji vyznamné ovliviiuje zdravi déti.
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Hlavni zasady pfri sestavovani jidelni¢ku

Pestry vybér potravin tak, aby se stadle neopakovaly suroviny a pochutiny stejné barvy,
chuti, konzistence. Teplota napoju se voli podle jejich charakteru.

PInéni predepsaného spotiebniho kose — jediné pestrost sortimentu potravin a napoji
¢ini jidelni¢ek zajimavym a pfitazlivym pro vSechny stravniky. Potravinovéa pyramida
naznacuje, jak plnit pozadavky spravné vyzivy.

Stiidani rGznych technologickych Ttprav, vcetné vyuziti novych technologii
— pravideln¢ se stiidaji pokrmy vaiené, zadélavané, dusené, pecené, zapékané, obcas
se zafazuji pokrmy smazené.

Me¢nit tvary pokrmil — vétsi kusy a rolady, platky, nudlicky, kostky, mleté a mixované
potraviny.

Efektivnost pfi pfipravé stravy — Casova Uspora a vyuziti surovin s dirazem
na uchovani potravin podle hygienickych pifedpisti. Zatazuje se pokrm vafeny
s prilohou pecenou nebo smazenou.

Finanéni nenaro¢nost — kombinace zatazeni potravin drazsich s levnymi.

Sestavovani jidelnicku v uzavieném typu stravovaciho zafizeni klade vysoké naroky

na dostatecné vyuziti spotfebniho koSe potravin podle potravinové pyramidy. Opakovani

pokrmil a napoju se vyhneme tak, ze je budeme postupné dopliiovat do menu pro jednotlivé

dny. Pestrost jidelnicku nam usnadni dobré znalosti v oboru. Zaneme sestavovat nejprve

hlavni pokrmy, nejlépe na cely mésic, a to v poradi:

® N ;oA W

Maso hovézi, teleci, veptové, skopové, rybi, dribez, zvétina a maso domécich zvitat,
vnitfnosti.

Doplnime pokrmy bezmasé sladké (1x tydné€) a slané (1x tydné hodnotné néhrady
Za maso).

Pfiddme bohatou nabidku pfiloh véetné salatd.

Sestavime nabidku polévek (v tydnu stfiddme vyvary a zahusSténé polévky).

Uvedeme nabidku ptesnidavkovych obilovin.

Doplnime pomazanky, salaty.

Stiiddme ovoce a zeleninu v pestré sezénni nabidce.

Sestavime vhodné népoje na cely den.
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Zkontrolujeme vyvazenost sortimentu jidelniho listku, energetickou néarocnost obéda
i celého dne a zhodnotime rovnéz organizacni, technickou a ¢asovou naro¢nost pfipravy

pokrmt i napoji (Illkova, Vasickova, 2004, str. 154).

3.4.5.2 JIDELNI LISTEK

Priklad jidelni¢ku pro celou rodinu s malymi détmi

Pondéli: S: houska, sardinkova pomazanka, paprika, lipovy ¢aj
P: jablko
O: mrkvové polévka s opecenou houskou zapeceny kvétdk se syrem, varené
brambory, okurkovy salat, mineralka
S: chléb s méslem a pazitkou, bilé kava

V: palacinka s ofechovym tvarohem, ovocny ¢aj

Utery: S: moskevsky chléb, tvarohova pomazanka se Sunkou, kakao
P: mrkev s kokosem
O: zelna polévka s nakli¢enou ¢ockou, teleci dusené na zelening,
amarantoveé téstoviny, jablkovy dzus
S: vanilkovy pudink s bandanem, ¢insky ¢aj

V: houska, vykrajované obrazky ze syra a zeleniny, Sipkovy €aj

Stireda: S: dalamanek s maslem, broskev, ¢aj ovocny
P: jogurtové mléko, grahamova ty€inka se sezamem
O: drlibezi polévka s krupkami a zeleninou, kufeci platek na hrasku, ryze
s pohankou, voda s citronem
S: kminovy chléb, drozd’ova pomazéanka, matovy caj

V: kukufi¢na kasSe se skofici, ¢aj Roibos, sardinkovy obloZeny chlebicek

Ctvrtek:  S: kvaskovy zitny chléb, syrova pomazanka, malinové mléko
P. banédn s mrkvi
O: zeleninova polévka, hrachovy ndkyp s kuskusem a cibulkou, zelny salat

s jablkem, ¢aj s medem
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S: houska, Termix

V: zapecené brambory s brokolici a vejci, raj¢e, mineralka

Patek: S: Cornflakes, mléko s ofisky
P: ovocny salat
O: hovézi polévka s jadhlovymi bylinkovymi nocky, varené hovézi maso,
rajCatova omacka, Spaldové téstoviny, €aj s citronem
S: ovesné kolacky s povidly, ¢aj
V: kminovy chléb, jemny zeleninovy biosalat se syrem, mineralka

(Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

3.4.5.3 Spravné navyky pfri stolovani

Cas jidla by méla byt piijemna chvile, kdy se vsichni sejdou u stolu, povidaji si
a spole¢né jedi. Jiz od malicka péstujeme v détech spravné ndvyky pii spoleném stolovani.
Dité by mélo jist spolecné s dospélymi, bere si z nich ptiklad a spravné by bylo, aby rodice
méli na talifi totéz, co jejich dité. Pti stolovani by nemély chybét hezké talife, dekorativné
sloZzené ubrousky, Cist¢é a pestré ubrusy a hlavné pohoda a klid. U vétSich déti je
samoziejmosti, ze si pfed kaZzdym jidlem umyji ruce a upravi se. Podminkou toho, aby se dité
naucilo stolovat a aby se s chuti a v pohod¢ najedlo, je pohodlna, vhodna a bezpecna zidle.
Zidle by méla byt spravné vysoka vzhledem k vysce ditéte, se spravné hlubokym sedakem,
s vhodnym thlem opéradla a s podnoZzi na nohy. Dit¢ ma mit pfedlokti rovnobézné se stolni
deskou a opfend chodidla. Dilezitd je 1 maximalni hygieni¢nost pouZitych materiall.
Samostatné 1Zicky a I1Zice pro nejmensi déti musi byt vybirdny peclivé. Mély by byt co nejvice
prizptisobené stavbé a specifikdm détské ruky, ristu a vyvoji jemné motoriky. Dité u jidla

vzdy sedi. Nikdy nenechavame dité pfi jidle samotné.

- Ve 3 letech pouziva 1zici i1 détsky ptibor, s pomoci si myje a utira ruce.

- Ve 4 letech jiz umi zachézet se 1Zici a vidlickou a potadné si umyt a utfit ruce.

- V5 - ti letech jiz umi zruéné zachazet se 1zici a vidlickou, dokéze si samo namazat
chleba, umi si samo vzit jidlo.

-V 6-ti letech si zvladne vidlickou a noZzem ukrojit maso, samo prostfit stiil a pfipravit

snidani, sva¢inu apod..
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Je velice dulezité naucit dité, jak se ma chovat u stolu. U jidla by se nemélo délat nic
jiného nez jist. Nectou se pohadky, nepousti se televize, jidlo se nedavd do pusy détem
pokoutné¢ a podobné. Pokud dit¢ odmitne nabizeny pokrm, vezméme to jako fakt
a nenabizejme mu jiny. Zadné dité rozhodné do dalsiho jidla neumie hlady. Dité si muiZze
s potravou trochu pohrat, nikdy mu vSak nedovolte ji plivat nebo s ni hazet. Pokud to dité
zacne d¢lat, diirazn€ mu ftikejte, Ze se to nesmi, ze jidlo patfi bud’ do ust, nebo na talif. Pokud
si dit¢ neda fict, feknéte mu, ze pljde od stolu. V piipadé, ze neposlechne, nenechte ho

pokracovat v jidle, ale pokud vas poslechne, pochvalte ho (Mandzukova, 2010).

3.4.5.4 STRAVOVACI NAVYKY

Vyzivové chovani déti rozhodujicim zptisobem ovliviuji stravovaci navyky v roding.
Vyzivové chovani déti, stejné jako u dospélych je podminéno slozitymi mechanismy. Jejich
pochopeni pfispiva nejen k porozuméni zvlastnostem chutovych preferenci jednotlivych déti
a dospélych, ale také moznosti je nenasilné ménit ¢i ovlivnit. Vztah k potravindm, vznik
obliby nebo naopak odmitnuti uréité potraviny nebo chuti — tedy pocit vyjadieny postojem
,mam rad“ nebo ,,nemam rad“ - je do jist¢ miry ovlivnén tzv. druhovou preferenci Homo
sapiens. VyzZiva byla pro ¢lovéka (jedince i cely druh) prosttedkem k pieziti, vypéstoval si
proto obranné prostiedky, které jej po celou dobu chrénily pfed neuvézenou konzumaci
neznamych potravin, ale pfitom mu dovolily opatrné zafazovani potravin novych
— neznamych. Vysledkem je jakysi kompromis mezi strachem z nového a pfirozenou touhou

okusit neznamé.

Pro vytvéfeni postojii k potravinam nebo jejich chutovym vlastnostem v détstvi plati:
Strach z neznamé chuti miZeme oslabit jediné opakovanym nenucenym kontaktem
s potravinou. K tomu, aby dité pfijalo potravinu za svou, pottebujeme az jedenact takovychto
kontaktl. Dité¢ si nejsnaze oblibi ty potraviny, které si védomé i podvé€domé spojuje
s pfijemnymi pocity, s pocitem uzdraveni, bezpeci, s pocitem piijemnych ¢i milych situaci.
Nejsnaze si dité pfivyka na sladkou chut’. Ostatnim chutim se dité uc¢i pfivykat sloZitéji, a to
na podklad¢ opakované zkuSenosti. Potraviny, jejichZ konzumace je spojovdna s nevolnosti,
s nemoci nebo zvracenim, zatazuji déti rychle mezi jidla, ke kterym maji averzi. Casto jsou
pak takovéto potraviny odmitany po cely Zivot. Pfi vytvaieni postoji k potravindm nebo jejich

chutovym vlastnostem je vyznamny 1 efekt socidlni napodoby. Déti maji tendence piebirat
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preference svych rodic¢ii (zejména déti, které ziji v harmonické roding). Vyzivové chovani
vrstevnikl je pro déti rozhodujici. Déti si malokdy oblibi jidlo, béhem n¢hoz jsou kérany,
musi poslouchat ostrou vyménu nazort,, jsou predmétem nebo svédkem hadek rodici.

Rodinna pohoda a ptijemné prostiedi jsou hlavnimi faktory nejen pro nenucenou oblibu jidel.

Rodinné vecefe, sobotni, nedélni a svatecni obédy by se meély stat prilezitosti
ke konverzaci se Cleny rodiny, chvili odpocinku, pohody, pfijemnych zazitki, spolecného
planovani a stalému poznavani se ¢leni rodiny. Mély by byt ritualem, na ktery se cely zivot
nezapomind. Akt jidla by nemél byt jen prostym pozitim pro zivot nezbytnych latek, ale je to
spolecenska udalost. Pokud je dit¢ nuceno konzumovat potravinu, kterd nepatii mezi jeho
oblibené, ale zdlraznuje se jeji pfinos pro zdravi, mize si postupné vytvorit dojem, zZe
vSechny tzv. zdravé potraviny jsou spiSe nechutné, ale jsou ,,alespon zdravé. Vysledkem mize
byt déleni potravin na dvé skupiny: ,,dobré* a ,,zdravé* bez pripusténi moznosti existence

praniku obou tak rozdilnych skupin — ,, co je zdravé, je i dobré.*

Rodice neciti vétSinou potiebu zdlraziiovat piiznivy zdravotni ucinek u potravin, jejichz
konzumaci se dité pfedem nebrani (jahody, banany apod.), ale zdiiraziuji u ,,pochoutek typu
rybiho tuku. Déti by nemély byt nikdy odménovéany za to, ze opravdu zkonzumovaly to, co
jim predloZi rodie. Snaha rodic odménit konzumaci jimi doporucené potraviny formou
ustupku z jinak platnych domécich pravidel, mize v ditéti vzbudit jeSté vétsi podezieni
k ptedpokladané potraviné¢, dokaze — 1i vypomoci ustupky ze strany rodiCi

(www.vyzivadeti.cz).

3.4.5.5 Snidané a presnidavky, svaciny

Snidané

Pro¢ je dilezit¢ snidat? Aniz si to uvédomujeme, vyzaduje proces uceni obrovské
mnozstvi energie. Je predevsim ulohou rodicl, aby dité Slo do matetské Skoly v duSevni,
psychické i fyzické pohodé¢, protoze jen tak mize podat odpovidajici vykon a adaptovat se na
Skolni praci. A na tuto duSevni pohodu ma velky vliv snidanég, ktera ma zaroven velky vliv

7o~

na pozornost a soustiedéni ditéte, coz jsou naroky, které si od déti zada den straveny ve Skole.
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Mnoho déti snidani odmitd a odpovédi ,,nemam hlad, nechci“slysi rodi¢e denné. Abychom
tomuto ,,zlozvyku* ptedesly, je dulezité vést déti k pravidelné snidani jiz od utlého véku. Volit
bychom m¢li jidla s vysSim obsahem sacharidi, které jsou lehce stravitelné, nezatézuji travici

trakt a na rozdil od tukl a bilkovin, nevyzaduji naro¢ny enzymaticky pochod traveni.

Nase naroky, které¢ jsou na skladbu détské stravy stale vyssi, se odrazeji i v pozadavcich
na détskou snidani, ktera vedle vyvazeného poméru zékladnich Zivin ma obsahovat 1 spravné
rozlozeni biologicky dostupnych mikronutrientl, mé mit dostateCnou variabilitu vybéru
senzoricky pozitivnich vjemti — chuti, barvy i vlini a ma byt jednoducha v ptipravé jak pro
rodiCe, tak pro samotné dit€. V dneSni uspéchané¢ dobé je predevsim diilezité prekonat
fyziologické ranni nechutenstvi a zafixovat u déti potfebu snidat i v dospé€losti. Zakladem
idealni snidané jsou celozrnné snidanové ceredlie s mlécnou porci a pridavku Cerstvého
ovoce, nevyjimaje dostatecného mnozstvi pramenit¢ vody. Ne ndhodou je snidané
nejdilezitéj$i porci jidla dne. Tonizuje nejen travici trakt, rozbihd vykonny energeticky

metabolismus, ale neptimo predurcuje celkovou pohodu (Foit, 2011, str. 73).

Nékolik typt na sloZeni zdravé snidané:

Snidané €. 1: Pondéli
Platek tmavého chleba (napt. Penam celozrnny chléb)
Rama Idea nebo Flora Proaktiv
Pléatek kvalitni Sunky (bezlepkové)
Platek Eidam syra (30 % tuku v susin¢)
'/, Gervené papriky

2 dcl ovocného ¢aje

Snidané &. 2: Utery
Celozrnna houska
Pomazanka z Cerstvého syra Lucina, Zervé, Almette
teficha, fedkvicky, Cervena paprika, drozdi, uvaiend pohankova krupice

2 dcl pomerancovo - mrkvového dZzusu fedény 1:1 s vodou
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Snidané ¢. 3: Streda
2,5 dcl Bio mléka
1 — 2 hrsti kukuficnych lupinka
Strouhané jablko s 2 ks karotky, 1 1zicka medu nebo titinového cukru

2,5 dcl ovocného neslazeného caje

Snidané &. 4: Ctvrtek
1 bily jogurt (Activia, Bionatur,..)
Fitness cerealie nebo miisli
1 banan

Cerny €aj se 1zickou medu, §t'dva s citronu

Snidané ¢. 5: Patek
250 ml $paldové, pohankové, jahelné, ovesné nebo ryzové kase
(1épe neslazend, vafend zrna, sladime hroznovym cukrem nebo javorovym
sirupem)
2 - 3 ks jahod, malin, bortivek
250 ml 100 % jablkového dzusu (Kejvalova, 2010, str. 27).

Presnidavky

Skolni svadina ma navazovat na snidani a nesmi ji zastupovat. Vedle sacharidové
energetické sloZzky ma byt dopoledni svacina obohacena o plnohodnotné bilkoviny, které jsou
zakladnim stavebnim kamenem pro zdarny rist a vyvoj détského organismu. Zakladem Skolni
svaCiny ma byt na prvém misté ovoce nebo zelenina a az na druhém celozrnné pecivo nebo

cerealni tyCinka. To vSe doplnéné tvarohem nebo zakysanym mléénym vyrobkem
(Foft, 2011).

Dopoledni ptesnidavka 1 odpoledni svacina zajistuji kazda asi 10 - 15% celkové denni
energetické davky. Univerzalni vyuZiti pro pfesnidavky a svaciny nabizeji pomazanky, kde
muzeme kombinovat nejrozmanitéj$i druhy surovin. Pomazanky lze samostatné pouzit také
k snidani, k vecefi nebo k pohosténi pti nejriznéjSich piilezitostech. Pomazanky mohou mit
jemnou, hladkou, kaSovitou, ¢i krémovou konzistenci. Suroviny k jejich pfipravé maji byt
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jemn¢ rozmélnéné, rozsekané, rozemleté a vyslehané tak, aby jednotlivé ingredience jen lehce
napovidaly o charakteru a typu pomazanky. Teprve vice detaili sjednoti celek v pfijemnou
chut’, viini 1 barvu. Jako zédklad se pouziva tuk. Stfidame Cerstvé maslo, rostlinné margariny
a oleje, ojedinéle i sadlo. Pro méné¢ tuCnou variantu miizeme tuk v pomazankéach zcela
vynechat a nahradit ho napf. vafenou obilnou nebo lusténinovou kasi. K jidlu nabizime vzdy

napoj (Illkova, Vasickova, 2004).

V odborném casopise Informatorium Bc. Olga Illkova uvadi, ze pro détského stravnika je
dualezita pravidelnost, v Matetské Skole je urcend doba zpravidla kolem 9.30 hodin. Dité¢ miize
v disledku nespravného podavani jidla a napoji trpét nechutenstvim, protoze snidalo az
kolem 8. hodiny, nebo ma jiné chutfové preference, nez mu nabizi pesnidavka. Casté jsou
bolesti bfiska a unava, protoZze naopak vibec nesnidalo, a dokonce se po dlouhé noci ani

nenapilo. Velmi tedy zalezi na rodicich, aby klidnou snidani ohlidali a dbali na pfijem tekutin.

Nékolik typtu na sloZeni zdravé presnidavky, svaciny

chléb nebo pecivo s rostlinnym tukem, syr, list hldvkového salatu, polnicku, platek

rajcete, okurky, fedkvicky,
- chléb nebo pecivo s pomazankou (pazitkova, tundkova, porkova, celerova),
- ovocna presnidavka, strouhana mrkev s jablkem, rozinkami, ananasem, ofechy,
- kedlubna, celozrnna bulka s vaje¢nou pomazankou, zakysany mlé¢ny napoj,

- zeleninovy $piz: Cherry rajce, Mini Mozzarela, pesto (Kejvalova, 2010).

3.4.6 Desatero détské vyzivy

1. Dopfejte détem pestrou stravu, bohatou na tmavé zbarvenou zeleninu a ovoce,
celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlécné vyrobky, ryby a driibez.

2. Déti by mély jist 5-6 x denné. Nenechavejte déti se piejidat, ale ani hladovét. Velikost
porce piizpisobte jejich ristu, hmotnosti a pohybu.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (driibezi a rybi maso, luSténiny
a cerealie).

4. Détem podavejte polotucné mlécné vyrobky.

36



5. Vyméite zivocisné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.

6. Omezte u déti konzumaci cukru sladkosti a slazenych napoji. Pro déti je vhodny
hroznovy cukr v podob¢ cerstvého ovoce.

7. Détem solte mén€, omezte piijem slanych pochutin, napt. bramburka, prazenych
solenych ofecht atd.

8. Hlidejte dostatecny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alespon 1,5 az 2,5 litru tekutin
denné¢ v podobé¢ ¢aje, vody, mineralnich vod a fedénych ovocnych stav.

9. Jdéte svym détem piikladem ve stravovani, pravidelnosti, pitném rezimu i pohybové
aktivité. Ucte déti zdravému zplisobu Zivota a stravovani. Zajimejte se o to, co dité ji
béhem dne mimo domov.

10. Se svym pediatrem konzultujte zdravotni stav ditéte (pii pravidelnych prohlidkach
1€kat zjist'uje 1 hodnoti hodnotu krevniho tlaku, upozorni vés na ptipadnou nadvahu)

( Kejvalova, 2010).

3.4.7 Vliv rodiny na stravovani déti

Do tfi let je rodina rozhodujicim prostiedim ditéte. Rodina uspokojuje jeho potieby a tim
formuje vytvarejici se osobnost. V piedskolnim v&ku probihd dalezity tsek socidlniho vyvoje.
Dit¢ si vtomto véku osvojuje zdkladni vzorce chovani. V této dob& se rozSifuje okruh
spolecCenskych vztaht ditéte a roste jeho samostatnost. Styk ditéte s druhymi détmi a dal§imi
dospélymi je jiz vyvojovou nezbytnosti. Dité se mezi druhymi détmi nauc¢i spolupracovat,
soutéZit, pecovat o slabsi, vést, podiizovat se atd. Vytvareni t€chto schopnosti je zakladem pro
postupné zapojovani do zivota spolecnosti (socializace). Dité si uvédomuje, Ze ma v roding
své pevné misto a citové zazemi, kam se stale vraci. Cast dne viak jiz dovede stravit mimo
domov. Tento rozvoj nezavislosti a samostatnosti ditéte je dilezitym krokem k jeho osobnimu

1 spolecenskému dozravani (Machova, 2008).

Rodice se pii vychoveé svych déti vétSinou, byt podvédome, opiraji o nazory a zvyklosti,
podle nichz byli sami vychovani. Pfitom kazdy z nich pochazi z rtizného prostiedi, a tak se
1 jejich nazory mohou c€asto zna¢né liSit. Jednou ze zdkladnich podminek spravného piisobeni
na dit¢ je vychovné sjednoceni rodic¢ii. Oba se musi dohodnout a snazit se o stejny cil
a metody. Dit¢ napodobuje chovani rodicli, a tak se jejich slova nesmé&ji rozchdzet s ¢iny.

Rodi¢e nemohou Ipét na zavedenych stravovacich navycich svych rodi, protoze ne vzdy jsou
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to zvyklosti optimalni a zdravé, ale méli by jit s duchem doby a snazit se o raciondlni
stravovani celé rodiny. Energetickd hodnota stravy se méni podle véku déti. Pro kazdou
veékovou skupinu plati urcit¢é normy =zajistujici latkovou pieménu i ¢innost organismu.
pestrost. Ne kazdy pokrm, ktery znamena bohaty energeticky ptisun, je vhodny. Rodice by si
také méli uvédomit, ze nezalezi jen na tom, co jime, a kolik toho snime, ale za jakych
podminek, jaky pomér méame k jidlu a jak uc¢ime své déti, aby k jidlu piistupovaly a chovaly
se pii ném, v jakych podminkéch je uc¢ime jist a k dodrzovani jakého ¢asového rozvrhu je

vedeme (Gregora, 2004, str. 13).

Vlivy rodiny na postoje k jidlu a vyZivové zvyklosti vychéazeji z n€kolika zdrojii. Mohou
to byt a) genetické vlivy, b) vlastnosti osobnosti rodi¢ii a jejich zdjmy, c¢) vlivy sourozenci,
zije-li vice déti v rodiné, e) ekonomicka situace rodiny, jeji kulturni a socialni pozadi. Dalsi
faktor, ktery hraje dualezitou ulohu ve vyvoji vyzivovacich zvyklosti déti, je troven
dosazeného Skolniho vzdélani rodicl, a to jak matek, tak otcl. Vzdélani je dilezité, tim se
vSak netvrdi, Ze matky se zakladnim vzdélanim nemaji znalosti o spravné vyzivé a naopak, ze
vysokoskolské vzdélani automaticky zlepsuje vybér jidel. Vztah k jidlu se dostava do oblasti
zajmu rodiCl jiz tim, ze spolCuje, kolik prostfedkli z rodinného rozpoctu se rozhodnou
vénovat na vyzivu a tim také na vybér potravin, ktery si miize rodina dovolit. Vliv prarodict,
je pochopitelné vétsi, ziji-li spolené s rodinou. StarS§i generace tvorily Castéji veétsi rodinu,
kde bylo mnoho prilezitosti ke kontaktim a vzdjemnému ovliviiovani. Zcela nezapomenutelné
jsou rodinné ,,seslosti* pii riznych svate¢nich pfilezitostech (Frankova, Dvotdkova - Jani,

2003).

3.4.8 Piisobeni reklamy na déti

V popiedi trzniho hospodafstvi ovliviiuje déti velmi silné reklama. Uto&i zejména
na podprahové vnimani a vytvaii v détech pocit, ze pofizovani novych véci je vyrazem
spolecenského postaveni, identifikace s urcitou socialni skupinou. Vytvaii iluzi o nutnosti
vlastnit n¢jaky vyrobek — ndkupy se pak neodraZeji uspokojeni skutecnych potieb, ale jsou
hrou na nové, mnohdy zcela zbytecné potieby. D¢ti dlouho neuméji rozlisit reklamu

od skutec¢nosti. Tento rozdil jsou schopny délat déti od osmi let a vyse.
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Televize propaguje témét vyluéné to, co pro déti nezdravé a Skodlivé. Tedy preslazené
napoje, presolené a vysokotu¢né potraviny. Usmévavé, sportovné vyhlizejici rodinky, které
konzumuji hamburgery, se tu stfidaji s nadSenymi pijaky Coly a Fanty ¢i jasajicimi poziraci
sladkosti a slanosti vS§eho druhu. Détské reklamy ukazuji nezdrava jidla v nejlepSim svétle.

Spojuji tuéné a sladké vyrobky s popularitou, sportovnimi uspéchy a stastnymi vztahy.

Mnoho détskych programii je ucelove prerusovano reklamnim blokem nabizejici vyrobky
a sluzby pro déti. Déti Casto reklamy hltaji stejn¢ jako hlavni program. Piedskolni déti
zpravidla nemaji pojem o tom, co je realné a co realné neni. Proto také n¢které déti chtéji mit
vSechno, na co poukéaze reklama. Kdyz navic v televizi apeluji na déti, ze to maji vSichni
spravni kluci a vSechny spravné holcicky, je t€zké odolat takovému tlaku. Déti véti skoro
vSemu, co se v reklamé fekne. Navic neustalé opakovani ho utvrzuje v tom, Ze je samoziejmé,

aby danou véc ziskal (www.vitejdoma.cz/rodina/deti.5/pusobenireklamy-nadeti).

3.4.9 Stravovani déti v materské Skole

V mateiské skole se vari dle vyzivovych norem pro déti predskolniho véku a nabidka
jednotlivych skupin potravin je sledovdna pomoci tzv. Spotfebniho koSe. Jidelnicek je
pfipravovan mésic dopfedu tak, aby byly splnény poZadavky pfislusné vyhlasky (107
vyhlaska o Skolnim stravovani) a také patficna pestrost pokrmi. Jidelnicky se sestavuji dle
doporucené pestrosti, kterou vypracovali odborni pracovnici Krajské hygienické stanice
Usteckého kraje, ktera je uznana Ministerstvem zdravotnictvi. Doporudena pestrost stravy
v ramci Skolniho stravovani neni oficidlné stanovena, existuje pouze jako pomiicka. Vznikla
na pracovisti Krajské hygienické stanice Usteckého kraje se sidlem v Usti nad Labem, izemni
pracovisté Teplice s odbornym piispénim Mgr. Slavikové. Tato doporucend pestrost vychazi
z pozadavkll na zdravou vyzivu a byla propocitana programem Nutricom tak, aby spliiovala
pozadavky legislativy a byla jednoduchym navodem, jak zkombinovat jednotlivé potravinové

komodity, aby byl splnén spotiebni kos.

Pokud hodnotime jidelni listek, je pro nas dilezité nejen to, Ze je naplnény spotiebni kos,

ale také to, jakym zptsobem je naplnén:

39



- Zda déti nedostéavaji piiliS mnoho uzenin a vepfového masa na tkor libovéjsich druhti
masa ¢i bezmasych pokrmd.

- Zda déti nedostavaji piilis mnoho smazenych a sladkych pokrmii.

- Zda déti nedostavaji piiliS mélo zeleniny at’ jiz vafené, syrové nebo naopak, zda
nepievazuje zelenina sterilovana.

- Zda déti nedostavaji ptilis malo rybiho masa a lusténin.

Polévky

Preferujeme zeleninové polévky nebo polévky se zeleninou s rozmanitymi obilninovymi

zavarkami (pohanka, jahly, kuskus).

- Lusténiny nemusi byt vzdy hlavni slozkou v polévce, ale mizeme vyuzivat
i lusténinové zavarky, lusténiny jsou tak 1épe stravitelné. Do lusténinovych polévek
nepiidavame uzeniny.

- Drozdové polévky jsou hodnotnym zdrojem vitamint, obzvlasté¢ vitamind skupiny B

a jsou také vyznamnym zdrojem bilkovin.

U wvyvari preferuyjeme zeleninové vyvary, masové vyvary uzivame umirnéné.

Nepouzivame vyvary z uzeného masa a uzenych kosti.

Hlavni jidla

Preferujeme driibezi maso, které je 1épe stravitelné a ma mensi obsah tukd. Rybi maso by
se v jidelnicku melo objevit alespon 2x do mésice. Mezi ,,jiné™ druhy masa muzete zaradit

kralika a zvéfinu, které jsou cenény pro nizky obsah tukd.

Bezmasé pokrmy zatfazujeme 1x tydné, miizeme vyuzit nésledujici jednoduché opakuyjici
se schéma: jeden tyden: 3x masovy pokrm 1x sladky pokrm a 1x bezmasy. Druhy tyden: 4x
masovy pokrm a 1x bezmasy pokrm. K bezmasému pokrmu neni nutné pifidavat masovou
polévku, nevadi, pokud stravnici maji jeden den v tydnu leh¢i bezmasy pokrm. V soucasné
dobé je doporuceno plnit spotfebni ko§ masa spiSe ke spodni hranici (75 %) a lusténiny
a zeleninu spiSe k horni hranici.
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Prilohy

Usilujeme o to, aby ptilohy byly v JL rovnomérné prostfidany. Snazime se vyuZzivat
1 mén¢ obvyklé typy pfiloh jako napiiklad — jahly, pohanka, kuskus, ovesné vlocky, kroupy,
bulgur, atd. U knedlikli mtizeme vedle klasické mouky vyuzit i méné obvyklé druhy, napf.

cizrnové, pohankové, celozrnné a jiné zajimavé alternativy.

Dalsi obecné zasady

Snazime se neptekraovat doporuceni maximalné¢ 2 smazenych a 2 sladkych pokrmi
v mésici z diivodu prokdzaného negativniho vlivu na zdravi konzumenti. Omezujeme nebo
uplné vyrazujeme pouzivani uzenin v polévkach a hlavnich jidlech z divodu vysokého
obsahu tukid a soli. Snazime se o to, aby kazdy den byla poddna zelenina, at’ jiz v polévce,
hlavnim pokrmu nebo salatu, jeding tak se stravnici nauci, ze zelenina k jidlu neodmyslitelné
patii. Nezapominame také na ovoce. Pokud nevime, kam jidlo zafadit (viceslozkové jidlo),
muzeme jej prifadit i do vice skupin (zeleninova polévka s lusténinou, mleté maso
- kombinace vepfového a hovéziho). V mésici nas podle DPS zajima frekvence jednotlivych

skupin. Celkové mnozstvi v JL ndm dle gramaze tesi spotfebni ko§ (www.jidelny.cz).

3.4.10 Biopotraviny

O biopotravinach se ¢asto mluvi i piSe, ale ne kazdy spotiebitel pfesné vi, co oznaceni
BIO vlastné znamena. Biopotraviny jsou vyrobené ze surovin pochazejicich z ekologického
zemedelstvi, coz je zpusob hospodareni, ktery nepouziva primyslové vyrabénd hnojiva ani
syntetické ptipravky proti chorobam, Skiidctim a plevelim. Je velmi Setrné k pfirod¢, vyuziva
pfirozenou urodnost pidy a podporuje harmonii pfi péstovani rostlin a chovu zvifat.
Biopotraviny jsou potraviny rostlinného nebo Zivocisného plivodu, které byly vyrobeny
kontrolovanymi postupy ze surovin ziskanych na ekologicky obhospodarované pude.
Spottebitel ma tak zaruku ptivodu potraviny z kontrolovanych zdroji. Bioproduktem mohou
byt obiloviny, ovoce, zelenina, vejce €i ziva zvifata. Biopotraviny podléhaji zvlastni

legislativnim piedpisiim a musi byt oznaceny piislusSnym logem (Pitha, 2009, str. 48).
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V posledni dobé piibyva piiznivel biopotravin, nebot’ jsou povazovany za reprezentanty
toho nejlepsiho, co se da na trhu potravin potidit. At uz se tato povést biopotravin opird
o védecky zaklad nebo prevazuje mddni obliba, je soukromym problémem kazdého z nas, jak
si biopotravinami obohati svlij jidelni listek. Biopotraviny jsou produkovany mnohem
Setrn¢jSim zpusobem, vétSina zdkaznikll se shodne na tom, ze skutecné chutnaji 1épe (i kdyz
chut je samoziejmé& subjektivni zélezitost). Ve Skolnim stravovani je situace slozit¢jsi,
protoze se nejednd o individualni stravovani. Pokud se Skolni jidelna rozhodne zpestiit
jidelni¢ek biopotravinami, rozhodné se nemuze jednat o pravidelny pfisun téchto produkti.
Jidelnicek mohou vhodné biopotraviny dopliovat, vzhledem k cené¢ a vysSi financniho
normativu. Skolni stravovani je velmi piisné hlidano a vybér potravin bedlivé sledovan. Je
béznym standardem, ze stravnici dostavaji Cerstvé, zdravotné nezadvadné prvotiidni potraviny

(VyZiva a potraviny, Biopotraviny ve Skolnich jidelnach, Strosserova 2010, ¢. 1).

3.4.11 Role vyzivy v prevenci civiliza¢nich chorob

3.4.11.1 Obezita

Obezita je multifaktoridlné podminénd metabolickd porucha charakterizovana
zmnoZenim télesného tuku. Je disledkem interakce genetickych dispozic s faktory zevniho
prostiedi. Celosvétovy nartst prevalence obezity je da jednak zménami stravovacich navykd,
a to zejména zvySenou spotiebou potravin s vysokou energetickou denzitou a vysokym
podilem tuk@i a jednoduchych sacharidii, jednak poklesem pohybové aktivity
(Hainerova, 20009, str. 15).

vvvvv

mnozstvi tukoveé tkdné v organismu fyziologicky méni. Centralni regulace pfijmu potravy
jsou u kazdého jedince geneticky nastaveny a pfeprogramovany v interakci s aktualni vyZzivou
ziejme zejména v obdobi prenatidlniho vyvoje a v obdobi raného détstvi. Nevhodna skladba
stravy, nedostatek vldkniny, nadbytek tekutych kalorii, sachar6za atd. mohou pfirozené

regulace nevhodnym zpiisobem ménit 1 v pozd¢jSim obdobi.

Ve stravovacim chovani pfedSkoldka se ale navic zacinaji objevovat rysy prosazovani

vlastni osobnosti. Odmitani nékterych druht jidel tak mlize mit emociondlni, n¢kdy ucelovy
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podtext. Toto obdobi spole¢né s mlad$im Skolnim vékem je rozhodujici pro nauceni se pfijeti
celozivotnich zasad zdravé vyzivy. Dalii charakteristikou piedskolniho obdobi v Ceské
republice je zafazeni vétSiny déti do matetskych Skol. Do stravovacich navyka rodiny tak
zasahuje dalsi Cinitel. Vysledny denni jidelnicek béhem pracovniho tydne je v tomto ptipade
v poméru pokryt ze 60 % stravovanim v matetské skole (15 % ptipada na presnidavku, 35 %
na obéd a 10 % na odpoledni svacinu) a ze zbylych 40 % stravovanim doma, pfiCemzZ se
pfedpokladd, Ze snidané¢ by méla tvofit 18 % a vecefe 22 %. VéEtSina studii zabyvajicich se
obezitou a jeji prevenci se shoduje v tom, Ze piedskolni veék je velmi dilezity z hlediska
spravnych stravovacich a pohybovych navykl uplatiiujicich se v prevenci obezity (Miillerova,
2009).

Psychologické aspekty détské obezity

vvvvvv

rodina, nasledujici vlivy blizkého a pozdé&ji vzdalengjsiho okoli, vrstevnikd, Skoly
a kulturniho prostfedi spolecnosti, do niz se dité¢ postupné¢ zaclenuje. Stale vice nabyvaji
na vyznamu vlivy sdélovacich prostiedkt, cetby, poznatki ziskanych nejriiznéj§imi cestami,
vlastnich a zprostiedkovanych zkuSenosti. Dité neni jen pasivnim piijemcem Zivin a vnéjSich
podnétl, ale je aktivnim cinitelem v komplexu interakci s prostfedim. Vyziva zasahuje
do maturac¢nich procest, do potravniho a jidelniho chovani, postoji k jidlu, ale 1 do vztahi
ke spole¢nosti a k sob€. Pro vyvoj osobnosti je diilezit¢ uvédomovani si a prozivani vlastniho
téla, pociti zdravi a pohody, rozvoj zajmi, intelekt, fyzické4 a psychicka vykonnost. To vSe se
stava soucasti jedince, spoluvytvari jeho osobnost. Obezita mize ovliviiovat kvalitu zivota
déti stejné jako n€kterd zavazna somaticka onemocnéni. Stigmatizujici dopad nadvahy se vSak
projevuje jiz u déti predSkolniho véku, jakmile se dostavaji do styku s vrstevniky, jsou

podrobovany hodnoceni ze strany chlapcti i divek (Patizkova, Lisa, 2007, str. 175).

I kdyz psychické stradani ditéte, které je vinou své tloustky neobratné a nestaci pfi hie
a sportu svym vrstevniklim, neni zanedbatelné, zdravotni nasledky nadmérné hmotnosti jsou
vaznéjsi. ZvysSuje se riziko pozdéjSich dlouhodobych nemoci spojenych s vysokym tlakem,
srdeCnimi chorobami, poruchami metabolismu tukli, vysokou hladinou cholesterolu,
cukrovkou, Zluénikovymi kameny a nemocemi jater, velké zatiZzeni kloubniho aparatu.

Obezita tedy zdsadnim zpusobem zhorSuje kvalitu 1 délku Zivota (Gregora, 2004).
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Den boje proti détské obezité 25. 5. 2011

V odborném cCasopise VyZziva a potraviny, vyhlaSeni Dne boje proti détské obezité
by mélo aktivovat Skoly, Skolni zafizeni a postupné dalsi instituce k jednotnému postupu pro
navozovani nekterych zdsadnich aspektli zdravého stylu do Zivota naSich déti. Nadvéha
a obezita Skolnich déti ma stale stoupajici tendenci. Rozvoj obezity ¢loveka souvisi s fadou
skutecnosti, které jsou dobfe zndmé a popsané, ale Spatné¢ komunikovatelné a vetejnosti
praktikované. Pozornost odbornych i neodbornych spolecnosti, ale i statnich orgént se tak

musi zamétovat predevSim na prevenci a edukaci.

Vyhlaseni dne boje proti détské obezité na konferenci ke Skolnimu stravovani je logickym
vyusténim pifeneseni danych snah do casového obdobi zivota. Prostfednictvim Skoly
k jednotlivci a dale do rodiny. Skola je mistem, které piedava teoretické a praktické
informace. Skolni jidelna by se tak méla a miize byt mistem praktické realizace, edukace
a Upravy stravovacich ndvyka. Méla by dit€ nejen nasytit, ale i dobfe sestavenou skladbou
potravy vhodné motivovat. Zasady vhodného jidelni¢ku Skolnich déti se jiz dlouhodobé tidi
podle vyhlasky Ministerstva Skolstvi, jez respektuje vySe uvedené skutecnosti. Nicméné je
stale co zlepSovat, strava déti musi byt nejen dobfe vyvazena, ale i chutna a upravena, aby
motivovala k dalSim ptikladim. Je nutné zameéfit se nejen na vyzivu, ale i na ostatni styl
Zivota ditéte. Den boj proti obezité by mél byt obsahovym i1 casovym symbolem akci, které

jsou zaméteny na zdravy Zivotni styl ditéte (Tlaskal, 2011, €. 4).

3.4.11.2 Mentalni anorexie

Mentalni anorexie je porucha charakterizovana zejména umyslnym sniZovanim télesné
hmotnosti (Krch, 2001). S odmitanim jidla se setkavadme u déti od nejcasnéjSiho véku az
do dosaZeni dospélosti. Odmitani jidla mize byt soucasti vazng&j$i psychické poruchy,
vyrazem nepiekonatelného odporu vuci jidlu, strachem ztoho, Ze je potrava zneciSténa.
Vyskytuje se v souvislosti z depresi. V takovém ptipad€ nepomuize nutit dit€ do jidla nutit, ale
je tfeba vyhledat pomoc psychologa nebo psychiatra. Nechutenstvi se mize objevit jako
kratkodoba potiz, kterd odezni bez vétSich problémi. Problémem je dlouhodobé nechutenstvi.
Rodicim by mélo signalizovat, Ze s jejich ditétem neni néco v potadku. Je tieba zjistit, zda

nechutenstvi, trvajici delsi dobu, neni doprovodem nebo diisledkem vézné€j$iho onemocnéni.

44



Mentalni anorexie je nemoc, kterda nabyva na zévaznosti hlavné v poslednich desetileti
a ktera ohrozuje zdravi a Zivoty velkého poctu déti a dospivajici mladeze. Nastup zjevnych
pfiznakti mentalni anorexie se diive kladl do obdobi dospivani, ale vék se stale snizuje,
setkavame se sni u déti zakladni Skolni dochdzky. Nyni se jako nejnizsi hranice udéava
6 — 7 let. AvSak pediatii a psychologové upozoriuji, Ze je tfeba vénovat pozornost i mladSim
veékovym skupinam a nékterym castéjSim odchylkdm v potravinovém chovani a postojich

k jidlu, které mohou pfedznamenat nastup pozd¢jSiho onemocnéni.

Dité prestava jist, mize mit hlad, ale snazi se jej potlacit svou vili. Kromé pouhého
omezovani ptivodu potravy voli nejriznéjsi, az rafinované zplsoby hubnuti. Navozuje si
zvraceni, pouziva projimadla, léky, kter¢ podporuji vyluCovani vody =z organismu,

vycerpavajici cviceni.

Dulezitym kritériem mentalni anorexie je hmotnost. Za hranici normality se povazuje
hodnota BMI 17.5. Mentélni anorexie se vyskytuje podstatné Castéji u divek nez u chlapct.
Ukazuje se, ze je tifeba déti ucit od ¢asného véku poznavat vlastni télo, jeho ¢asti, rozméry,
funkce a potieby tak, aby byly i psychicky pfipraveny na zmény, ke kterym dochézi v pribchu
ristu. DéEti maji chépat, Ze to, co se s jejich télem d&je, je vyraz normalniho a zékonitého
procesu. Tim by se mohlo 1 preventivné zabranit vyvoji pokiiveného pohledu na télesnou
hmotnost a porucham vnimani svého téla. TakZe prevence mentalni anorexie by rozhodné

méla zacit jiz v pfedSkolnim veéku (Frankova, Odehnal, 2000).

3.4.11.3 Alergie

Alergie znamena, Ze obranna funkce téla, tedy jeho imunitni systém, reaguje na cizi latky
nepfiméfenou formou. Pfi kazdém kontaktu s touto latkou pak vyhlaSuje imunitni systém
poplach a dochéazi k ,nepfiméfené reakci organismu. Tyto reakce se mohou objevit
bezprostiedné po poziti latky, na kterou je télo alergické, ovSem také v dobé mezi dvéma az

Ctyficeti osmi hodinami.
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Ptiznaky mohou mit tuto podobu:

- nepiiméiend reakce v podob¢ Soku nebo upadnuti do bezvédomi

- zvraceni, prijem, bolest bficha (ta miize z dlouhodobého ¢asového hlediska dokonce
pfejit v onemocnéni stfev)

- onemocnéni dychacich cest, jako je astma, ryma nebo kasel

- kozni onemocnéni, koptivka, svédéni ¢i atopicky ekzém (Kast - Zahn, 2008, str. 155)

Kterakoliv slozka potravy se muze stat alergenem. Mezi nejCastéjsi vyvolavatele projevi
potravinové¢ alergie patii rizné druhy ovoce (pomerance, mandarinky, citrony, grepy, ananas,
rajska jablka, jahody), dale mléko, mlécné vyrobky, ofechy vSech druhi, mandle, ryby motské
1 sladkovodni, cokolada, kakao, med, mouka, lusténiny, zelenina, maso. Castym zdrojem
alergickych reakci jsou také vejce a predevsim vajecny bilek a jeho soucasti. Alergizovat
mohou i rizna kofeni, vanilka. N¢které alergické reakce jsou vyvolany pfitomnosti riznych
potravindiskych barviv (tartazin), konzervacnich prostfedki (kyselina benzoovd). Vzdy je

nutné odhalit sloZzku potravy, kterd intoleranci (alergii) vyvolavd, a vyloudit ji ze stravy

(Panek, 2002).

3.4.12 NejcéastéjSi chyby ve vyzZivé déti

e Sladkosti
Pokud maji déti ve stravé hodné jednoduchych sacharidti (cukr, rizné tycinky,
buchty, kolace podobn¢), které nejsou vykompenzovany dostatkem pohybu,
nadbytecné sacharidy se preménuji na tuky a ukladaji. V normalnim jidelnicku
zdravych déti maji 1 sladkosti své misto, nemély by vSak tvofit jeho zaklad. Je dobré
volit jejich zdravéjsi varianty - kvalitni ¢okolady s vysokym podilem kakaa, suSené

ovoce, ofechy a miisli vyrobky.

e Rychla obcerstveni
Ke zvySovani télesné hmotnosti, ale i hladiny cholesterolu a krevnich tukt pfispiva
Casté stravovani v bufetech ¢i stancich a restauracich rychlého obcerstveni. Je v ném
nejen hodné nevhodnych sacharidl v bilém pecivu, ale takeé soli a Zivo€iSnych tuk,

a tedy 1 cholesterolu. Fast food by se nemél ve zdravém jidelnicku déti objevovat
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denné. Kdyz uz si déti n€jaké jidlo v rychlém obcerstveni daji, mély by pak svij
denni jidelni¢ek doplnit dostatkem zeleniny a ovoce a také jiz ve stejny den nejist

naptiklad uzeniny nebo dalsi tucna jidla.

Zdroje cholesterolu

druzich tavenych syrt, smetanovych jogurtech a podobné. Je uzitecné davat prednost
kvalitnim rostlinnym tukiim, které neobsahuji cholesterol a navic dodavaji télu
esencidlni mastné kyseliny. Tyto latky pfispivaji ke zdravému ristu déti, podle
poslednich vyzkumii také podporuji spravny mentalni vyvoj. Doporuceny pomér

tukili ve stravé by mél byt 2/3 tuki rostlinnych a 1/3 tukd zivocisnych.

Nizkotuéné potraviny

Odbornici se setkavaji také s opacnym ptistupem. Maminky se boji, aby jejich dité
nepiibralo, tak mu odmali¢ka davaji nizkotu¢né potraviny (mléko a mlé¢né vyrobky,
tuky) a pokrmy pfipravuji prakticky bez tuku. Pro zdravou vyzivu déti ale neni
dobré, kdyz v ni tuky chybé&ji, protoze je déti pottebuji nejen jako zdroj energie, ale
také pro spravny riist a vyvoj, vyuziti vitaminti rozpustnych v tucich nebo pro tvorbu

n¢kterych hormontii.

Nedostatek ovoce a zeleniny

Vicekrat denné ji Cerstvé ovoce jen tietina déti, zelenina je na tom jeSté podstatné
htte. Jen 15% déti ji ma na talifi n¢kolikrat denné€. Zelenina a ovoce jsou piitom
cennymi zdroji vitamind, mineralnich latek a vlakniny, proto by je déti, ale 1 dospéli
méli jist pétkrat denné. Mcly by tedy byt soucasti kazdého denniho jidla déti
1 dospélych. Kdyby déti mély dostatecny pfisun vitamind a minerdlnich latek
z ovoce, zeleniny, lusténin a cerealii, nemuseli by jim je rodie podéavat ve formé

tabletek ¢i Sumivych napoji (www.rodina-deti.abecedazdravi.cz).
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3.4.13 Vychova ke spravné vyzivé

Sebelepsi vyzivova politika a znalosti o spravné vyzivé nejsou pro vyzivovou situaci
zakladni podminkou pro uspésnou realizaci vyzivové politiky. Vychova ke spravné vyzive je
proto velmi dulezitou slozkou usili o zlepSeni stravovani obyvatelstva. Prvni kricky
ke spravné vyzivé dit€¢ ucini jiz v predskolnim véku, kdy rodi¢e piesveédCuji, aby
konzumovalo, co oni povazuji za zdravi prospésné. Nauci se také rozdélit denni stravu na pét
az sedm jidel. Nemélo by si zvyknout jist nepravidelné a v pfili§ kratkych intervalech, protoze
potom by ztratilo orientaci o tom, kolik vlastné za den snédlo. Ovladne také prvni neum¢lé
zaklady stolovani, hlavné manipulaci s piiborem. Pfi navstéve matetské Skoly by se mélo dité
naucit pravidelné jist, nevybirat si a dale se zdokonalit ve stolovani (Panek, Pokorny,

Dostalova, Kohout, 2002, str. 174).
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4 MATERIAL A METODIKA PRACE

Empirickd ¢ast prace obsahuje charakteristiku vzorku, vyzkumnou metodu a vlastni
statistické zpracovani souboru realizované mezi rodi¢i déti od tii do Sesti let véku v regionu

Uherské Hradisté.

4.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Vyzkumné Setfeni probéhlo v mésici lednu a unoru 2012. Celkem se vyzkumu ztcastnilo
sto deset rodict. Dotazniky byly distribuovany do matefské Skoly Uherskohradist'ské

nemocnice a matetské skoly Husova.

4.1.1 DEMOGRAFICKE UDAJE
Provedli jsme analyzu demografickych udaja.
Pohlavi ditéte

Z uvedené tabulky 1 a grafu 1 je zfejmé, Ze ve vyzkumném vzorku z poctu sta deseti déti

zaujimaji dominantni ¢etnost chlapci 50,4 %, nasleduje pocet divek 48,6 %.

Tabulka 1 Graf 1
Pohlavi ditéte Pohlavi ditéte
Pohlavi ditéte n %
50,5
Chlapec 56 50,4 50 O Chlapec
@ Divka
Divka 54 48,6 49,5
%
Celkem 110 100 49
48,5
48
47,5 |
Pohlavi ditéte
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Vék ditéte
Tabulka 2 a graf 2 ukazuji pocty déti ze sta deseti uvedenych vék tiiletych (11 %), étyFletych
(19.1 %), pétiletych (38,2 %), Sestiletych (31,7 %). Vzorek vypovida, ttiletych a Ctyfletych,

petiletych a Sestiletych pocetné jsou ve vyvazené roving.

Tabulka 2 Graf 2
Vék ditéte Vék ditéte
Zasady zdr. n %
vyzivy 40
3 roky 12 11 35
03 roky
30
4 roky 21 19,1 25
% @4 roky
5 roku 42 38,2 20
15 )
6 roku 35 317 10 05 rold
Celkem 110 100 5 06 roki
()}
vk ditéte

Pocet sourozenci déti

Tabulka 3 1 graf 3 udéavaji necastéjsi hodnotu ze sta deseti déti, sourozence jednoho ma
nejvyssi pocet odpoveédi (42,7 %), po nich nasleduji déti bez sourozencii (30 %), vice Cetnost
sourozenci 2 - 3 byla ve (27,3 %), Cetnost sourozencu vice jak tii byla nulova. Vliv
sourozencu na postoje k jidlu a vyzivové zvyklosti také hraji diilezitou tlohu vyzivovacich
zvyklosti, jak uvadi Fraitkova (2003). Soucasna situace stidle vice ukazuje, Ze pocet

sourozencl v dnesnich rodindch klesd, do popiedi se tla¢i hodnota déti bez sourozencii.
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Tabulka 3 Graf 3

Pocet sourozenct ditéte Pocet sourozencu ditéte
Pocet n %
sourozencu 45
nema 33 30 40
35 ONema
1 47 427 30
o 25 |1
2az3 30 27,3 %
20
3 avic 0 0 15 O2a:3
10
Celkem 110 100 @3 a vice
0 S S—
Pocet sourozencu ditéte

YW’

Nejvyssi dosaZené vzdélani rodica déti

Tabulka 4 1 graf 4 znazoriiuji vzdélani rodict déti. Pievladd hodnota stfedoSkolsky
vzdélanych rodi€l s maturitou (44,6 %), po nich nasleduji vysokoSkolsky vzdé€lani rodice
(34,4 %), stredoskolské vzdélani bez maturity (16,4 %) rodici, se zdkladnim vzdélanim (4,6
%) rodict. Dalsi faktor ve vyzivé a vyvoji vyzivovacich zvyklosti déti je uroven dosazeného
vzdélani rodic¢t (Frankova, 2003). Domnivame se, Zze nejen vzdélani, ale i finan¢ni faktor
sttedoSkolsky a vysokoskolsky vzdélanych rodi¢h s vys$S§imi pfijmy piinasi stabilné;si

ekonomické zazemi.

Tabulka 4 Graf 4
Vzdélani rodice Vzdélani rodice
Vzdélani n %
rodice 45
Zakladni 5 4,6 40 @zakladni
35
SStbe.tz 18 16,4 30 ms$ bez
maturity o 25 maturity
- 20
SS s maturitou 49 446 15 osés
maturitou
VS 38 34,4 10
ovs
Celkem 110 100 0
Vzdélani rodice
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Vztah k ditéti
Tabulka 5 i graf 5 daného vzorku poctu ze sta deseti rodict, ktefi dotaznik vypliiovali, ukazuji
pfevahu matek 87,36 %, otcové se Ucastnili v poctu 12,74 %. Do mateiskych Skolek

ve znacné prevaze dit¢ doprovazi matka.

Tabulka 5 Graf 5
Vztah k ditéti Vztah k ditéti
Vztah k ditéti n %
90
Otec 14 12,74 80
70
Matka 96 87,36 60 O Otec
Celkem 110 100 %0
40
30
20 @ Matka
10
0
Vztah k ditéti

4.1.2 SOMATICKA CHARAKTERISTIKA SOUBORU

V somatické ¢asti souboru jsme hodnotili vyzivové ukazatele déti, télesnou vySku
a télesnou vahu déti, kterd nam zmapovala stav té€lesnych rozmért déti, které vypovidaji

v jakém vyZivovém rozmezi se tyto ukazatele nachazi, zda déti spliiuji vyzivovou normu.

Télesna hmotnost chlapcii

Tabulka 6 a graf 6 télesné hmotnosti u chlapcti ukazuji, Ze z daného vzorku prevazné vedou
chlapci s vahou 19 - 23 kg (35,7 %), po té nejcastéjsi vahovy ukazatel je 15 - 18 kg (32,1 %),
s niz§im poctem jiz vaha 10-14 kg (28,6 %), nejmén¢ navazeny vahovy pocet byl 24 - 28 kg
(3,6 %). Primérna télesna hmotnost chlapct byla 18 kg.

52



Tabulka 6

Télesna hmotnost chlapcut

Télesna hm. n %
chlapcu
10-14kg 16 28.6
15-18kg 18 32,1
19-23kg 20 35,7
24-28kg 2 3,6
Celkem 56 100

Télesna hmotnost divek

Tabulka 7 a graf 7 télesné hmotnosti u divek ukazuji, Ze z daného vzorku ptevazné vedou
divky s vahou 15 - 18 kg (44,5 %), po té nejcastéjsi vahovy ukazatel je 19 - 23 kg (40,7 %),
s niz§im poctem jiz vaha 10 - 14 kg (9,25 %), nejméné navazeny vahovy pocet byl 24 - 28 kg

(5,55 %). Vahové mirn¢ ptevladaly divky nad vdhami chlapct. Primérna télesnd hmotnost

divek byla 19,5 kg.

Tabulka 7

Télesna hmotnost divek

Télesna hm. n %
divek
10-14kg 5 9,25
15-18kg 24 445
19-23kg 22 40,7
24-28kg 3 5,55
Celkem 54 100

Graf 6

Télesna hmotnost chlapcu
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Télesna hmotnost divek
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Télesna vySka chlapci

Tabulka 8 a graf 8 télesné vysSky u chlapcii ma nejéastéjSi hodnotu 96-110 cm (53,4 %),
po té nasleduje vyska 111 - 125 cm (30,4 %), vySka 80 - 95 cm (9 %), nejméné naméeiend
vyska byla 126 - 140 cm (7,2 %). Primérna télesna vyska chlapct byla 110 cm.

Tabulka 8 Graf 8
Télesna vyska chlapcl Télesna vyska chlapcu
Télesna vys. n %
chlapcu 60
80-95cm 5 9 50 [080-95
96-110 %0
-110cm 30 53,4 . B96-110
%30
111-125cm 17 30,4
20 0111-125
126-140cm 4 7,2 10
0126-140
0
Celkem 56 100 Télesna vyska chlapct

Télesna vyska divek

Tabulka 9 a graf 9 t€lesné vysky u divek ma nejéastéjsi hodnotu 96 - 110 cm (42,6 %), poté
nasleduje vyska 111 - 125 cm (50 %), vyska 126 - 140 cm (7,4 %), 80 - 95 cm jiZ nebyla
zaznamenana. Divky z tohoto poctu daného vzorku déti vyskoveé byly vyssi nez chlapci.

Primérna télesna vyska divek byla 113 cm.

Tabulka 9 Graf 9
Télesna vyska divek Télesna vyska divek
Télesna n %
vyska divek 50
80-95¢cm 0 0 40 080-95
96-110cm 23 42,6 %30 B96-110
111-125cm 27 50 20
0O111-125
126-140cm 4 74 10 ﬂ
0126-140
0
Celkem 54 100 Télesna vyika divek
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BMI chlapci
Graf 10 Hodnoceni vyzivového stavu dle BMI

(kg/m’)
30

Percentil

29 -

10 < T T T T T T T T T T T T T L] T T T

o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Vek (roky)

- ¢ervené body: BMI 3 leti chlapci
- modré body: BMI 4 leti chlapci
- zelené body: BMI 5 leti chlapci
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Tabulka 10 BMI chlapci

Percentilové pasmo n A

do 3. percentilu 10 17,8

mezi 3. — 10. percentilem 6 10,6

mezi 10. - 25. percentilem 12 21,5
mezi 25. — 75. percentilem 14 25,1
mezi 75. — 90. percentilem 2 3,5

mezi 90. — 97. percentilem 7 12,5
Hodnoty nad 97. percentilem 5 9
Celkem 56 100

Tabulka 10 BMI chlapci a graf 10 BMI chlapci udédva hodnotu mezi 25. - 75. percentilem
(normalni hmotnost) nejéetnéjsi (25,1 %), po ni nasleduje hodnota mezi 10. - 25. percentilem
(snizenou hmotnost) (21,5 %), do 3. percentilu (velmi nizka hmotnost) je BMI chlapct
(17,8 %), hodnota rozmezi mezi 90. - 97. percentilem (nadmérna hmotnost) (12,5 %), hodnota
mezi 3. - 10. percentilem (nizkd hmotnost) byla zastoupena (10,6 %), nasleduje rozmezi
hodnoty nad 97. percentil (obezita) (9 %), nejnizsi zastoupeni BMI chlapci mélo rozmezi
mezi 75. - 90. percentilem (zvySena hmotnost). Z tabulky 10 BMI chlapci vyplynulo pod
25. percentilem se nachazi 50 % chlapci, jen 25 % je v pasmu normy a 25 % nad normou

75. percentilem.

U chlapci se dotaznikovym Setfenim zjistilo, ze vypocet BMI ma nejcetnéjsi hodnotu
normdlni hmotnost, tedy BMI u chlapci vypovidd, o padsmu normy, jak uvadi
v antropologickém vyzkumu (Blaha, 2001). Ale zac¢ini se ukazovat, Ze toto pdsmo normy
mélo nejcetnéjsi zastoupeni, tésné za ni je BMI chlapci se sniZenou hmotnosti, postupné se
hodnoty vychyluji mimo normu, spiSe se zvySuje pocet vahy déti s extrémné nizkymi
a niz§imi hodnotami. Také hodnota s vyssi vahou jak udédva norma, za¢ind mit své navySujici

se hodnoty.
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BMI divky

Graf 11 Hodnoceni vyzivového stavu dle BMI
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Tabulka 11 BMI divky

Percentilové pasmo n o,
do 3. percentilu 8 14,8

mezi 3. — 10. percentilem 0 0
mezi 10. - 25. percentilem 9 16,7
mezi 25. — 75. percentilem 13 24,1
mezi 75. — 90. percentilem 6 11,1
mezi 90. — 97. percentilem 7 13
Hodnoty nad 97. percentilem 11 20,3
Celkem 54 100

Tabulka 11 BMI divky a graf 11 BMI divky udavéa hodnotu mezi 25. - 75. percentilem
(normalni hmotnost) (24,1 %) nejéetnéjsSi, po ni nasleduje hodnota nad 97. percentilem
(obezita) (20,3 %), mezi 10. - 25. percentilem (snizend hmotnost) (16,7 %), do 3. percentilu
(velmi nizka hmotnost) je BMI divek (14,8 %), mezi 90. - 97. percentilem (nadmérna
hmotnost) hodnota udava (13 %), nejnizsi zastoupeni BMI divek bylo rozmezi mezi 75. - 90.
percentilem (zvySend hmotnost) (11,1 %). V pasmu mezi 3. - 10. percentilem (nizka

hmotnost) hodnota nebyla zaznamenéna.

U divek se dotaznikovym Setfenim zjistilo, Ze vypoet BMI ma nejcetnéjSi hodnotu
normalni hmotnost, tedy také BMI divek vypovida, o necastéjSim zastoupeni v pdsmu normy
mezi 25. - 75. percentilem (Bléha, 2001). Ale u divek byly zaznamenany vahy vyssi, nez které
byly namétfeny u chlapch. Zde jiz jsou pocatky znamek obezity, jak uvadi (Patizkova, Lisa,
2007). Opét se zaznamenava extrém vahovych hodnot, bud’ s nizkou hmotnosti, nebo
zvySenou hmotnosti. Optimalné bychom chtéli, aby co nejvice namétenych hodnot bylo

v pasmu normy mezi 25. - 75. percentilem.
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Tabulka 12 Vysvétlivky k percentilovym grafiim

Percentilové pasmo

Hodnoceni indexu télesné hmotnosti
(BMI)

do 3. percentilu

velmi nizka hmotnost

mezi 3. — 10. percentilem

nizka hmotnost

mezi 10. - 25. percentilem

snizena hmotnost (&tihli)

mezi 25. — 75. percentilem

normalni hmotnost (proporcionalni)

mezi 75. — 90. percentilem

zvySena hmotnost (robustni)

mezi 90. — 97. percentilem

nadmérna hmotnost

Hodnoty nad 97. percentilem

obezita

4.2 VYZKUMNA METODA

Pro tuto praci byla pouzita sociologicka technika anonymniho dotazniku. Metoda

dotaznikova je snad nejrozsitenéjsi technikou vyuzivanou k ziskévani relativné jednoduchych

udaji od velkého mnoZstvi osob. Samotny dotaznik je soustava pfedem pfipravenych

a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslené¢ sefazeny a na které dotazovana osoba

odpovidd pisemné (Chraska, 2007, str.

163). Pro praci byl zvolen anonymni typ

dotaznikového Setfeni, jez méa za ukol zarucit kvalitnéjsi odpovédi respondentti. Vyhodou

dotaznikové metody je pomérné rychlé a ekonomické shromazd'ovani dat od velkého poctu

respondentt.

Pti konstrukci dotazniku je dilezité dodrZzovat nasledujici pravidla:

- Polozky v dotazniku musi byt jasné a srozumitelné a mély by byt formulovany co

mozna nejstrucnéji.

- Formulace polozek musi byt naprosto jednoznacnd a nesmi piipousStét chapani vice

zpusoby.

- Konstruovat otdzky v dotazniku tak, aby neodradily a neznechutily respondenta, nybrz

naopak ho motivovaly k odpovédim.

- Dotaznik nema byt pfili§ dlouhy a obsazny.
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- Dotaznik obsahoval tyto typy otdzek:

- oteviené¢ (volné) otazky, které respondentim davaji zcela volny prostor, aby se
vyjadrili vlastnimi slovy k dotazovanému problému.

- zaviené otazky, kde respondent pracuje s nabidkou urcitého vyctu odpovédi.
Po technické strance velmi zjednodusSuje akt vyplnéni dotaznikii na pouhé zaskrtnuti
nejvhodnéjsi z predtisténych odpovédi a predevsim je zde zjednoduseno zpracovani

vyplnénych dotaznik.

Z jednotlivych typil uzavienych otazek byly pouzity otazky dichotomické, které vyzaduji
volbu mezi dvéma odpovédmi a otdzky polytomické, vybérové otazky. Jedna se
o vice alternativni otazky, kde se uvadi n€kolik moznych odpovédi, z nichz si respondenti

vybiraji tu nejvhodné&;jsi.

Polooteviené (polouzaviené) otdzky tvoii jakysi pfechodny typ mezi otdzkou volnou
a zavienou. Jde o vSechny takové ptipady, kdy k uvedenym alternativam odpovédi je
prifazena dal$i moznost, tj. ,,jind odpovéd™. Respondent ma tak moznost odpovidat vlastnimi
slovy v ptipadé, ze mu predepsané odpovédi nevyhovuji (Chraska, 2007). Dotaznik

k vyzkumnému Setieni je uveden v piiloze 1.

4.3 STATISTICKE ZPRACOVANI.

Po shromézdéni vyplnénych dotaznikli od respondentl byla nejprve provedena kontrola
korektnosti. Dal§im krokem bylo rozdéleni jednotlivych polozek dotazniku do znakt

zkoumaného souboru respondenttl.

Dotaznik obsahoval:
- Znaky nominalni (kvalitativni), které vypovidaji o pfisluSnosti respondenta k urcité
kategorii odpovédi.
- Znaky potadové (ordindlni), které¢ vypovidaji o vzajemném potadi respondentii podle
urcitého hlediska.
- Znaky intervalové, které vypovidaji o tom, jak velké jsou rozdily mezi vlastnostmi

respondenta.
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DalSim krokem pfi zpracovani vysledkii dotaznikového Setfeni bylo tzv. tfidéni, pomoci
n¢hoz zjistujeme, kolik respondentti mé spolecny bud’ jeden, nebo dva, popf. vice spole¢nych
znaki. Tak, jak uvadi Chraska (2007) bylo provedeno prvni tfidéni a zpracovani udaji
o prizkumu do celkovych souhrnnych vysledka, které obsahuji absolutni (n) a relativni (%)
cetnosti, dale bylo provedeno druhé tfidéni, pii kterém je nutné vyhledat ty respondenty, které

maji shodné dva sledované znaky.

Vysledky dotaznikového Setieni byly zpracovany na PC do tabulek cetnosti, které byly

za pomoci programu Excel 97 pfevedeny do vysecovych grafi.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

V této kapitole budou prezentovany vysledky ziskané z dotaznikového Setteni.

5.1 TEMA ZAJMU O ZASADY ZDRAVE VYZIVY

Udélali jsme analyzu o tématu zdravé vyzivy. Jaky je zajem o dané téma. Jak plyne
z vysledkll Setfeni ze sta deseti odpovédi ve 48 % jsou odpoveédi vétSinou ano, 21 %
odpovédi ano, 27,4 % nékdy, ze se vyzivou nezabyvaji, neodpoveédél zadny z rodicl, tim
vétSina rodicl potvrzuje, téma zajmu o zdklady vyzivy je stfedem pozornosti rodict déti

ptedskolniho véku (viz. tabulka 13 a graf 12).

Tabulka 13 Graf 12
Zasady zdravé vyzivy Zasady zdravé vyzivy
Zasady zdr. n %
vyzivy 50
45
Ano 23 21 . B Ano
VétSinou ano 53 48 35 .
30 @ Vétsinou ano
N&kdy 30 27,4 %25 )
20 ONékdy
VétSinou ne 4 3,6 15 -
10 OVaétsinou ne
Ne 0 0 5
o % ENe
Celkem 110 100 Zasady zdravé vyzZivy

5.2 VLIV REKLAMY PRI VOLBE POTRAVIN

Tabulka 14 1 graf 13 ukazuje, Ze se rodi¢e nenechaji ovlivnit reklamou. Nejvyssi pocet
odpovédi ne (54,5 %), obéas (27,3 %), nékdy (18,2 %). V poptedi trzniho hospodaistvi

pusobi na rodice a déti velmi silné reklama, kterd Uto¢i hlavné na podprahové vnimani,
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propaguje vyluéné potraviny nezdravé a Skodlivé. Tuto situaci si rodice déti uvédomuji, Ze ne

vSe co reklama nabizi z pokrmil k détské vyziveé je optimalni a zdravé.

Tabulka 14 Graf 13
Ovlivnéni reklamou Ovlivnéni reklamou
Ovlivnéni n %
reklamou 60
Py
Nékdy 20 18,2 50
O N&kdy
Obcas 30 27,3 40
%
Ne 60 54,5 30 B Obias
20
Celkem 110 100
10 ONe
o
Ovlivnéni reklamou

5.3 NAKUP POTRAVIN A NAPOJU PODLE REKLAMY

V tabulce 15 a grafu 14 je nejvyssi zastoupeni nakupu potravin podle reklamy mléénych

cvwr

jsou vyrobky jiné (33 %).

Rodice déti, kteti svym détem vyrobky podle reklamy kupuji, nejcastéji psali tyto produkty:
Mlécéné vyrobky - jogurty, Pribinacek, Lipanek, syry.

Napoje - Kofola, slazené limonady (Fanta), mineralky.

Sladkosti — cokolady, gumové bonbony, suSenky.

Jiné — ceredlie, pecivo.
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Tabulka 15

Potraviny/napoje podle reklamy

Potrav./napoj.

n %
podle reklam.
Napoje 40 44
Sladkosti 31 341
Miécné vyrob. 60 66
Jiné 30 33
Celkem 170 100

5.3.1 NAKUP BIO POTRAVIN

Biopotraviny jsou vyrobeny ze surovin ziskanych na ekologicky obhospodafované pudeé,
bez pouziti umélych hnojiv a posttikli, pochdzejicich z ekologického zemédélstvi (Pitha,
2009). Bio je pomérné novym trendem v soucasné vyzivé vyspélych zemi. V posledni dobé

pribyva piiznivcl biopotravin, nebot’ jsou povazovany za reprezentanty toho nejlepsiho, co se

Graf 14

Potraviny/napoje podle reklamy
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da na trhu potravin poftidit (Strosserova, 2010).

Tabulka 16 1 graf 15 ukazuji rodice, ktefi v nejvyssim poc¢tu BIO potraviny kupuji obéas

(49,9 %), odpoveéd’ ne byla zodpovézena (41,9 %), ano (8,2 %).
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Tabulka 16

BIO potraviny

BIO potraviny n %
Ano 9 8,2
Ne 46 41,9
Obcas 55 49,9
Celkem 110 100

5.4 FREKVENCE PORCI JIDLA DITETE ZA JEDEN DEN

Nésledna tabulka 17 ukazuje, jaka je pravidelnost a pocet porci ve zkoumaném vzorku
déti. Podle tabulky déti snidaji pravidelné ve velké vétsin€ (80,1 %), obéas jen (9,1 %),
o vikendu jen (1,8 %). Také pravidelné svaliny jsou v jidelnicku déti dobie pocetné

zastoupeny — svacina 1x (84,6 %), sva€ina 2x (69,2 %).

Odpovédi rodich vykazuji, Ze snidané je v jidelnicku déti zédkladem pro zacatek nového
dne. Rodice rozde€luji détem stravu do mensSich porci, kde se promita i podavani svacin, coz je
znamkou toho, Ze déti nehladovi ani se neptejidaji, coz vede k jejich plynulému ristu

a dobrému stavu télesné hmotnosti, ptfedchazeni obezite, ktera v dneSni dobé do budoucna

Graf 15

BIO potraviny

BIO potraviny

OAno
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DO Obéas

vytvaii velky spolecensky vyzivovy problém.
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Tabulka 17

Kolik porci jidla dostava vase dité za jeden den?

Pocet porci pravidelné obcas jen o vikendu
Snidané 88 10 2
80,1% 9,1% 1,8%
1x svacina 93 5 2
84,6% 4,55% 1,8%
Obéd 110 0 0
100% 0 0
2x svacina 76 23 1
69,2% 20,9% 0,91%
Vecere 110 0 0
100% 0 0

5.4.1 FREKVENCE KONZUMACE POTRAVIN V JIDELNICKU DITETE

V tabulce 18 jsou zobrazeny nejcastéj$i odpovédi ke konzumaci potravin v jidelnicku
déti. Podle ¢isel, které tabulka uvadi, rodice détem nabizi ovoce a zeleninu 1x denné (46,4 %,
35,5 %), nékolikrat za den je jiz pocet nizsi (21 %, 21,9 %). Mlécné vyrobky jsou podavany
casto 1x denné (40 %), nékolikrat za den (31,9 %). Sladkosti dle tabulky rodi¢e détem
nejcasteji podavaji 1x denné (35,5 %), 2 - 3x tydné (34,6 %). Uzeniny se nachazi obc¢as (51
%), 2 - 3x tydné (24,6 %). Ryby obcas (61,9 %), 2 - 3x tydné (29,1 %). Fast food rodice
détem nekupuji nikdy (55,5 %), obé€as (35,5 %).

Tabulka zobrazuje, Ze zasady zdravé vyzivy se rodie snazi v jidelnicku svych déti

uplatnit. Zatazuji svym détem castéji ovoce a zeleninu, mlécné vyrobky, ustupuji od uzenin

a sladkosti. Konzumace ryb je nizka. Fasf food rodi¢e ve vétSim poc¢tu svym détem nekupuji.
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Tabulka 18

Uvedte, jak €asto jsou tyto druhy potravin v jidelni¢ku vaseho ditéte?

LIy nekolikratza | 4, yonns 2-3x tydné ob&as nikdy
potravin den
ovoce 23 51 19 3 3
21% 46,4% 17,3% 2,7% 2,7%%
zelenina 24 39 32 5 0
21,9% 35,5% 29,1% 4,6% 0%
mlécné 35 44 18 3 0
vyrobky 31,9% 40% 16,4% 2,7% 0%
sladkosti 8 39 38 15 0
7,28% 35,5% 34,6% 13,7% 0%
uzeniny 2 10 27 56 5
1,8% 9,1% 24,6% 51% 4,6%
ryby 0 0 32 68 0
0% 0% 29,1% 61,9% 0%
fast food 0 0 0 39 61
0% 0% 0% 35,5% 55,5%

5.4.2 MNOZSTVI TEKUTIN V PITNEM REZIMU DITETE

Tabulka 19 i graf 16 vypovida, nejcastéj$i mnozstvi tekutin, které déti vypiji za jeden den
asi jeden litr (43,7 %), vice nez 1 litr (32,8 %), méné nez 1 litr (13,7 %), primérné 2 litry

(9,9 %). V pitném rezimu déti se uvadi doporuceni 1,5 litru tekutin za den.

Nedostatek tekutin zplisobuje dehydrataci organismu, coZz vnimaji ze vSeho nejdiive
mozkové buniky, proto dochdzi k bolestem hlavy aZ k porucham psychiky, akutni nedostatek
se projevuje zizni, vetsi ztraty vedou k poklesu psychické a fyzické vykonnosti, pocitim

slabosti, nevolnosti aZ kfe¢im (Kunova, 2011).

Rodi¢e by méli vice své déti motivovat k pitnému reZimu, vice by méli dohliZet

na mnozstvi vypitych tekutin.
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Tabulka 19

Mnozstvi vypitych tekutin ditétem

Mnozstvi n %
tekutin
Méné nez litr 15 13,7
Asi 1 litr 48 43,7
Vice nez 1 litr 36 32,8
Prdmérné
11 9,9
2 litry
Celkem 110 100

Graf 16
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5.4.3 FREKVENCE KONZUMACE NAPOJU V PITNEM REZIMU DITETE

Tabulka 20 uvadi, ve velkém poctu rodice nabizi détem k piti nékolikrat za den vodu

kohoutkovou (50,1 %), mléko (28,2 %). 3x za den nejvice podavaji jako tekutinu mléko

(37,3 %), 2 - 3x tydné ovocné $tavy fedeéné (25,5 %), obfas mineralky slazené (52,8 %),

pitné voda balena (49,1 %), ovocné §tavy fedéné (43,7 %), nikdy, odpovidali rodice, zatazuji

svym détem slazené limonddy (53,7 %), ovocné $tavy netedéné (47,3 %), mineralky ptirodni

(37,3 %).
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Tabulka 20

Uvedte, jak ¢asto jsou tyto druhy napoja v pitném rezimu vaseho ditéte:

Druh Nékolikra . Sy 9y :
nér:ojé : odler:at “ 3x denné 2-3x tydné Obcas Nikdy
55 15 6 15 9
Pitna voda
kohoutkova 50,1% 13,7% 5,5% 13,7% 8,2%
0 4 7 54 35
Pitnd voda
balena 0% 3,6% 6,4% 49,1% 31,9%
13 4 0 58 25
Mineralky
slazené 11,8% 3,6% 0% 52,8% 22,8%
0 7 13 39 41
Mineralky
prirodni 0% 6,4% 11,8% 35,5% 37,3%
8 4 28 48 12
Ovocné stavy
fedéné 7,3% 3,6% 25,5% 43,7% 10,9%
Ovocné $tavy 3 7 1 27 52
MR 2,7% 6,4% 10% 24,6% 47,3%
Slazené 1 3 16 21 59
limonady
(Cola, Fanta) 0,9% 2,7% 14,6% 19,1% 53,7%
31 41 17 8 3
Mléko
28,2% 37,3% 15,5% 7,3% 2,7%

5.5 SLEDOVANOST PRAVIDELNOSTI A VYZIVNOSTI JIDELNICKU
MS RODICI

Tabulka 21 1 graf 17 zaznamenavaji pocet kladnych odpovédi rodi¢i, ano (50,1 %),
vétSinou ano (41 %), ne (9,8 %). Vypovédi svéd¢i o velkém zajmu rodict sledovanosti

jidelnicku svych déti v mateiské Skole.
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V matetské skole se vafi dle vyzivovych norem pro déti predskolniho véku a nabidka
jednotlivych skupin potravin je sledovana pomoci tzv. Spotiebniho kose, tak aby byly splnény

pozadavky ptislusné vyhlasky, se kterou rodi¢e seznami zaméstnanci matei'ské Skoly.

Tabulka 21 Graf 17

Sledovani jidelniéku MS Sledovani jidelni¢ku MS

Sledovani n %
jidelnicku MS 60
Ano 55 50,1 50
OAno
VétsSinou ano 45 41 40
Ne 10 9,8 % 30
’ @ Vétsinou ano
Celkem 110 100 20
10 ONe
0
Sledovani jidelnicku M$

5.5.1 HODNOCENI VYZIVNOSTI JIDELNICKU DETi V MS

Z tabulky 22 a grafu 18 je patrné, Ze rodi¢e hodnoti jidelni¢ek v MS kladné. Odpovédi
ano bylo (61,9 %), ne (20,1 %), nevim pouze (18 %).

Tabulka 22 Graf 18
Vyzivny jidelniéek v MS Vyzivny jidelniéek v MS
Vyzivny jidel. n %
v MS 70
Ano 68 61,9 60
OAno
50
Ne 23 20,1
’ o 20
Nevim 19 18 30 ENe
Celkem 110 100 20
10 ONevim
0
Vyzivny jidelni¢ek v M$
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5.5.2 ROZMLUVA S DITETEM O VHODNOSTI POTRAVIN

Na tabulce 23 a grafu 19 je zobrazeno (48,2 %) odpovédi rodi¢l obéas, kteti se bavi
s ditétem o otdzkach vyzivy a vhodnosti potravin. (40,1 %) rodi¢ii uvedlo odpovéd’ ano, ne

zodpovédélo pouze (11,7 %) rodici.

Vliv rodiny na postoje k jidlu vychézeji v prvé tfad¢ od rodict, ktefi dotaznikovym

Setfenim potvrdili, Ze se bavi se svymi détmi o vyzive a stravovani.

Tabulka 23

Otazky ditéti ohledné vyzivy

Graf 19

Otazky ditéti ohledné vyzivy

Otazky ditéti n %
Ano 45 40,1
Obcas 53 48,2
Ne 12 11,7
Celkem 110 100

5.6 DODRZOVANI ZASAD SPRAVNEHO STOLOVANI DETI

Rodice v tabulce 24 a grafu 20 maji odpovédi ano (57,3 %), obcas (42,7 %), ne byla

odpovéd’ nulova.

Je velice dulezité naucit dité, jak se chovat u stolu. Jiz od malicka péstujeme v détech
spravné navyky pii spolecném stolovani. Dit€¢ by mélo jist spolecné s dospélymi, bere si

znich piiklad (MandZukova, 2010), Setfeni potvrdilo, Ze rodice uci své déti zakladim

spravného stolovani.

50
45
40
35
30

% 25

20
15
10

Otazky ditéti ohledné vyzivy

OAno

@ Obcas

ONe

71




Tabulka 24 Graf 20

Zasady spravného stolovani Zasady spravného stolovani
Otazky ditéti n %
60
Ano 63 57,3

50

OAno
Obcas 47 427 40
Ne 0 0 %30

B Obcas

Celkem 110 100 20
10

ONe
0

Zasady spravného stolovani

5.7 NUCENI DITETE DO JIDLA

Rodice ohledné nuceni do jidla odpovidali v tabulce 25 a grafu 21 odpovédi ne (50 %),
ob¢as (40 %), ano pouze (10 %). Jak ukazuji nasledujici data, neprosazuji rodice nuceni
dité¢te do jidla. Pripousti, ze obcCas se tak stane. Détské odmitnuti je dilezité respektovat.
Nenaléhame na dité. Dité se uci pocitiim sytosti, a my nechceme do tohoto procesu zasahovat
a vytvafet negativni proZitky spojené s pfijimanim potravy, které mohou vést k pozdéjSim

porucham piijmu potravy (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

Tabulka 25 Graf 21
Nuceni ditéte do jidla Nuceni ditéte do jidla
Nuceni ditéte n %
do jidla 50
Ano 11 10
OAno
Obcas 43 40
%
Ne 56 50 B Obéas
Celkem 110 100
ONe
>

Nuceni ditéte do jidla
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5.8 INFORMOVANOST RODICU O ZDRAVE VYZIVE DETI

Tabulka 26 a graf 22 popisuje, jaké informace o zdravé vyzivé rodi¢e déti maji.
Standardni informace byly uvedeny nejpocetnéji (68,3 %), dostatecné (18 %), rozsahlé

(13,7 %). Zadné informace byla odpovéd’ nulova.

Tabulka 26 Graf 22
Informace o vyzivé predskolaka Informace o vyzivé predskolaka
Informace o n %
vyzivé 70
Rozsahlé 15 13,7 60
DO Rozsahlé
Standardni 75 68,3 >0
% 40 @ Standartni
Dostate¢né 20 18
30
Zédné 0 0 20 DO Dostatecné
Celkem 110 100 10 O 34dné
o
Informace o vyZivé predskolaka

5.8.1 ZISKAVANI INFORMACI RODICU O ZDRAVE VYZIVE DETI

Nejcetnéjsi zdroj informaci, jak vyplyva z tabulky 27 a grafu 23 je internet (31,6 %), dale
pak informovanost o vyziveé déti od 1ékate pediatra (25 %). Dale rodic¢e uvedli knihu (18,3%).
Rodic¢e uvadéli ¢asto knihy Gregora, M. VyZiva malych déti, Foit, P. Aby déti spravné jedly,
kuchatky pro malé déti.

Jiné zdroje (10,6 %), uvadéli rodice kamarady, ptibuzné, letaky, brozury, média.

Casopis odborny — Informatorium.

Casopis popularni — Betynka, Vlasta, Zena a Zivot, Maminka.
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Tabulka 27

Ziskani informaci o vyzivé

Graf 23

Ziskani informaci o vyzivé

%

80
70
60
50
40
30
20
10

Ziskani informaci o vyZivé

Ointernet

B Kniha

OPediatr

OJiné zdroje

B Odborny
Casopis

O Popularni
Casopis

Ziskani n %
informaci
Internet 85 77,4
Kniha 49 44,6
Pediatr 67 61
Jiné zdroje 28 25,5
Odborny 17 15,5
Casopis
Populani 21 19,1
Casopis
Celkem 267 100
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6 ZAVER

Tato prace méla za cil zmapovat aktualni pfistupy rodici ke stavu vyzivy déti
predskolniho véku s ohledem na soucasnéd vyzivova doporuceni. PredSkolniho vék je dobou,
kdy si Cloveék vytvari zaklad pro cely zivot. Zasady spravné vyzivy v tomto obdobi jsou
dalezité pro spravny rozvoj celého organismu, psychosocialni vyvoj, a je jednim z faktord

ovliviuyjicim zdravi.

Prace pfinasi poznatky, kdy s vékem ubyva specifickych doporuceni a vyziva ditéte je
stale vice podminovana vyzivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti dit¢ postupné piijima
do svého podvédomi a vytvaii si zéklad vlastnich stravovacich navykl a zvyklosti pro obdobi

dospélosti a dalsi vychovy.

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena sociologickda metoda anonymniho dotazniku
a vyzkumné Setfeni bylo realizovano mezi rodi¢i déti od tii do Sesti let véku v regionu

Uherské Hradisté. Respondentni skupina tvofila 110 rodica.

Pii vyzkumném Setieni bylo zjiSténo, Ze zdjem o stravovani déti maji. Do jidelnicku
svych déti zatazuji potraviny, které odpovidaji zdravému vyvoji ditéte. Dostatek ovoce a
zeleniny, mlé¢nych vyrobki, cerealie. Rodice si uvédomuji, stravovaci navyky s dostatenym
pfijmem vlakniny v pfedSkolnim v€ku maji vyznam 1 v tom, Ze pietrvavaji i pro dalsi obdobi
zivota. Rodi¢e omezuji podavani sladkosti, uzenin, potraviny rychlého obcerstveni. Na
dodrZovani pitného rezimu déti bylo rodi¢i pamatovano. Spravnou volbou potravin piedchézi

vzniku obezity, jednim z nejcastéjSich onemocnéni dnesni doby.
VétSina rodict dodrzovala navyky spravného stolovani, vyzadovala vhodné chovani déti
u stolu, do jidla rodi¢e své dé&ti nenuti, nevytvaii negativni proZitky, které mohou vést

k poruchdm ptijmu potravy.

Stiedem zajmu rodicl jsou také snidané€ a svaciny déti. Pravideln€ naucit své déti snidat,

ukazuje na znalost vlivu snidané na soustiedéni a pozornost ditéte.
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Zajimavym bodem zjisténi bylo vyssi vzdélani rodicu, ktetfi dodrzuji soucasna vyzivova
doporuceni. Pomérné novym trendem v nasi spolecnosti je konzumace bio potravin. Dal§im
bodem vyzkumu se zjistilo, ze rodiCe tyto potraviny do jidelnicku svych déti zarazuji, avSak

jsou vyznamn¢ limitovany dostupnosti a cenou.
Na nasem trhu je velké mnozstvi literatury na riizné rovni odbornosti. Proto jsme

ziskané poznatky pouzili k vytvofeni edukacniho materidlu, ur€eného rodicim déti, kterym

neni vyziva jejich ditéte lhostejna.
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7 SOUHRN

V diplomové praci je strucné charakterizovana vyziva déti pfedSkolniho véku a vyzivova

doporuceni pro dané obdobi.

Bylo provedeno sociologické Setfeni u rodict déti od tii do Sesti let véku, se zaméfenim
na preventivni programy vyzivy. Cilem prace bylo zjistit aktudlni pfistupy rodic¢t k vyzivé
déti predskolniho v&ku, a to jak z hlediska kvalitativniho tak kvantitativniho a to s ohledem

na soucasna vyzivova doporuceni.

Dotaznikovou formou byl proveden vlastni vyzkum u cilové skupiny rodict v regionu
Uherské Hradisté. Vlastni vyzkum probéhl v matetské Skole uherskohradistské nemocnice

a matetské Skole Husova. Sociologického Setfeni se zucastnilo celkem 110 rodict déti.
Vyznamnym zjisténim je, Ze vétSina rodict dodrzuje soucasna vyzivova doporuceni a ma

zdjem o dodrzovani pravidelnosti podavanych jidel. Rodice dbaji na zasady spravného

stolovani a chovani déti u stolu.
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8§ SUMMARY

Thesis consists of brief characteristic of preschoolers nutrition and nutrition

recommendations for given period of time.

Sociological research was conducted among parents of children from three to six years
of age, focusing mainly on preventive nutrition programmes. The goal of this thesis was
to identify current attitudes of parents towards the nutrition of preschoolers. Both quantitative
and qualitative points of view were used while taking into consideration current nutrition

recommendations.

The research itself was executed by using questionnaire method among the target group
of parents from region Uherské Hradisté. The research took place in the kindergarten
of Uherskohradist'skd nemocnice and the kindergarten Husova. One hundred and ten parents

participated in this sociological research.
The main result is that most of the parents follow current nutrition recommendations

and have an interest in keeping regularity in served meals. Parents also care about children

following the rules of proper dining and behaviour at the table.

78



9 POUZITE ZDROJE

10.

11.

12.

13.

14.

15.

. BLAHA, P., HRUSKOVA, M., KREJCOVSKY, L., KOBZOVA, J., RIEDLOVA,

J. VIGNEROVA, I. Riist a vyvoj ceskych déti ve véku od narozeni do Sesti let. 1. vyd.
Praha: Univerzita Karlova, 2010. s. 52. ISBN 978-80-86561-38-7.

FENDRYCHOVA, J., KLIMOVIC, M. a kolektiv autortl. Péce o kriticky nemocné
dite. 1. vyd. Brno: Mikadapress, 2005. s. 71. ISBN 80-7013-427-5.

FORST, J., Bio i nebio zdravd vyziva. Praha: IFP, 2008. s. 58. ISBN 978-80-903997-
16.

FORT, P. Aby détem chutnalo. Praha: Euromedia. Group, 2008. s. 73. ISBN 978-80-
249-1047-5.

FRANKOVA, S., DVORAKOVA-JANU, A. Psychologie vyzivy a socidlni aspekty
Jjidla. Praha: Karolinum, 2003. s. 59-115. ISBN 80-246-0548-1.

FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J. Vyziva a vyvoj osobnosti ditéte.
1. vyd. Praha: Editio, 2000. s. 174. ISBN 80-86009-32-7.

GREGORA, M. Vyziva malych déti. 1.vyd. Praha: Grada 2004. s. 12-13. ISBN 80-
247-9022-X.

GROFOVA, Z. Nutricni podpora. 1.vyd. Praha: Grada 2007. s. 86. ISBN 978- 80-
247-1868-2.

HAINEROVA, A., 1. Détskd obezita. Praha: Maxdorf 2009. s. 15. ISBN 978-80-7345-
196-7.

CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. 1.vyd. Praha: Grada 2007. s. 163
ISBN 978-80-247-1369.

ILLKOVA, O., NECASOVA, L., DANKOVA Z., Zdravd vyziva malych déti. 1.vyd.
Praha: Portal, 2005. s. 56. 122 ISBN 978-80-7367-625-4.

ILLKOVA, 0., VASICKOVA, Z., Zdravd vyziva v materské Skole. Praha: Portal,
2004. s. 28. ISBN 80-7178-890-2.

ILLKOVA, 0. Svacinky v materské skole. Informatorium, 2007, ro¢. X1V, €. 5, s. 14.
ISSN 1210- 7506.

LEBL, J., PROVAZNIK, K., HEJCMANOVA,L., Preklinické pediatrie. Praha: Galén,
2003. s. 54. ISBN 80-7262-207-2.

KAST-ZAHN, A., MORGENROTH, H., 4by déti spravné jedly. Brno: Computer
Press, 2008. s. 155. ISBN 978-80-251-1937-2.

79



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24.

25.

26.

27.
28.

29.

30.
31.
32.
33.

KEIVALOVA, L. VyZiva déti od A do Z. Praha: Vysehrad, 2010. s. 24. ISBN 978-80-
7021-933-5.

KUNOVA, V. Zdravd vyziva. 2.vyd. Praha: Grada, 2011. s. 20-45. ISBN 978-80-247-
343-0.

MACHOVA, J. Biologie ¢lovéka pro ucitele. Praha: Karolinum, 2008. s. 208. ISBN
978-80-7184-867-1.

MANDZUKOVA, J. Vyziva déti chutné a pestie, moderné. Bene$ov: Start, 2010.

s. 24-36. ISBN 978-80-86231-50-1.

MARADOVA, E., Vyziva a hygiena ve stravovacich sluzbdch. Praha:Vysokéa $kola
hotelova, 2007. s. 52-74. ISBN 80-578-69-9.

MULLEROVA., D., a kolektiv. Obezita-prevence a léecba. Praha: Mlada fronta, 2009.
s. 97-101. ISBN 978-80-204-2146-3.

NEVORAL, J. a kolektiv. Vyziva v détskem veku. 1.vyd. Jino¢any: H&H, 2003. s.

19., 120. ISBN 80-86-022-93-5.

PANEK, J. POKORNY, J. DOSTALOVA, J. KOHOUT, P. Zdklady vyZivy. Praha:
Svoboda, 2002. s. 174. ISBN 80-86320-23-5.

PARIZKOVA, J, LISA, L. Obezita v détstvi a dospivani. Praha: Galén, 2007. s. 175.
ISBN 978-80-7262-466-9.

STROSSEROVA, A. Biopotraviny ve Skolnich jidelnach. Vyziva a potraviny, 2010.
ro€. 65, ¢. 1,s. 10. ISSN 1211-846X.

TLASKAL, P. Den boje proti ceské obezité. Vyziva a potraviny, 2011, rog. 66, &. 4, s.
49. ISSN 1211- 846X.

TLASKAL, P. Déti a my. 1/ 2001. s. 12. www. portal.cz/dm.

VIGNEROVA, J., BLAHA, P. Sledovadni riistu ceskych déti a dospivajicich, Norma,
Vyhublost, Obezita. Praha: Statni zdravotni Gstav, 2001. s. 12. ISBN 80-7071- 173- 6.
ZOTHOVA, J. a kolektiv autorti. Hygiena déti a dorostu. 2.vyd. Brno, 2000. s. 33-35.
ISBN 80-7013-192-6.

www.jidelny.cz

www.rodina-deti.abecedazdravi.cz

www.sanastol.cz

www.vyzivadeti.cz

80


http://www.jidelny.cz/
http://www.rodina-deti.abecedazdravi.cz/
http://www.sanastol.cz/
http://www.vyzivadeti.cz/

10 SEZNAM PRILOH

1. Piiloha 1 Dotaznik k vyzkumnému Setfeni.

2. Ptiloha 2 Brozura ,,Zdrava vyziva déti predskolniho véku®.
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Priloha 1 — Dotaznik

Mili rodice, jmenuji se Elen Zpévakova, pracuji jako détska sestra a jsem studentkou Pedagogické fakulty v Olomouci, timto vas chci
pozadat o vypInéni dotazniku. Dotaznik je anonymni a vSechny jeho udaje budou slouZit pouze pro vypracovani mé diplomové prace, ktera
se zabyva vyZivou déti vmatefské Skole ve vztahu k preventivnim programlm. Vybrané odpovédi prosim oznacte kfizkem, nebo
zakrouzkujte, v pfipadé otevienych otazek odpovédi doplrite. Dékuji vdm za vas ¢as a pomoc.

1) Zajimate se o zdsady zdravé vyzivy ?

0 Ano O VétsSinou ano 0 Nékdy O Vétsinou ne o Ne

2) Pohlavi vaseho ditéte: o Chlapec 0 Divka

3) Vase dité je ve véku: 0 3 roky 0 4 roky o5 let 06 let

4) Jakou ma vase dité télesnou hmotnost ? 5) Jakou ma vase dité télesnou vysku ?
oUvedte vahu vaseho ditéte ............. Kg. oUvedte vysku vaseho ditéte ............. cm.

6) Ma vase dité sourozence? 0 Nema 0lJednoho 0O2-3 0O 3 avice

7) Vas vztah k ditéti : o Otec 0 Matka

8) Vva§e nejvyssi dosazené vzdélani: o Zakladni o SS bez maturity 0 SS s maturitou

o VS

9) Nechavate se pfi volbé potraviny ovlivnit reklamou ? o Nékdy 0 Obcas o Ne

10) Jaky druh potravin a napojt kupujete podle reklamy ?

(1T 1o Lo ] =T SIadKkosti.....cccvvrrnrrniiisensnisensannes



11)Kupujete pro své dité BIO potraviny ?

o Ano

12) Kolik porci jidla dostava vase dité za jeden den?

O Ne

Pocet porci

pravidelné

obcas

jen o vikendu

snidané

1x svacina

obéd

2x svacina

vecere

13) Uvedte, jak casto jsou tyto druhy potravin v jidelnicku vaseho ditéte ?

Druhy Nékolikrat | 1x denné | 2-3x tydné | Obcas Nikdy
potravin zaden

Ovoce

Zelenina

MIléc.vyrobky

Sladkosti

Uzeniny

Ryby

Fast food

14) Jaké mnozstvi tekutin vypije vase dité béhem dne ?

0 Méné nez jeden litr

O Vice neZ jeden litr

O Asi jeden litr

0 Prlimérné dva litry

o Obcas



15) Uvedte, jak €asto jsou tyto druhy napojti v pitném rezZimu vaseho ditéte:

Druhy napoju Nékolikrat | 1x denné 2-3x tydné | Obcas Nikdy
zaden

Pitna voda

kohoutkova

Pitna voda

balend

Mineralky slazené

Mineralky
prirodni

Ovocné
$tavy(dzZus)fedéné

Ovocné stavy

neredéné
Slazené limonady
(Fanta, 7up)
Miéko
16) Sledujete pravidelné jidelni¢ek v MS ? o Ano o Vétsinou ano o Ne
17) Povazujete skladbu vaseho jidelni¢ku v MS za dostateéné vyZivnou ?
o0 Ano o Ne 0 Nevim
18) Bavite se s ditétem o otazkach vyzivy vhodnosti potravin? D Ano ©Obcdas o Ne

19) DodrZujete zasady spravného stolovani? o Ano 0 Obcas o Ne

20) Nutite vase dité do jidla? o Ano o Obcas o Ne

21) Myslite si, Ze mate informace o zdravé vyzivé déti predskolniho véku:

o Rozsahlé o Standardni o Dostatecné 0 Zadné



22) Uvedte, kde jste tyto informace o zdravé vyzivé ditéte predsSkolniho véku ziskali.
(moZnost oznacit vice odpovédi)

OlInternet  OKniha coceve e, O Pediatr 0 Jiné zdroje .....ccccevevernennne

0 Casopis 0dbOrNY ......cceveevereereereerrernennns 0 Casopis POPUIAINT ...ceeceveeeereeeeceeceeeeeaes



Priloha 2 — BroZura ,,Zdrava vyziva déti predSkolniho véku*

Zdrava vyziva déti predskolniho

veku




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti ptedskolniho véku*




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti predskolniho v€ku*

e Vyziva ma v détském veéku zisadni vyznam pro rist a vyvoj
organismu.

e Diilezitou roli dle soucasnych poznatkti ma i v prevenci onemocnéni
dospélého véku.

e Dit¢ si stravu neurcuje samo, je zcela odkazané na nabidku dospélych.

e Vobdobi détstvi nemiizeme zanedbat vytvareni stravovacich,
hygienickych a spolecenskych navyki.

e Pro rostouci organismus je znaénym nebezpefim kazda forma
nespravné vyzivy.




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti predskolniho v€ku*

STRAVOVACI NAVYKY

vvvvvv

navyky vrodiné ( pro dit¢ jsou rodiCe vzorem, ktery pfirozené
napodobuje).

e Vyzivové chovani déti, stejné¢ jako dospélych je podminéno slozitymi
mechanismy. Jejich pochopeni pfispiva nejen k porozuméni zvlastnostem
chutovych preferenci dospélych, ale také k moznosti je nenasilné ménit ¢i
ovlivnit.




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti ptedSkolniho véku*

VYTVARENI CHUTOVYCH POSTOJU
K POTRAVINAM

e Dité si snadno oblibi ty potraviny, které si védome 1 podvédomé spojuje
s prijemnymi pocity, s pocitem milych situaci, uzdraveni nebo bezpeci.

e Nejsnaze si dité privykd na sladkou chut’ (v pfirod¢ rychly a bezpecny
zdroj energie). Sladka chut’ dodava vyssi symbolicky smysl, vyuziva se
k slavnostnim pftilezitostem a odménam.

e Ostatnim chutim se dité uci pfivykat slozitéji, a to na zdkladé¢ opakované
pozitivni zkuSenosti.

e Strach z neznamé chuti miZzeme oslabit jediné opakovanym nenucenym
kontaktem s potravinou. K tomu, aby dité pfijalo potravinu za svou,
potiebujeme az jedenact takovychto kontakt.

e Postoje k potravindm a chutové vlastnosti ovliviiuje 1 uc¢inek socialni
napodoby. DéEti maji tendence prebirat zkusSenosti svych rodi¢i. Pro déti
je take dilezité vyzivove chovani vrstevnikai.

e Rodinnd pohoda a piijemné prostfedi jsou hlavnimi okolnostmi pro
nenucenou oblibu jidel.




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti predskolniho v€ku*

Poruchy prijmu potravy

e Hlavnim kritériem pro hodnoceni energetick¢ho piijmu je priméreny
somaticky vyvoj ditéte, jeho proporcionalita (pomér vysky a hmotnosti).

e Somatickym projevem nadmérného energetického pfijmu je nadvaha az
obezita. Tuto nerovnovahu je mozné ovlivnit Gpravou vyzivy a zvysenou
télesnou aktivitou ditcte.

e Rust vyskytu nadvahy a obezity se u nas netyka jen dospé€lé populace, ale
1 déti. Ptic¢iny Spatného stavu vyzivy u dneSnich déti:

v' nepriméieny energeticky piijem
v' nepravidelny pFijem potravy
v' nespravny vybér potravin

e Nedostatecny energeticky pfijem zna¢i nadmérnou Stihlost az hubenost.
U téchto déti je prvoradé vylou€it poruchu vyzivy vyplyvajici
z metabolického ptipadné jiného chronického onemocnéni.

e Plsobenim na komplexni zménu zvyklosti
rodiny mizeme omezit dopady nespravnych
stravovacich zplsobll a Zivotniho stylu.




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti ptedSkolniho véku*

SPRAVNE SLOZENI DETSKE STRAVY

o Détska strava by méla obsahovat libova masa. Vhodné a chutné je
kralici maso a netuéna drubez. Jsou zdrojem potiebnych
plnohodnotnych bilkovin, Zeleza, zinku a vitamind B, a B, . V jidelnic¢ku
nemaji chybét ryby, které obsahuji dilezité mastné kyseliny, jod, fluor
a vitaminy A, D. Jejich vyhoda spoc¢iva ve velmi snadné stravitelnosti,
coz ma pro déti predskolniho véku nezanedbatelny vyznam. Velmi
dalezity je vysoky obsah jodu v motskych rybach, protoze toho prvku je
vnali stravé nedostatek. Vyrobky z obilnin jsou oblibenou soucasti
détského jidelnicku. Obilniny obsahuji dulezité cukry, vlakninu, Zelezo,
vapnik a vitaminy B; a B¢ . Pfednostné se maji détem nabizet celozrnné
obiloviny, tmavy chléb. Dilezitym zdrojem vldkniny, vitaminti skupiny
B a rostlinnych bilkovin jsou luSténiny. Velky vyznam ve stravé déti ma
ovoce a zelenina. Nejen, Ze jsou chutné a ldkavého vzhledu, ale jsou
nejlepSim zdrojem nezbytného vitaminu C, provitaminu A, vldkniny,
drasliku, vapniku, hoi¢iku a Zeleza.

e Pottebné mnozstvi tekutin je nejvhodné;si doplnit ovocnymi neslazenymi
napoji, které jsou osvézujici a obsahuji vitamin C.

e Pfi bézné strave je pro deéti nezastupitelné mléko a mlééné vyrobky, které
jsou ptirozenym a dilezitym zdrojem vapniku.

e Pii pripravé détskych jidel je vhodné pouzivat k dochuceni vonné
nedrazdivé koreni, nahrazujici stl.
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NESPRAVNE SLOZENI DETSKE STRAVY

e Détem by neméla byt predkladdna tucna a smazena jidla, ani potraviny
s vysokym obsahem ZivociSnych tukt, protoze je v nich znacné mnozstvi
nebezpecnych nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Ztuzené tuky
maji podobné vlastnosti jako Zzivo¢iSné nasycené tuky, jsou obtizné
stravitelné. Velkym prohieSkem jsou uzeniny. Na jejich vyraznou chut’ si
déti snadno zvyknou a pak je vyhledavaji. Uzeniny maji vysoky obsah
tukd, soli, ktera se pouziva k jejich dochucovani.

e Vysoce slazend jidla a slazené ndpoje jsou zbytecné, ale i1 lahldky
obsahujici majonézu. Jsou obtizn¢ stravitelné¢ a tucné, jejich podbiziva
chut’ miize snadno vyvolat nespravné chutové navyky.

‘E*- % . ]
!
- ol




Ptiloha 2 — Brozura ,,Zdrava vyziva déti ptedSkolniho véku*

DESATERO DETSKE VYZIVY

1. Dopfiejte détem pestrou stravu, bohatou na tmavé zbarvenou zeleninu
a ovoce, celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlé€né vyrobky, ryby a driibez.

2. Déti by mély jist 5-6 x denné. Nenechavejte déti se piejidat, ale ani
hladovét. Velikost porce prizplisobte jejich ristu, hmotnosti a pohybu.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin (dritbeZi a rybi maso,
luSténiny a cerealie).

4. Détem podavejte polotune mlécneé vyrobky.
5. Vyméiite Zivocisné tuky za kvalitni rostlinné tuky a oleje.

6. Omezte u déti konzumaci cukru sladkosti a slazenych napoji. Pro déti je
vhodny hroznovy cukr v podobég Cerstveho ovoce.

7. Détem solte méné, omezte piijem slanych pochutin, napt. bramburki,
prazenych solenych ofechu atd.

8. Hlidejte dostate¢ny pitny rezim ditéte, mélo by vypit alesponi 1,5 az 2,5 litru
tekutin denné¢ v podobé caje, vody, minerdlnich vod a fedénych ovocnych
Stav.

9. Jdéte svym détem piikladem ve stravovani, pravidelnosti, pitném reZimu
1 pohybové aktivité. UCte déti zdravému zpusobu zivota a stravovani.
Zajimejte se o to, co dité ji béhem dne mimo domov.

10. Se svym pediatrem konzultujte zdravotni stav ditéte (pfi pravidelnych
prohlidkach lékat zjistuje 1 hodnoti hodnotu krevniho tlaku, upozorni vas na
ptipadnou nadvahu aj.)
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Déti potiebuji piirozenou pestrou a chutnou stravu, kterd neni drazdiva,
nadmérné slana ani tucnd. Takova strava prospéje vSem c¢leniim rodiny,
je tedy vhodné, aby celd rodina jedla totéZ. Nespravna vyziva obdobi
predskolniho mitize vést ke vzniku riznych onemocnéni, naptiklad

cukrovka, obezita, srde¢ni onemocnéni.

Mili rodice, snazte se ud€lat pro Vase dité to nejlepsi. Vénujte Cas a energii
vybéru a ptiprave jidla, bud’te peclivi pii dodrzovani stravovacich navykd.

Vase dité€ to jednou jisté oceni.
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http://www.rodina-deti.abecedazdravi.cz/
http://box4kids.blogspot.com/2011/04/fat-kids-leads-to-obesity.html
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