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UvVoD

Détstvi je samo o sobé velmi dilezitd a pomérné rozsahlad ¢ast zivota kazdého
jedince. Otazkou vsak je, kde je hranice mezi détstvim a dospélosti. Zda ¢lovek prestava
byt ditétem dovrSenim 18. roku Zzivota, tedy nabytim zletilosti, nebo détstvi kon¢i uz
patnactymi narozeninami, kdy se stdvame trestné odpovédnymi? Na tuto otdzku lze
pohlizet z mnoha rtiznych hld, nicméné ja jsem se ve své bakalaiské praci zaméfila pouze
na uréitou vékovou skupinu déti, a to konkrétné predskolni vék (3-6 let). Toto obdobi je
totiz pro formovani stravovacich navykia naprosto stézejni. Jak pravi jedno znamé Ceské
ptislovi: ,,Co se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes.”, plati z hlediska utvafeni
stravovacich navykt obzvlast. Navyky z détstvi vétSinou pretrvavaji po cely zbytek zivota,
a tak je dalezité dbat na to, aby byly co nejlepsi. BohuZzel Zijeme v celkem uspéchané dobg,
kdy se nase povinnosti ¢asto stavaji prioritami a kvili nim mame méné ¢asu na poradné
jidlo. To mnozi z nas fesi nezdravym rychlym obcerstvenim, které sice rychle zasyti a doda
potfebnou energii, ale z vyzivového hlediska neni pro lidsky organismus prospésné. Déje
se tomu tak bohuzel 1 u déti. Misto zdravé svaciny jim jsou mnohdy podévany riizné sladké
¢i slané pochutiny nebo rychla nezdrava jidla, ktera u nich vSak podporuji $patné
stravovaci navyky a mohou do budoucna zpusobit i zdravotni komplikace jako détskou

nadvahu ¢i obezitu, které mohou zapfticinit problémy také s kardiovaskuldrnim systémem.

Pfedmétem této bakalaiské prace je problematika vyzivy déti a s ni souvisejicich
stravovacich navyku. V jednotlivych kapitolach teoretické ¢asti jsou popsany hlavni slozky
vyzivy, dale potravinovéa pyramida, kterd ndzorné ukazuje, co a v jaké mife bychom méli
konzumovat, abychom byli zdravi a méli spravné stravovaci navyky. Jelikoz je prace
zam¢efena pouze na piedskolni veék, tfeti kapitola se vénuje vyzive jak v predskolnim
obdobi, tak 1 v obdobi pfedchazejicim — tedy batolecim. Posledni kapitola teoretické casti
se zabyva piimo stravovacimi navyky, jakym zptisobem se formuji, co je nejvice ovlivituje
a co mohou zpUsobit ze zdravotniho hlediska, pokud jsou Spatné. Nami stanovené cile jsou
zjistit, jakym zpusobem probiha formovani stravovacich navykid v matetské Skole a mimo
ni, také je cilem zjistit, zda se rodice zajimaji o $kolni jidelnicek a vedou déti ke zdravé
stravé. ZaveéreCnym vystupem pro praxi je vytvorené détské pexeso obsahujici zdravé

a nezdravé potraviny, jehoZ cilem je naucit déti rozliSovat tyto dvé skupiny potravin.



TEORETICKA CAST

1 HLAVNI SLOZKY VYZIVY

1.1 Sacharidy

Sacharidy, zastarale také uhlohydraty, karbohydraty ¢i uhlovodany, zaujimaji
v nasem jidelnicku vétSinou nejvetsi podil a zajistuji hlavni pfijem energie. Ve stravé se
nachazeji ve form¢ monosacharidii, oligosacharidii a polysacharidi. Denni doporucena
davka sachariddi by méla tvotit 55-60 % celkového piijmu energie. Pokud neni energie
ziskana ze sacharidl spotiebovana, uklada se ve formé tuku. Riziko spociva ve vysokém
pfijmu jednoduchych cukrii (monosacharidii a disacharidil), ktery muze vést ke vzniku

riznych onemocnéni, naptiklad zubniho kazu. (1)

Mezi sacharidy fadime také alkoholické cukry — tzv. polyoly. Jejich nejcastéj$imi
zastupci obsazenymi v potravinaiskych vyrobcich jsou sorbitol (nahradni sladidlo pro
diabetiky), xylitol a manitol (ve Zvykackach proti vzniku zubniho kazu). Alkoholické
cukry, které jsou v potravinach zastoupeny témét vyhradné sorbitolem, dodéavaji t€lu téméer
o polovinu mén¢ energie nez sacharidy. Jsou proto vhodné pro diabetiky, avSak musi byt
zapocitdny do celkového piijmu sacharidi a energie. Mnozstvi nad 20 g miZe mit

projimavé ucinky. (1)
Monosacharidy

Monosacharidy neboli jednoduché sacharidy obsahuji 1 cukernou jednotku.

V ptirod€ jsou zastoupeny jen v malé mife, v lidském organismu se tvofi rozloZenim

wevr

slozit&jsich vstiebatelnych a vyuzitelnych sacharidu. (1, 2)
Hlavni zastupci:

» Glukoza (hroznovy cukr) — je obsazena v medu, vinnych hroznech a miZze byt
soucasti n¢kterych iontovych népoji pro sportovce.

» Fruktoza (ovocny cukr) — je obsaZena predevsim v ovoci a medu. (2)
Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou slozité cukry, které lidské télo nedokaze plné stravit z divodu

chybgjiciho enzymu v travicim traktu. Dostavaji se tak az do tlustého stieva v nezménéné
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podobé, kde zacnou kvasit za vzniku plynil. Oligosacharidy tvoii 2-10 stejnych ¢i riznych
monosacharidii. Nejjednodussimi oligosacharidy jsou disacharidy, které jsou tvoreny

dvéma cukernymi jednotkami (monosacharidy). (4)
Hlavni zastupci disacharidi:

» Sacharoza (fepny a titinovy cukr) — tvofi ji molekula glukézy a fruktozy. Jedna se
o cukr, kterym bézné sladime — je obsazena v bilém i hnédém cukru, fikach,

datlich, cukrovinkach apod.

» Laktoza (mléény cukr) — tvori ji molekula glukézy a galaktozy, najdeme ji v mléku

a mléénych vyrobcich.

» Maltoza (sladovy cukr) — tvofi ji dvé molekuly glukézy, nachazi se v klicicich

zrnech je¢mene a v pivu. (2)
Polysacharidy

Polysacharidy jsou slozeny z mnoha molekul monosacharidi, zpravidla vice nez

deseti. (1)
Hlavni zastupci:

> Skrob — tvoii ho dlouhy fetézec molekul glukézy, ktery se v pribéhu traveni
rozstépi na monosacharidy, které uz lidsky organismus dokaze zuzitkovat. Cast
skrobu viak naSe travici enzymy rozitépit nedokazou. Rika se mu rezistentni $krob
a je fazen k vlakning. Skrob je obsazen hlavné v obilninach a vyrobcich z nich, dale

v lusténinach, bramborech, ovoci a zelening, ryzi. (1, 2)

Mezi polysacharidy fadime také vlakninu. Vldkninou se rozumi ¢ast stravy, ktera
je pro lidsky organismus téméf nestravitelna z divodu absence enzymui potiebnych
K jejimu traveni. Cést vlakniny je viak zpracovana v tlustém stfevé a dochazi ke vzniku
mastnych kyselin s kratkym fetézcem (kyselina maselna, octova a propionova), které jsou
zdrojem energie pro buiky tlustého stieva. Tyto mastné kyseliny také v tlustém stfeve
podporuji vstiebavani vody, zajiStuji spravnou funkci a zdravi sliznice tlustého stieva,
kyseliny s kratkym fetézcem vyuzivany jako prevence a pii 1é¢be zanétlivych onemocnéni

stteva €1 pii 1é€bé zhoubnych nadort tlustého stieva a konec¢niku. Doporuceny denni
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pfijem vlakniny se pohybuje okolo 25-30 g. Hlavnimi zdroji jsou tmavy a celozrnny chléb,

celozrnné té€stoviny, ovesné vlocky, ovoce, zelenina, ¢i neloupana ryze. (1, 3)

Vldknina se vyskytuje ve dvou formach — rozpustné a nerozpustné. Rozpustnd
vidknina je pro lidské télo vyuzitelna, fadime sem hlavné pektin a inulin. Ve vodé snadno
bobtna a udajné je schopna az Ctyticetkrat zvétSit sviij objem. Tim navozuje rychlejsi pocit
sytosti, snizuje energetickou vydatnost stravy a celkové vede ke snizeni mnozstvi
konzumovaného jidla, proto je vldknina vhodnd pii 1écbé nadvéhy a obezity. DalSim
pozitivem je zpomaleni vyprazdnovani zaludku — vlaknina Castecné zabranuje pfistupu
travicich enzymu k trdvenin¢ a tim se zpomaluje traveni a vstiebavani zivin, coz zptsobuje
postupné zvysovani hladiny krevniho cukru po jidle. To je podstatné hlavné pro diabetiky,
jelikoz neni potifeba dodavat tak velké mnozstvi inzulinu. VIdknina také napomahd ke

snizovani hladiny cholesterolu. (1, 3)

Nerozpustnd vidknina je pro lidské télo nevyuzitelna. Radime sem hlavné celulézu
a lignin. Na rozdil od rozpustné vldkniny témét nebobtna, ale zvétSuje objem stolice
a zlepSuje stfevni peristaltiku, proto se vyuziva v prevenci zacpy, drazdivého tracniku,
zalude¢nich vfedi, nebo také nadorovych onemocnéni stiev. Pro uplatnéni ochranného

ucinku vlakniny je vSak nutny dostate¢ny pitny rezim. (3)
Hlavni zastupci tvotici vlakninu:

» Celuloza — ma vysokou odolnost vii¢i travicim enzymtim. Velké mnozstvi celulozy
obsahuji naptiklad otruby (30-35 %), déle obiloviny a lusténiny (2-4 %), urcité

mnozstvi najdeme i v ovoci a zeleningé (1-2 %).

» Pektin — je obsazen hlavné v ovoci a zelening. Nejvice ho maji jablka, hrusky,

angrest, jahody nebo rybiz.

» Inulin — pisobi v travicim traktu jako prebiotika (nestravitelna slozka potravy
podporujici riist nebo aktivitu stfevni mikrofléry). Najdeme ho naptiklad v cibuli

a Cesneku.

» Lignin — jako jediny zastupce nepatii mezi polysacharidy. Tvofi jednu z hlavnich
slozek dfevni hmoty a ofechovych skofapek, v menSim mnozstvi ho také

nalezneme v zelening, ovoci a obilovinach. (1, 3)
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1.2 Tuky

Tuky neboli lipidy jsou dal$i nezbytnou slozkou potravy, kterou nelze uplné
nahradit jinymi slozkami. Jejich energetickd hodnota na jednotku vahy je oproti
sacharidiim a bilkovindm téméf dvojndsobnd, tudiz jsou energeticky nejvydatnéjsi a nelze
je vynechat pii vysokoenergetickych dietach, které jsou zaméfeny na mensi objem stravy.
V organismu jsou tuky rezervnim zdrojem energie a jejich role je vyznamna naptiklad pii
télesné termoregulaci, nebo maji ochrannou a izola¢ni funkci v rdmci nékterych organt.
Diky tukim dochazi v organismu k absorpci nékolika potfebnych latek — esencialnich
mastnych kyselin, vitaminQ rozpustnych v tucich (A, D, E, K a provitamini A — karotent)
a dalSich. Jedna se o pfirodni latky zivociSného ¢i rostlinného pivodu, které zjemuji chut’
stravy a zajistuji piijemné zvykani a polykdni. Po tepelné Upravé z tukli vznikd mnoho

latek urcujicich specifickou chut’ a viini pokrmi a potravinatskych vyrobku. (1, 5)

Zivocisné tuky zahrnuji mléény tuk, rybi tuk, sadlo a laj. Maji piiznivé chutové
vlastnosti a jsou vice stabilni. Obsahuji vSak velké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin,
cholesterolu a malé mnozstvi nenasycenych mastnych kyselin. Mezi tuky rostlinné patii

oleje a stolni tuky z nich vyrobené. (1)

Tuky jsou vSak jednim zrizikovych faktorii srde¢né-cévnich chorob, obezity
a diabetu. V nadmémém mnozstvi v potravé mohou zpisobit rakovinu tlustého stieva
a kone¢niku, objevuje se souvislost i s rakovinou prsu. Problémovy je vSak i nizky podil
tuku v potravé. Tim se rozumi podil mensi nez 20 % z celkového energetického piijmu.
Zpusobuje napiiklad nedostate€nou absorpci vitamind rozpustnych v tucich a také
nedostateny piijem mastnych kyselin, coz miiZze zpisobovat delsi hojeni ran nebo poruchy
srde¢niho rytmu. Idealni energeticky piijem z tukli by u zdravého dospélého Cloveéka mél
byt kolem 25-30 %. Je to vSak zavislé na véku, pohlavi a fyzické naro¢nosti vykondvané

prace. (1, 6)

Z chemického hlediska se tuky fadi hned do nékolika rGznych skupin.
V potravinach jsou nejéastéji triacylglyceroly (triglyceridy) a v nepodstatném mnozstvi
fosfolipidy. Tuky mimo jiné obsahuji i tzv. mastné kyseliny, které funguji zaroven jako
jejich nejdilezitéjsi stavebni jednotka. Mastné kyseliny maji odliSnou chemickou strukturu
a rozdilné je tak i jejich piisobeni v lidském organismu. Rozd€lujeme je na nasycené

a nenasycené. (1, 6)
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Z hlediska stravovani s tuky souvisi také cholesterol, ktery se objevuje ve vyssim
mnozstvi jen v potravinach Zzivocisného puvodu. Nachédzi se hlavné ve wvnitinostech,
vajetném zloutku, masle a mléénych vyrobcich s vysokym obsahem tuku. Potraviny
rostlinného ptivodu obsahuji rostlinné steroly, jez brani absorpci cholesterolu ze stfeva, coz
vede k vyznamnému poklesu jeho hladiny v krvi. Potravou jich vSak tolik nepfijmeme, tak

jsou vyrabény rostlinné tuky (margariny), které jsou jimi obohacené. (1)
Nasycené mastné kyseliny

Nasycené mastné kyseliny nalezneme hlavné v zivocisSnych tucich. Z tukt
rostlinnych jsou obsazeny pifedevsim v kokosovém tuku (vyuziti pfi vyrobé zmrzlin
a mrazenych krémt), v tukovych vyrobcich obsahujici ztuzené tuky (napft. fritovaci oleje)
a v potravindch s pfidanym ztuzenym tukem (oplatky s néplni, polevy, pecivo z listového
tésta apod.). Piijem by nemél presdhnout tietinu z celkové denni davky tukt, jinak jsou
rizikovym faktorem pro vznik aterosklerotickych cévnich zmén a dalSich srdecné-cévnich

onemocnéni. (1, 6)
Nenasycené mastné kyseliny

Nenasycené mastné kyseliny se d€li na monoenové a polyenové. Mezi monoenové
patii hlavné kyselina olejova, ktera je soucasti olivového, fepkového a sdjového oleje.
Kyseliny polyenové se jesté dale deli na mastné kyseliny fady n-6, kam patii hlavné
kyselina linolova, a mastné kyseliny fady n-3, jejichz hlavnim zastupcem je kyselina
linolenova. Lidsky organismus tyto kyseliny nedokdze syntetizovat, musi ptichazet do
organismu spolecné s potravou, proto se jim fikd kyseliny esencidlni (nezbytné). N-6
mastné kyseliny jsou obsazeny v rostlinnych olejich (slune¢nicovy, kukutficny, makovy,
sezamovy, ...). Produkty kyseliny linolenové ztady n-3 mastnych kyselin nalezneme
hlavné v tu¢nych moiskych rybach, ve sladkovodnich uz méné. V lidském téle plsobi
nenasycené mastné kyseliny velmi pozitivné, obsahuji naptiklad vitamin E, klesa diky nim

nebezpecna slozka cholesterolu a tim predchazeji vzniku aterosklerozy. (1, 6)

Trans-nenasycené mastné Kkyseliny uZz nejsou hodnoceny tak kladné jako
nenasycené mastné kyseliny. Jsou obsazeny v zivocisSnych tucich, nékterych ztuzenych
tucich a potravinach s pfidanym ztuzenym tukem. Maji neptiznivy uc¢inek ohledné¢ srde¢né-
cévnich onemocnéni, obezity a pifi rozvoji cukrovky 2. typu. Tyto kyseliny vznikaji

z nenasycenych mastnych kyselin ztuzovanim oleji pomoci vodiku — tzv. hydrogenaci.
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Mohou se tvofit i pii vysokych teplotach béhem tepelné Gpravy tukl (napf. smazeni), ale to
jen v malém mnozstvi. Dnes uz se vSak téméf vSechny rostlinné tuky na nasem trhu vyrabi
pomoci modernich postupii, kdy trans-nenasycené mastné kyseliny téméf nemaji Sanci
vzniknout. V téchto vyrobcich se objevuji pouze ve stopovém mnozstvi (do 1 %).
V potravinaiskych vyrobcich je nalezneme uz jen zfidka, a to hlavné v levngjSich
rostlinnych tucich (margariny, pokrmové tuky), v polevach na zmrzlindich a miisli

ty¢inkach, v ¢okoladovych pochoutkach a dalsich. (1)
Fosfolipidy

Fosfolipidy se sklddaji kromé mastnych kyselin i z dalSich slozek. Zpomaluji
proces starnuti, jsou soucasti bunéénych membran a mohou mit i preventivni U¢inek proti
uréitym onemocnénim. Nejvetsi obsah fosfolipidi mé vajeény zloutek, mozecek a takeé
panenské oleje — obzvlast’ sgjovy. Dal§im ne uz tak vyznamnym zdrojem je napiiklad
podmasli. Na trhu se vSak objevuji produkty s obsahem fosfolipidi, které jsou uvadény na

etiketé pod nazvem lecitin. (1)

1.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladni stavebni slozkou lidského organismu. Jsou potiebné pro
tvorbu a obnovu tkani, transport latek a také jako zdroj energie. Potraviny bohaté na
bilkoviny skvéle zasyti, omezuji chut' na sladké a pocit hladu. Bilkoviny se skladaji
z velkého mnozstvi aminokyselin, které umoziuji rist svalové hmoty. Stejné jako tuky je

délime na rostlinné a zivocisné. (7)

Zdrojem ZzZivocisnych bilkovin (plnohodnotnych — obsahujicich vSechny esencialni
aminokyseliny) je naptiklad maso jateCnich zvifat, zvéfina, driibez, mléko, vejce nebo
ryby. Obsahuji nasycené mastné kyseliny a oproti rostlinnym také vice cholesterolu.
Rostlinné bilkoviny (neplnohodnotné) nalezneme tfeba v sdje, obilovinach, luSténinéch,
ofechach, bramborach, zelenin¢ ¢i téstovinach. Jejich soucasti jsou nenasycené mastné
kyseliny, které mohou piisobit preventivné proti kardiovaskularnim chorobam. Vzdy je

vhodné kombinovat oba druhy bilkovin a vytvofit si tak rozmanity jidelnic¢ek. (1, 7)

V détstvi mize nedostatek bilkovin zpiisobit poruchu ristu. Nadbyte¢né mnozstvi
bilkovin ve stravé S sebou nese také vysoky piijem skrytych tukd a tzv. purind, coz jsou
latky, které mohou ve vysokém mnozstvi vést ke vzniku dny. V détském véku, zvlaste

v obdobi riistu, je velmi dilezity a potfebny piijem plnohodnotnych bilkovin, a to témé&f
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dvojnasobné nez v dospélosti. Vlastni bilkoviny se tvofi v zavislosti na jejich piijmu
potravou. U déti je nezbytny ptijem alesponi 40 % bilkovin zivocisného ptivodu (optimalné
vSak 50-70 %), aby rhst a vyvoj probihal v pofadku. Pro déti je tedy optimalni davka
bilkovin 0,9-2,7 g/kg/den, u dospélych se mnozstvi pohybuje okolo 0,8 g/kg/den.
Samoziejmé denni doporuceny piijem bilkovin se odviji také od zdravotniho stavu, v€ku
a fyzické aktivity ¢lovéka. Nutno uvést, ze u doporucenych davek se predpokladaji pouze

plnohodnotné bilkoviny. (1)

Graf 1Doporucené zastoupeni Zivin v potravé

B Sacharidy
B Tuky
m Bilkoviny

Zdroj: vlastni

1.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky

a jsou pro nas nezbytné. Nekteré z nich (A, C a E) funguji jako tzv. antioxidanty — podili se
na ochran¢ bun¢k a imunitniho systému a neutralizuji Skodlivy ucinek volnych radikala.
Lidsky organismus je ve vét$ing piipadd nedokaze vytvaret (krom¢ vitaminu D a K), proto
je dulezité plynule dopliovat vSechny vitaminy, jelikoz se v téle témét neukladaji.
Rozeznavame 13 zékladnich vitamind, pfijimame je nejCastéji spolecné s potravou a hraji
vyznamnou roli napftiklad pii latkové vyméné. Nalezneme je v rostlinach, potravinach

rostlinného pivodu, vejcich, vnitinostech, mléce a mase. (1, 8)

Vitaminy rozd€lujeme na rozpustné ve vodé (hydrofilni) a rozpustné v tucich
(lipofilni). Mezi hydrofilni fadime B-komplex a vitamin C. Jsou vylu¢ovany moci, a tak se
jimi nelze predavkovat. Mezi lipofilni patii vitaminy A, D, E a K. Ty se v tucich ukladaji,

proto se jimi piedavkovat lze. (1, 8)
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Nedostatek vitamind mtze vést k riznym porucham, a to €asto i velmi zavaznym.
Nebezpecny je vSak i nadbytek, kdy mize dojit k predavkovani neboli hypervitaminoze.
To je nejrizikovéjsi pravé u lipofilnich vitamint, které se ukladaji v jatrech a mohou tak
predavkovani zpusobit vyplavovani vapniku z kosti, nadbytek vitaminu A je zase rizikovy
zejména pro téhotné. Z hydrofilnich vitamint je rizikové predavkovani vitaminem C, coz
muze zpusobit tvorbu ledvinovych kamenti. Pfi nedostatku vitaminti je Ize velmi snadno
doplnit synteticky pomoci riznych potravinovych doplnkia, které ale nefunguji jako
nahrada stravy. Uspokojivy pfijem vitamint by mél zajistit dostateCny pfisun ovoce,
zeleniny, celozrnnych potravin, kvalitnitho masa a oleje. Pfi nadbytku je vhodné snizit

ptijem konkrétniho vitaminu ve stravé. (1, 8)

Pfijem vitaminli bychom méli zvysit zejména v t€hotenstvi, ale také po nemoci, pfi
velke fyzické ¢i psychické zatézi nebo pii snizené imunité — zvlasté u déti a starSich lidi.
©)

Vyznam jednotlivych vitamin a kde je najdeme:

o Vitamin A zajistuje kvalitu zraku, kosti, kiiZe a sliznice traviciho ustroji, je vhodny
pro 1é¢bu nachlazeni a akné a také je dulezity pro télesny vyvo;j.

o Vitamin B1 (thiamin) je potiebny pfi pfeméné cukri na energii.

o Vitamin B2 (riboflavin) ma vyznamnou roli pii pienosu vodiku vzniklého

Z ptenosu tukl, ucastni se také procesu ziskdvani energie pro organismus.

o Vitamin B3 (niacin) je dilezity pro latkovou pfeménu, syntézu pohlavnich

hormoni. Reguluje krevni tlak a ma vyznamnou roli v télesném vyvoji a ristu.

o Vitamin B5 (kyselina pantotenova) se podili na podpofe molekuly koenzymu A

(latka nepostradatelna pii metabolickych procesech celého téla).

o Vitamin B6 (pyridoxin) napomaha traveni, ma velky vyznam v aktivitach
nékterych enzymu a pfi rozkladani sacharidd, tukti a bilkovin a jejich proméné
v energii. Ma vliv také na spravnou funkci nervového systému a urcitych hormont.

©)
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o Vitamin B9 (kyselina listovd) je dulezita hlavné pro téhotné. Spoluucastni se
tvorby a reprodukce genetického materialu bunék, je nezbytné pro syntézu spousta

dalezitych latek a ucastni se i procesti tvorby protilatek.

o Vitamin B12 (kyanokobalamin) je dulezity pro tvorbu genetického materialu

bunék a méa vyznamnou roli i pii utvareni cervenych krvinek.

o Vitamin C (kyselina askorbovad) je nezbytny pro metabolismus aminokyselin, tim
ma podil také na syntéze kolagenu. Napomaha i vstiebavani zeleza, tvorbé bilych

krvinek, vyvoji kosti a zubt.

o Vitamin D se vytvafi v kiizi vlivem UV zafeni, odkud putuje do jater a z nich do

ledvin. Latky vzniklé timto transportem napomahaji vstiebavani vapniku a fosforu.

o Vitamin E disponuje svymi antioxida¢nimi u¢inky. Ve spojeni se selenem a beta

karotenem podléha zkoumani z hlediska prevence vzniku zhoubnych nadora.

o Vitamin H (biotin) ma vyznamnou roli pfi pfeméné cukrii a tukti. Vyznamné se

ucastni také pti tvorbé mastnych kyselin.
o Vitamin K spolu s vapnikem vyznamné ovliviiyje srazlivost krve. (9)

Mineralni latky nedodavaji organismu Zadnou energii, ale i1 tak jsou pro nas
nezbytné. Jsou dilezité¢ pro rist a tvorbu tkani, podili se na vedeni nervovych vzruchi
a jejich ukolem je také aktivovat, regulovat a kontrolovat latkovou vymeénu. Déli se podle

mnozstvi, jaké ¢lovek potiebuje, na makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. (1)

Mezi makroelementy patii hlavné vapnik, hoi¢ik, fosfor, sodik, draslik, chlor nebo
sira. Jejich mnozstvi prepocitavame v gramech. Mezi mikroelementy zatazujeme hlavné
zelezo, zinek, jod, méd’, chrom, selen, mangan a mnoho dalSich. Jejich mnoZstvi je
pocitano v miligramech. Stopovymi prvky jsou naptiklad kiemik, nikl, vanad a dalsi.
Pocitame je v mikrogramech. Lidé nejéastéji trpi nedostatkem vapniku, zinku, Zeleza, jodu,

selenu nebo chromu. (1)

Draslik napomaha spravné funkci srdce, je vyznamny také pro nervovy a svalovy
systém. Jeho nedostatek mliZze vést k poskozeni ledvin, svalil ¢i srde¢ni arytmii. Najdeme

ho naptiklad v bananech, bramborach, raj¢atech, lusténinach ¢i mrkvi. (9)
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Fluor je dulezitym stavebnim prvkem zubi a kosti a prave na nich se projevuje jeho
nedostatek snizenou pevnosti a odolnosti. Naopak piebytek muize vytvofit na zubech
skvrny, dostava se do kloubu a $lach, kde se usazuje a tim sniZzuje pohyblivost. Nékdy
muze zpusobit 1 degenerativni zmény nervové soustavy a vnitinich organt. Ziskavame ho

z pitné vody, obilnin, vajec a moiskych ryb. (9)

Fosfor je nezbytny pro rust zubt a kosti, hraje vyznamnou roli také pii preméné
bilkovin, sacharidi a tukt. Vstfebavani je ovlivnéno mnozstvim vapniku v krvi — pokud je
vapnik v nadbytku, fosfor se 1épe vstiebava, a to funguje 1 opacné. Tvofii zakladni stavebni
prvek nositelim dédi¢nych informaci a jeho dlouhodoby piebytek vede ke sniZeni
vstiebavani dalSich potfebnych prvkl. Fosfor je obsazen v tvrdych syrech, mase, Zloutcich,

lusténinach, vnitinostech a dalsich. (9)

Horcik se spoluucastni aktivace enzymu a latkové vymény bilkovin a tukd. Je
vyznamny pro nervovou ¢innost a jeho nedostatek zplsobuje zvySenou unavu, kiece,
srdecni arytmii ¢i Uzkostné stavy. Pti dlouhodobém nadbytku miiZze zptisobovat ospalost.

Nejvice ho najdeme v rybach, mineralnich vodach, fazolich nebo rozinkach. (9)

Jod patfi mezi nepostradatelné stavebni prvky hormont $§titné Zlazy, které maji
podil na regulaci rychlosti latkové premény. Je velmi dilezity pro téhotné, jelikoz
napomaha spravnému vyvoji plodu. Pfi jeho nedostatku dochazi k otoku dolni ¢asti krku,
obezité nebo ke zvySené hladiné cholesterolu. Nadbytek naopak pfispiva k hubnuti, tinavg,
porucham c¢innosti srdce a celkovému neklidu. Jod je obsaZen v moiskych ZivociSich

a fasach a je pridavan i do kuchynské soli. (9)

Med’ je dulezita pro aktivitu mnoha enzymi a mé svou roli i pfi obnové Cervenych
krvinek. Pfi dlouhodobém nadbytku miize ve vyjimecnych ptipadech dojit az k cirhoze
jater a dochazi také ke zvySenému vylucovani aminokyselin a peptidi. Jednorazovym
pfedavkovanim vznika otrava. M&d’ najdeme v jatrech, obilovinach, bramborach, vejcich,

lusténinach, ¢aji, kave ¢i ¢okolade. (9)

Mangan pomaha fixovat vapnik v kostech, podili se na tvorbé hemoglobinu a ma
vyznam pii odbouravani a pfeméné cukri a tuka. Je dulezity také pro nervovy systém
a rozmnozovani. Jeho nedostatek snizuje ukladani vapniku do kosti. Mangan najdeme

v ovesnych vlo¢kach, ofechach, kakau, listové zelenin¢ ¢i Caji. (9)
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Sira je vyznamna pro tvorbu kolagenu, inzulinu, vazivovych a podptrnych latek
a keratinu. Je obsazena hlavné v hovézich jatrech, lusténinach, vejcich, kvétaku, cibuli,

¢esneku nebo motskych tvorech. (9)

Sodik dodava bunkam potiebné latky, bez kterych by bunky zanikly. Také ptsobi
Vv organismu proti nadbytecné ztraté tekutin a jeho ukolem je zajistit spravnou funkci
bunéénych struktur. Jeho nedostatek vede ke svalovym kiecim, bolestem hlavy C¢i
prijmim. Naopak nadbytek muze vést ke zvySeni tlaku krve a poSkozeni cév. Sodik

najdeme v kuchyniské soli, mléku, vejcich, rybach, Spenatu, bramborach a dalsich. (9)

Vapnik je nezbytnym prvkem vV procesu srazeni krve. V organismu zachovava
chemickou rovnovéhu a je dilezitym stavebnim prvkem kosti a svalll. Spolutcastni se také
regulace aktivity fady enzymu. Jeho nedostatek vede k fidnuti kosti a zubli, miize pusobit
negativné 1 na kizi a vlasy. Dlouhodoby piebytek muze zplsobit vznik ledvinovych

a zluénikovych kament. Najdeme ho nejvice v mléénych vyrobcich nebo lusténinach. (9)

Zinek ma pozitivni G¢inky na obnovu kize, pomaha odbouravat alkohol v jatrech
a diky nému vzristd U¢innost nékterych hormond. Jeho nedostatek vede ke zpomaleni
rustu, nesoustfedénosti a nechutenstvi. Najdeme ho naptiklad v mase, motskych plodech,

vejcich, lusténinach nebo mléénych vyrobcich. (9)

Zelezo dodava télu energii, ma velky vyznam pfi 1é¢b&é chudokrevnosti
a spolupracuje na ptenosu kysliku v téle. Velmi Casto je ho v téle nedostatek, coz muze
vést ke snizeni funkce imunitniho systému, porucham soustfedéni, tUnavé C¢i
chudokrevnosti. Ve vétsi mife je obsaZeno v lusténinach, pivovarskych kvasnicich, listové

zelening, motskych fasach, jatrech, hovézim masu a dalsich. (9)

Pro dostatek mineralnich latek a stopovych prvkd je vhodné dodrzovat pestry
zdravy jidelni¢ek bohaty na ovoce a zeleninu, kvalitni oleje, libové maso, polotu¢né
mlécné vyrobky a celozrnné vyrobky. Také je dobré omezit soleni a nebat se konzumovat
vétsi mnozstvi ryb, lusténin nebo tfeba pohanky. Samoziejmé existuji nejriznéjsi dopliky
stravy s obsahem téchto prvki, ale lepsi cestou je doplnit je pfirozené, spolecné s potravou.

©)

1.5 Voda

Voda, a¢ neni zivinou, je nenahraditelnou soucasti lidského organismu. Clovek

dokéze Zit bez vody pouze n€kolik dnil, a tak ji musime neustile dopliovat. Je zakladni
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sloZzkou lidského téla a se zvySujicim se vékem ji v téle ubyva. Télo novorozence tvori
zhruba ze 75 % voda, Vv téle dospélého muze je obsah vody piiblizné 60 % a v téle dospélé

zeny okolo 50 %, coz je zplisobeno vys$$im obsahem tuku. (1, 10)

Voda ma v lidském téle hned nékolik funkci. Naptiklad vytvaii tzv. transportni
prostiedi, ve kterém probiha pfenos Zzivin, odpadnich latek, enzymu, hormont, krevnich
plyni nebo tepla. Funguje jako rozpoustédlo mnoha latek a zaroven je vhodnym
prostiedim pro chemické reakce probihajici v organismu. Dale napomahd pii regulaci
télesné teploty a udrzuje stalost vnitiniho prostfedi, tedy homeostazu. Voda ma také funkci
ochrannou — zajiStuje pruznost a odolnost kuze, chrani a zvlh¢uje sliznice, diky
mozkomisnimu moku chrani mozek s michou, dale klouby (nitrokloubni tekutina) a diky

plodové vode¢ i samotny plod. (10)

Denni potfeba vody se odviji od mnoha vnéjSich i1 vnitinich faktord. Zavisi na
pohlavi, véku, t€lesné hmotnosti, zdravotnim stavu, télesné aktivité, na teplot¢ téla i teploté
prosttedi, vlhkosti prostfedi a proudéni vzduchu. Také zdlezi na mnozZstvi a slozeni stravy,
druhu obleceni a podobné. Piijem tekutin je nutné navysit ptfi zvySené fyzické aktivité,
V horkém a vlhkém prostiedi, v suchém a vétrném prostiedi, ale také pii horecce,
priajmovych onemocnénich a zvraceni. Za normalnich podminek mnozstvi vody v téle
zUstava na optimalnich hodnotach. Mezi pfijmem a vydejem vody by méla byt zachovana

rovnovaha neboli vodni bilance. (10)

Ptijem vody pomoci napoji se pohybuje okolo 1600 ml, spolecné se stravou piijde
do téla asi 800 ml a pti latkové pfeméné Zivin vznikne v téle okolo 300 ml vody. Vydej
vody probiha vylu¢ovanim moci (1200-1500 ml), stolici se odvadi okolo 100-200 ml,
pocenim kolem 500-600 ml a asi 400 ml se vyluCuje vydechovanym vzduchem. Za
normdlnich podminek by mél byt pfijem vody v ndpojich a pevné stravé u dospé€lého
¢loveéka asi 30-35 ml na jeden kilogram télesné hmotnosti. Lidsky organismus neumi
uchovavat tekutiny v zasobé&, proto bychom je méli dopliiovat v pribéhu celého dne. Neni
spravné pickonavat pocit zizné, vtu chvili uz nam v téle schazi asi 1-2 % tekutin,

a dlouhodobym opakovanym ignorovanim télo piestane vysilat signaly zizn¢ uplné. (1, 10)

Nedostatecny piijem tekutin zpisobuje dehydrataci. Jiz maly ubytek tekutin v téle
mize snizovat pozornost a zhorSovat koncentraci. Mirny nedostatek tekutin se také mize
projevit pocitem zizn€, suchem v ustech, unavou, bolesti hlavy, ospalosti ¢i poklesem

celkové vykonnosti. Vyrazngj§i nedostatek uz vSak miize vést k prehiati organismu,

21



selhavani krevniho obé&hu a k Soku. Pti nedostatku tekutin vétsim nez 10 % celkové télesné
hmotnosti uz hrozi smrt. Pokud dochazi k nedostate¢nému piijmu tekutin dlouhodobé,
lehka dehydratace se stava chronickou a mohou se tvofit naptiklad ledvinové kameny nebo
kameny v mocovych cestach. Muze také dojit ke zvySeni krevniho tlaku, zacpé ¢i infekci
mocovych cest. Na dostatek tekutin je potieba dbat zvlast¢ u malych déti a seniord.
Zatimco malé déti nemaji pln¢ vyvinuty pocit zizn€, u seniort se citlivost na pocit zizné

snizuje s vékem. (10)

Ptinosem pro télo vSak neni ani dlouhodoby nadmémy pfijem tekutin. Krom¢ Casté
potfeby moceni (i v noci) a klidového poceni totiz zpiisobuje také pretizeni funkce ledvin

a srdce. (10)
Pitny rezim

Pitny rezim napoméhd k udrzeni dostate¢ného mnozstvi vody a minerélnich latek
Vv organismu. Je dilezity jak pro spravnou funkci jednotlivych organt, tak i pro celkovou
¢innost organismu. ZjednoduSené bychom mohli fict, ze pitnym rezimem nazyvame
dopliiovani tekutin. Spravny pitny rezim pifedstavuje pravidelny a dostatecny piijem
vhodnych tekutin, at’ uz ve formé napoji ¢i tekutin obsazenych piimo ve stravé. Je potieba

zamg&fit se nejen na mnozstvi, ale také na kvalitu. (10)

Nejvice tekutin pifijimdme ve formé néapojli, avSak i1 potraviny obsahuji vodu
vV nezanedbatelném mmnozstvi. Mlynské a pekarenské vyrobky obsahuji 15-35 % vody,
maso a masné vyrobky okolo 50 %, ovoce a zelenina mezi 70-90 % vody a mléko dokonce

vice nez 90 %. (10)

Zakladem pitného reZimu by méla byt hlavné pitnd voda. Méné vhodné uz jsou
sycené napoje, jelikoZ mohou zplisobovat nepiijemné nadymani a rychleji tlumi Zizen,
takze vypijeme menS$i mnoZstvi, nez tieba skutecné potiebujeme. K doplnéni pitného
reZimu jsou vhodné bylinkové, ovocné a zelené Caje a voda s citronovou Stavou. Obcas si
muzeme doptat i kdvovinové napoje, 100% ovocné a zeleninové dzusy, které je lepsi
natedit, ale i mléko a mlécné napoje. Vyvarovat bychom se méli piiliSné konzumaci
silného ¢erného ¢aje, sladkych limonad, colovych a energetickych napojt. Napoje by mély
mit idedln€ okolo 16° C a vice. Piechlazené napoje mohou v horku zptsobit teplotni Sok,
také zpisobuji piekrveni hltanu a vedou k vétSimu pocitu Zizn€. Pocit Zizn€ stoupa i pfi piti

nadmérné slazenych napoju. (1, 10)
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2 POTRAVINOVA PYRAMIDA

Potravinovd pyramida zndzorfiuje vhodné slozeni stravy podle doporuceni
odbornikti pro laickou vefejnost. Je Clenéna na tii patra a vrchol. V kazdém oddilu
pyramidy najdeme jednu skupinu potravin se srovnatelnym vyznamem. V zakladech jsou
umistény potraviny, které by v jidelnicku mély ptfevazovat, naopak na vrcholu najdeme ty,
které bychom méli konzumovat jen minimaln€. Potraviny umisténé v levé ¢asti pyramidy
jsou vhodné&jsi nez potraviny uprostied ¢i napravo. Prvni oficialni verze pyramidy byla
vytvofena v roce 1992 a v pribéhu let prodélala nekolik zmén. Bohuzel neexistuje détska
potravinova pyramida, jelikoz neni mozné grafické zobecnéni vyvijejiciho se organismu

ani rozdilnost fyzické aktivity déti. (11, 12)

Sou¢asné platnd Ceské potravinova pyramida je z roku 2013. Byla vytvofena pro
aplikaci pravé na primérnou ¢eskou populaci a cilem je vyzivové doporuceni, predchazeni
zdravotnim rizikiim a diky zdravéjSimu stravovani zlepSovani zdravotniho stavu obyvatel.
Pyramida neni ur¢ena pro alternativni sméry ve stravovani, jako naptiklad vegetarianstvi ¢i
veganstvi a doporucené davky jednotlivych skupin potravin je nutné prizplisobit
individudlnim energetickym potfebam jedince. Stale plati pravidlo, Ze pro ptedchéazeni

narstu hmotnosti nesmi byt piijem energie vyssi nez vydej. (13)
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Obrizek 1Ceska potravinova pyramida
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jezte Casto

eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejméneé 2 | tekutin, prednost davejte vodé

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobku,
nejlépe zakysanych

na teplou i studenou kuchyni pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksim a susenkam
s napini a polevou

vybirejte si potraviny s nizSim obsahem sodiku, neprisolujte

>
>
>
>
>
>
>
>
>

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www.fzv.cz

Zdroj: https://www.pribrat.cz/wp-content/uploads/2016/02/ceska-potravinova-pyramida-obrazek.jpg
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3 VYZIVA VE VYBRANYCH VYVOJOVYCH OBDOBICH

3.1 Vyziva batolete

Batoletem nazyvame dité¢ ve véku 1-3 roky. Béhem téchto dvou let dité ptibere na
vaze asi 5 kg a vyroste zhruba o 20 cm. V tomto obdobi se dramaticky méni vyziva — dité
poznava nové potraviny a uci se jist s urcitou pravidelnosti podle ¢asového harmonogramu.
V podstaté dochazi k ptechodu z kojenecké stravy na zpiisob stravovani dospélych. Méni
se také procentudlni zastoupeni zakladnich zivin ve stravé, zejména tukt, které po skonceni
druhého roku véku ditéte tvoii uz jen 30 % celkového energetického pifijmu z diivéjSich
50 %. Obsah tukii, zvlast¢ polynenasycenych mastnych kyselin, ve stravé je vyznamny pro
spravny vyvoj mozkovych struktur. Mnozstvi télesného tuku se vSak u ditéte v tomto
obdobi snizuje a tvoii se vice svaloviny, proto je nutné zvysit ptijem bilkovin. Pro kvalitni
stravu je také dulezity dostate¢ny pfisun vitamind, minerdlnich latek a stopovych prvkd,

hlavné vapniku, zinku, fosforu, zeleza a fluoru. (10, 14, 15)

Denni stravovani by mélo byt rozlozeno idedln¢ do péti davek. Snidané by méla
tvorit 20 %, ptesnidavka 5 %, obéd 40 %, odpoledni svacina 5 % a veceie 30 %. V tomto
obdobi dochazi ke stfidavé chuti k jidlu a 1 kvili malému obsahu zaludku jsou pro déti
vhodné spiSe mensi porce. Pokrmy by mély byt jen mirné teplé, nikoli horké. Na pocatku
druhého roku véku je zdkladem stravy mléko a mlécné vyrobky, postupné se do zakladl
jidelnicku pfidavaji obiloviny, mlynské a pekarenské vyrobky, které jsou vétSim zdrojem
energie. Matefské mléko by mélo byt dle doporuceni Svétové zdravotnické organizace
soucasti stravy ditéte do dvou let. Pokud jiz dité kojeno neni, je vhodné nahradit matetské
mléko mlékem umélym a postupné zafazovat i1 pasterizované neodtu¢néné mléko a jiné
mlééné vyrobky. Automaticky by soucasti jidelnicku mélo byt ovoce a zelenina jako
dilezity zdroj vladkniny, vitaminli a mineralnich latek. Vhodna je zejména listova zelenina,
ovoce a zelenina obsahujici hodné vitaminu C a beta karotenu nejlépe v syrovém stavu,
pfipadné uvaiené ¢i dusené v pare. Nejlepsim zdrojem plnohodnotnych bilkovin a Zeleza je
maso. Do jidelnicku by mély byt zafazeny také ryby, které obsahuji dilezity jod
a nenasycené mastné kyseliny. Své misto by v ném mély mit i luSténiny. Uptednostitujeme
rostlinné tuky pied ZivociSnymi, jejichz vyznamnym zdrojem mohou byt riizné ofechy
a semena. Batolata jsou velmi citlivd na rizné pachy, miZe jim vadit napiiklad viné

rozvafené zeleniny, masa, ryb a podobné&. Pfi pfijmu potravy hraji roli 1 ostatni smysly
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kromé chuti, déti svym zplsobem hodnoti také vini a vzhled pokrmu, dilezité je i klidné

prostiedi. (15)

Urcité bychom se méli vyhnout piipravé exotickych a hodné kotenénych jidel pro
takto malé déti. K dochuceni pokrmti bohaté postaci bylinky, zelené naté nebo kmin,
solime jen velmi malo. Nevhodna je i konzumace smazenych jidel, uzenin, sladkosti,

sladkych napojt a napoju sycenych CO,. (15)

K vyzivé neodmyslitelné patii pitny rezim. V batolecim véku si vétSinou dité samo
o tekutiny netfekne, méli bychom je ditéti nabizet. Doporucené denni davky pro tento vek
jsou v rozmezi 1200-1800 ml, samoziejmé spolu s vékem se zvySuji. Vyznamnou slozku
pitné¢ho rezimu tvofi mléko, vhodna je déle voda, ovocné €aje a zeleninové $tavy. Batolata
mohou pit i dzusy, ale pouze v malém mnozstvi (150-200 ml) kvili vysokému obsahu

cukru a nejlépe natedéné vodou. (15)

3.2 Vyziva ditéte v predskolnim véku

Piedskolni déti jsou ve véku 3-6 let. V tomto obdobi si déti nejlépe osvojuji pevné
zaklady zdravého stravovéani. Dochézi k vyznamnému vyvoji a dynamickému ristu, ktery
vSak neni prubézny. Stiidaji se takzvané rustové faze, kdy dit€¢ najednou povyroste hned
0 n¢kolik centimetri, a faze stagnace, kdy dité neroste a klesa chut’ k jidlu. Opét se méni
procentudlni zastoupeni zékladnich Zivin v denni ddvce jidla. Dochazi k menSimu pifjmu
tukl (30-35 %), pfisun bilkovin by mél tvofit dle doporuceni od Spole¢nosti pro vyzivu
okolo 13 % celkového denniho energetického pfijmu a sachariddi by mélo byt pfijimano
opét vice nez 50 %. Tyto procentualni hodnoty uz se velmi piiblizuji hodnotdm pro

dospélého jedince. (1, 10, 12)

Jidlo ptfedSkolaka by mélo byt rozloZzeno do 5-6 dennich davek. Snidané¢ by méla
tvotit 15-20 %, ptesnidavka 15 %, obéd 35 %, svacina 10 % a vecete 20-25 %. Stejné jako
Vv batolecim obdobi plati poddvani menSich a mirné teplych porci. Zakladnim prvkem
jidelnicku jsou obiloviny a pecivo, nepostradatelnou slozku tvoii mlécné vyrobky, nejlépe
polotu¢né zakysané. I samotné mléko uz upfednostiiujeme polotuéné. Z masa je
nejvhodnéjsi svétlé drubezi a rybi, obcas mizeme zaradit teleci, libové hovézi 1 vepiové.
Denni davku masa (30-60 g) je mozné nahradit naptiklad vafenymi lusténinami ¢i vejci.
Diulezity je vybér kvalitnich rostlinnych tukii a oleji obsahujicich nenasycené mastné
kyseliny, které jsou stéZejni pro vyvoj mozku a spravny rust. Nezapominame ani na
zeleninu a ovoce jako vhodny zdroj vlakniny, vitamint a mineralnich latek. Ovoce je 1épe
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stravitelné nez zelenina, proto by mélo konzumovanym mnozstvim u déti prevazovat. (1,

10, 16)

Stejné jako u batolat bychom méli zamezit piili§ ¢asté konzumaci sladkosti, slanych
pochutin, uzenin, smazenych jidel, sycenych a slazenych limonidd a podobné. Tyto
potraviny neni nutné détem odpirat ¢i pfimo zakazovat, muZzeme je vyjimecné do
jidelni¢ku zafadit, rozhodné vSak ne kazdy den, a nesmi byt nahradou za hlavni jidlo.

Neptehanime to ani se soli a dal§im kotfenim. (1, 16)

Pitny rezim piedskoldka je velmi podobny tomu batolecimu, jen zvySujeme
mnozstvi tekutin. Denni doporuc¢ena davka tekutin je kolem 1500-2000 ml, s vékem se
zvySuje. NejvhodnéjSimi ndpoji jsou hlavné neslazené ndpoje, stolni neperlivé vody,
ovocné, zelené a slabé erné Caje, ovocné §t'avy a vodou nafedéné 100% ovocné dzusy. (1,

16)
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4 STRAVOVACINAVYKY V DETSKEM VEKU

Formovani stravovacich navyka probiha jiz od raného détstvi. Déti maji od mala
tendenci napodobovat lidi ze svého nejbliz§iho okoli a tim rozvijeji své dovednosti, mezi
které mizeme zaradit 1 stravovaci zvyklosti. Od narozeni az po nastup do 1. tfidy zékladni
Skoly u déti pozorujeme rizné podoby vztahli mezi jidlem a trovni poznavacich procest.
Dité jako pasivni piijemce se v prubéhu piedskolniho obdobi za¢ina podilet na opatfovani,
piipravé a samotném podavani pokrmu, uci se manipulovat s piiborem a dalSim jidelnim
nacinim. Uchovava si v paméti asociace mezi jidlem a jidelni situaci, konkrétné tieba
zkuSenost s ur¢itymi pokrmy. Tim mohou vznikat preference nebo naopak averze. Jidlo
prispiva k rozvoji a koordinaci jemnych motorickych pohybi, jeho prostiednictvim
dochazi také k prvnim socialnim kontaktim, které dit€ navazuje nejprve v rodinném
prostfedi, pozdéji i se svymi vrstevniky a dalSimi dospélymi. Dité si postupné osvojuje
spoleCenské chovani, chovani v restauraci, obchodech, taktéz ptejima od dospélych nebo
vrstevniki jidelni navyky i se zlozvyky. Dilezité je ucit déti pravidelnému rezimu. Neméli
bychom dovolit ditéti jist kdykoli se mu zachce, jelikoz tim podpoifime akorat jednu
Zmoznosti zvySovani télesné hmotnosti, coz mize pozdgji vést k nadvaze az détské
obezité. Se stravovacim rezimem souvisi i postupné osamostatnéni ditéte, coz je podstatné
pro vyvoj jeho osobnosti. U¢i se urCité zodpovédnosti za své jidelni chovani, samostatné se
rozhodovat a opatiovat jidlo. Pfedpokladem pro vstup do zakladni $koly jsou také patfi¢né

hygienické navyky, které by dité v kontaktu s jidlem mélo mit. (1, 17)

StéZejnim a rozhodujicim obdobim pro formovani stravovacich navykl je
pfedskolni vék, kdy uz by déti mély byt pifi stolovani téméf samostatné. Dochazi
k pfebirani navyki zivotniho stylu celé rodiny, tedy i zpisobd stolovani a stravovani.
Vytvaii se urCity vztah k jidlu, potravindm a celkovému stravovacimu chovani. Do négj se
promita osobnost ditéte, které se zacinad prosazovat vic¢i rodicim. Typicky piikladem je
tteba odmitani jidla, coz miZe mit emociondlni podklad nebo i1 svilj Gcel. VéEtSina déti
Vv tomto obdobi navstévuje matetské Skoly, které se na formovani stravovacich navykl
z velké ¢asti podileji. Déti v nich travi az 60 % pracovnich dni. Proto je vhodné, aby rodice
sledovali jidelnicek déti, v domécim prosttedi pak dopliiovali to, ¢eho bylo pfes den méné
a snazili se jej zafadit 1 do rodinné stravy po zbytek tydne. M¢l by byt kladen diraz i na

dodrzovani zasad spravného stolovani a hygienické navyky v kontaktu s jidlem. (16)
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4.1 Faktory ovliviiujici formovani stravovacich navyku
Formovani stravovacich navykl u déti je ovliviiovano mnoha faktory. Napftiklad se
jedné o smyslové vnimani, chutové a Cichové preference, ale velkou roli ma také socidlni

a kulturni prostfedi okolo ditéte. (18)
Rodina

Zaklady vyzivy dit€¢ pochytava v rodinném prostredi, ve kterém vyrastd. Uz
Vv prvnich letech zivota si déti vytvaieji mnoho vzorct chovani, které ptebiraji od svych
rodi¢li a vétSinou pretrvavaji i v dalSich zivotnich obdobich. Abychom u ditéte mohli
vytvofit vhodné stravovaci navyky, méli bychom u néj budovat pozitivni vztah k vyzivhym
jidlim, kterého dosdhneme sezndmenim ditéte se Sirokou Skalou dobrych a zdravych
pokrmt. Neni vhodné pouzivat jidlo v jiném nez nutricnim smyslu. Nejcastej$im piipadem
je jidlo vyuZzivané jako odména nebo trest. Trestem je pro dité¢ konzumace jidla, které nema
rad. Pozdéji dité mlze povaZovat za trest 1 stravovani tehdy, kdyz nem4 hlad ¢i chut’ na
danou potravinu. Protikladem je jidlo za odménu. Nejc¢astéji jsou k tomu vyuzivany sladké
pochutiny ¢i napoje, které neobsahuji moc zivin, zato energie dodaji velmi mnoho. Ty je

vhodné nahradit ¢erstvym ¢i susenym ovocem. (18)

Dtlezitym bodem, ktery ma pozitivni vliv na rodinnou atmosféru a upeviuje
rodinné vazby, je spolecné stolovani. V dnesni dobé se vSak od spole¢ného stravovani
spiSe ustupuje, déti jedi samy a malokdo dohlizi na skladbu jejich jidelni¢ku. Podstatné je

ucit je pravidelnému rezimu a byt jim piikladem nejen ve stravovani. (18)
Socioekonomické a demografické faktory

Socioekonomické faktory velmi vyrazné ovlivituji zplsob Zivota a zdravy Zivotni
styl celé rodiny 1 ditéte. Svou roli zde hraje naptiklad spolecenské postaveni, finan¢ni
prijem a vzdélani rodict. Je znamym faktem, Ze levnéjsi potraviny obsahuji velké mnozstvi
soli, tukli a cukrl a jsou tedy pro lidi s niz§imi piijmy mnohem dostupnéjsi nez tieba ryby,
ovoce a zelenina, které si nemohou dovolit tak ¢asto, aby byly dodrzovany zasady zdravé
vyzivy. NiZz8i vzdélanost rodi¢li mize byt v nékterych pifipadech synonymem pro mensi
kognitivni stimulaci ditéte, coz je povazovano za jeden z rizikovych faktorti pro vyvoj
Spatnych stravovacich navykli a vznik détské nadvahy a obezity. Bylo prokazéano, ze

v

vzdélangjsi lidé maji vetsi zajem o své zdravi, jidelnicek a celkovy Zivotni styl. (18)
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Sviij vliv na stravovaci navyky ma také prostfedi. V mensich obcich ¢i na venkové
byva casto jen jeden obchod se smiSenym zbozim, kde neni moznost zakoupit napiiklad
celozrnné pecivo, nizkotu¢né vyrobky, ryby a dalsi produkty vhodné pro spravnou vyzivu.
Ovsem je zde moznost péstovani vlastniho ovoce a zeleniny a chovu domécich uzitkovych

zvitat. (18)
Predskolni zarizeni

Zaklady stylu vyzivy u ditéte vytvaii rodina, podileji se vSak i piedskolni a Skolni
zafizeni, jejichz prostfednictvim se zdravé stravovaci navyky upeviiuji. Vstup do matetské
Skoly znamend pro dité velkou zménu. Postupné€ poznava, uci se spolupracovat a chapat
ostatni déti. Velky vliv na vyvoj postoje ditéte ke stravovani maji také pedagogové
a kolektiv déti. Détem napomdha pifi jidle pozorovani jak vrstevnikl, tak i1 samotné
ucitelky, pokud obédva spolecné s détmi a projevuje kladny vztah k danému pokrmu. To
u ditéte zvysuje zajem o tento pokrm. Vrstevnici hraji také svou roli, zjistilo se, ze jejich
vlivem se u tfiletych déti velmi dobfe vytvaii preference nového jidla. V mateiskych
Skolach sestavuji jidelnicek podle tzv. spotfebniho koSe, jenz zajistuje kvalitni a pestrou

stravu a tim u déti navozuje urcité stravovaci navyky. (18)
Média

Jednim z nejsilnéjSich médii je televize, u které déti primémé stravi 2 hodiny
denné. Jeji sledovani okamzit¢ ovliviiuje détské kratkodobé stravovaci preference,
obzvlast’ pokud se sledovani opakuje, a méni téZ kvalitu 1 kvantitu pfijimané stravy. Déti
maji tendenci pii sledovani jist potraviny a jidla obsahujici mnoho cukrii a tuk, pit slazené
tekutiny a dochdzi k vyraznému sniZeni pfijmu ovoce a zeleniny jako vyznamnych zdrojii
vitamind, minerald, antioxidantli a vlakniny. Také reklama je bohuzel velmi vlivna, jelikoz
déti jsou tou nejvice ohrozenou skupinou, kterd ji snadno podlehne. Diky riznym
emociondlnim nastrojim reklama velmi dobfe déti oslovi, ale také ovlivni, protoZe jsou
nezkusené a velmi davétivé. Predev§im u nich vzbuzuje touhu vlastnit urcity vyrobek,
ktery je pro né¢ vyjimecny, protoze Se objevil v reklamé¢. Jelikoz jsou v reklamach nejcastéji
propagovany zdravi ne piili§ prospéSné potraviny (napt. dzusy, slazené népoje, sladkosti,
hamburgery apod.), d& se piedpokladat negativni dopad jednak na vyZivovou preferenci
ditéte, ale sekundarné¢ také na vyzivovy stav. Z preventivnich diivodi by rodice méli

usvych deti omezovat Cas traveny sledovanim televize (doporucuje se nepiekrocit 10
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hodin tydné¢), upravovat vybér programi, nejlépe nedavat televizi do détského pokoje

a vypliovat volny ¢as jinymi aktivitami, nejlépe pohybovymi. (18)

4.2 Zdravotni rizika u déti v diisledku Spatnych stravovacich navykii
Nejcastéjsi zdravotni komplikaci Vv disledku Spatnych stravovacich navyku je
détska nadvaha, v hor§im piipadé obezita. V Ceské republice trpi jen minimum déti
obezitou dusledkem jiné nemoci. BE€zn¢ je zplisobena narusenim ptirozeného stravovaciho
chovani, tedy dlouhotrvajici nadmérnou nabidkou energeticky bohaté a chut'ov¢ atraktivni
stravy podavané ve snadno stravitelné formé v kombinaci s nedostate¢nou fyzickou
aktivitou. U batolat a v predskolnim obdobi se snizuje chut’ k jidlu z divodu zpomaleni
rustu. Déti preferuji sladka jidla, mnohdy jsou vybiravé a z jidla pouze ,,uzdibuji“. Tehdy
by méli rodi¢e zabranit pravidelné konzumaci mnoha sladkosti a nezapomenout ani na
slazené napoje. Co se tyka fyzické aktivity, drtiva vétSina déti se nevénuje Zadnému sportu,

vétsinu volného Casu stravi u pocitace ¢i televize. (20)

Détska obezita je spojovana i s onemocnénim srdce. Podle odbornikli souvisi
s vyskytem aterosklerdzy v dospélosti, uvadi se i tzky vztah mezi détskou obezitou
a vysokym krevnim tlakem, dyslipidemii, zanétlivymi markery a glukdézovou intoleranci.
Bylo prokdzano, ze az v 82 % piipadi dochézi k pretrvani détské obezity do dospélosti.

(20)

DalSimi pfic¢inami vzniku obezity mlZe byt také stres, snadnd dostupnost
vysokokalorickych potravin, nizk4 cena nezdravych potravin, neznalost vyznamu zdravé
vyzivy a podobné. Neéktefi pediatii uvedli, Ze obezitu milZze zapfi€init také vysoky piijem
bilkovin v ranych vyvojovych fazich — kojenec, batole. Dal§im vyznamnym faktorem
muize byt Spatné rozloZeni piijmu energie v pribéhu dne, tim je mySleno vynechdni
snidan¢ a presnidavky a posunuti konzumace vétSiny energie az na dobu kolem poledne
nebo déle. Obezita vSak mize vzniknout i pii uzivani nékterych 1€kt, podkladem ke vzniku

byvaji také vazna geneticka onemocnéni. (10, 20)

Rodice by méli své déti naucit 3 zakladni véci pro spravné stravovaci navyky:
pomernost, pestrost a stfidmost. Pomérnost navaddi ke konzumaci pokrmti vzhledem
k poméru jejich pfinosu na zdravi ¢lovéka. Pestrost vybizi ke konzumaci rtiznych druhd

jidel a stfidmost znamena nejist ani pfili§ malo, ani pfili§ moc. (19)
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PRAKTICKA CAST

5 FORMULACE PROBLEMU

Déti v predSkolnim véku (3-6 let) intenzivné rostou, proto potiebuji dostate¢ny
pfijem mléka a mléénych vyrobkd, které jsou bohaté na vapnik, kvalitni bilkoviny a tuky.
Velkou ¢ast vSednich dni travi déti predskolniho v€ku v matetskych Skolach, kde se jim
vetsinou dostava vyvazeného jidelnicku v pravidelnych Casovych intervalech. I piesto je
dobré aktivné se zajimat o to, co déti pres den skutecné snédly, a domadci stravou pak
doplnit to, ¢eho byl nedostatek. DileZité je sledovat i pitny rezim déti. Zijeme viak
v celkem uspéchané dobé, a tak se nékdy stava, ze na poradné jidlo nezbyva moc ¢asu, coz
nékteti rodice fesi riznymi sladkymi pochutinami obsahujicimi nezdravé cukry, které dité
rychle zasyti, ¢i rychlym nezdravym obcerstvenim typu fast-food. Tim ale uc¢i své ratolesti
Spatnym a nezdravym stravovacim navykim, které mohou do budoucna zpisobit mnoho

zdravotnich komplikaci.

Ve své praci jsem se zaméfila na to, zda rodi¢e dokazou svym détem zajistit
pestrost a vyvazenost stravy v domacim prosttedi, zda dohlizeji na stravovani svych déti
a zda u nich pomahaji formovat spravné stravovaci navyky. Zjistovala jsem také to, jakym

zpiisobem dochdzi k formovani stravovacich navyki v matefskych Skolach.

6 CILE PRACE A PREDPOKLADY
C1: Zjistit, jakym zptisobem probihd formovani stravovacich navyka u déti predskolniho
veéku v matetskych Skolach.
P1: Pedagogové v mateiskych Skolach vedou déti k dodrzovani zasad spravného
stolovani.
P2: Vice nez 70 % pedagogt sleduje u déti dodrzovani pitného rezimu.
C2: Zjistit, jakym zptisobem probihd formovani stravovacich navyki u déti predskolniho
véku mimo matetskou skolu.
P3: Kazdé dit€ ji mimo matefskou Skolu minimalné dva chody jidla.
P4: Vice nez polovina rodict vede déti k dodrzovani zdsad spravného stolovani
mimo matetskou Skolu.

P5: Vice nez 75 % déti ji 4-5x denné.
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C3: Zjistit, zda se rodiCe zajimaji o Skolni jidelnicek a vedou déti ke zdravé strave.
P6: Vice nez polovina rodict se zajima o jidelni¢ek v matetské skole.
P7: Vice nez 50 % déti konzumuje sladké a slané pochutiny pouze obcas.
P8: Vice nez 50 % d¢ti konzumuje ovoce a zeleninu alespont 5-6X tydné nebo

Castéji.

7 METODIKA PRACE

Pro praktickou Cast této bakalaiské prace byla zvolena kvantitativni vyzkumna
strategie, metoda dotaznikového Setieni. Byly vytvofeny 2 rizné dotazniky. Prvni z nich
byl uréen rodi¢im déti navstévujicich vybrané mateiské skoly a jeho cilem bylo zjistit,
jakym zptisobem probihd formovani stravovacich navykd mimo matefskou skolu. Skladal
se z 24 otazek, ztoho 23 bylo uzavienych a 1 polouzaviena (¢. 23), ve které mohli
respondenti odpovédét na jednu z moznosti vlastnimi slovy. Dvé otazky (¢. 13 a 14) se
vztahovaly Kk otazce ¢. 12 a mély byt zodpovézeny pouze po kladné odpovédi. V otazce €.
22 respondenti mnohdy volili vice odpovédi, coz bylo zohlednéno ve vyhodnoceni této
otazky. Druhy dotaznik byl ur¢en pedagogiim ve vybranych matetskych skolach a cilem
bylo zjistit, jakym zplsobem probiha formovani stravovacich navykt v matetskych
Skolach. Skladal se z 11 uzavfenych otazek, u otazky ¢. 6 byla moZnost oznaceni vice

odpovedi.

Na oba dotazniky respondenti odpovidali anonymné. Dotazniky byly distribuovany
v tisténé formé. Jejich Gplné znéni je uvedeno v piilohdach 1 a 2. Pro vytvofeni tabulek
a graf znazornujicich vysledky vyzkumu byl pouzit program Microsoft Office Excel
2007. Sbér dat probihal v obdobi od 1. 12. 2016 a byl ukonc¢en k 10. 2. 2017.

8 VZOREK RESPONDENTU

Dotaznikové Setfeni bylo zamétfeno na predskolni veék, ktery je pro formovani
stravovacich navyka stéZejni. Byly osloveny nasledujici 3 mateiské skoly: Matetska Skola
Tachov, Prokopa Velikého (dale jen MS 1), Matei'ska $kola Tachov, Posumavska (dale jen
MS 2) a Specialni matetska §kola pro déti s vadami fe¢i, Plzen (dale jen MS 3). Dotaznik
pro rodi¢e déti navstévujicich vySe uvedené matetské Skoly byl rozdan mezi 180
respondentt, vyplnénych se jich vratilo 107, navratnost tohoto dotazniku byla tedy 59,4 %.

Sedm vyplnénych dotaznikti v§ak bylo nasledné vytazeno z divodu neuplného vyplnéni.
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Kone¢ny pocet respondentl z fad rodict, ze kterého jsem pti vyhodnoceni vychazela, byl
tedy 100 (55,5 %). Dotaznik pro pedagogy v mateiskych Skolach byl rozdan v pocétu 30
kusi, vyplnénych se jich vratilo 28, navratnost tohoto dotazniku tedy byla 93,3 %.

9 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Pro ptehledné vyhodnoceni ziskanych dat jsem vyuzila tabulek a grafti v programu
Microsoft Office Excel 2007.

9.1 Formovani stravovacich navykii mimo mateiskou $kolu

Otazka €. 1: Vék vaseho ditéte:

Graf 2 Vék vasSeho ditéte:

E 3 a méné let

m 4-5 |et
6 a vice let

Zdroj: vlastni

Tabulka 1 Vék vaseho ditéte:

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

3 a méneé let 1 13 1 15
4-5 et 20 33 9 62
5 a vice let 6 5 12 23
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

(13

Na prvni otazku ,,Vék vaSeho ditéte:* odpovédélo 15 % respondentli moZzZnosti
3 ameéné let, 62 % zvolilo moznost 4-5 let a 23 % respondentl zaskrtlo moznost 5 a vice
let. V tabulce 1 jsou zvlast rozepsany poéty odpovédi rodi¢t Vv jednotlivych matefskych

Skoléch, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 2: Kolikrat denné dité ji? (hlavni jidla + svaciny)

Graf 3 Kolikrat denné dité ji? (hlavni jidla + svaciny)

2%
m 3x
m 4-5x
6x a vice
Zdroj: vlastni
Tabulka 2 Kolikrat denné dité ji? (hlavni jidla + sva¢iny)
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

3x 0 2 0 2
4-5x 21 37 19 77
6x a vice 6 12 3 21
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 2 ,,Kolikrat denné dit€ ji?* odpovedéla 2 % respondentli moZznosti 3X,
77 % zvolilo moznost 4-5x a 21 % respondentti zvolilo odpovéd 6x a vice. V tabulce 2
jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi rodict v jednotlivych matetskych Skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka €. 3: Snida vaSe dité?

Graf 4 Snida vase dité?

B Ano, kazdy den

m Ano, obcas

Ne, vliibec

Zdroj: vlastni

Tabulka 3 Snida vase dité?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ano, kazdy den 22 34 17 73
Ano, obcas 4 13 4 21
Ne, vibec 1 4 1 6
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 3 ,,Snida vase dite€?* odpovédélo 73 % respondentd moznosti Ano,
kazdy den, 21 % zvolilo moZznost Ano, obcas a 6 % respondentii zvolilo odpovéd’ Ne,
vitbec. V tabulce 3 jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi rodicti v jednotlivych matetskych

Skoléch, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 4: Ji vaSe dité pravidelné? (Casovy odstup mezi jidly je

maximalné 3 hodiny)

Graf 5 Ji vase dité pravidelné? (¢asovy odstup mezi jidly je maximalné 3 hodiny)

® Ano
m Ne vzdy, ale vétSinou ano

Ne, dité ji tehdy, kdyZz ma hlad

Zdroj: vlastni

Tabulka 4 Ji vase dité pravidelné? (¢asovy odstup mezi jidly je maximalné 3 hodiny)

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Ano 5 16 10 31
Ne vidy, ale vétSinou ano 21 32 10 63
Ne, dité ji tehdy, kdyZz ma hlad 1 3 2 6
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 4 ,,Ji vaSe dit¢ pravideln&? (asovy odstup mezi jidly je maximalné 3
hodiny)“ odpovédélo 31 % respondenti moznosti Ano, 63 % zvolilo mozZnost Ne vzdy, ale
vetsinou ano a 6 % respondenti zvolilo odpoveéd’ Ne, dité ji tehdy, kdyz ma hlad. V tabulce
4 jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi rodici v jednotlivych matetskych skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka €. 5: Kolik chodii jidla denné dité ji mimo mateiskou Skolu?

Graf 6 Kolik chodu jidla denné dité ji mimo mateiskou $§kolu?

B Maximalné jeden chod
m Alesponi 2 chody

3 a vice chod(

Zdroj: vlastni

Tabulka 5 Kolik chodu jidla denné dité ji mimo matefskou $kolu?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Maximalné jeden chod 3 11 2 16
Alespon 2 chody 16 31 13 60
3 a vice chodl 8 9 7 24
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 5 ,Kolik chodl jidla denné dit€ ji mimo matetskou Skolu?“
odpovédélo 16 % respondenti moznosti Maximalné jeden chod, 60 % zvolilo moznost
Alespon 2 chody a 24 % respondentl zvolilo odpoveéd’ 3 a vice chodii. V tabulce 5 jsou
zvIast rozepsany pocty odpovédi rodic¢t v jednotlivych matefskych Skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka €. 6: Dohlizite na vasSe dité, kdyz ji?

Graf 7 DohliZite na vase dité, kdyz ji?

m Ano
m Ne
Obcas
Zdroj: vlastni
Tabulka 6 DohliZite na vase dité, kdyz ji?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ano 19 29 16 64
Ne 1 3 2 6
Obcas 7 19 4 30
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 6 ,,Dohlizite na vase dit¢, kdyz ji?* odpovédélo 64 % respondentl
moznosti Ano, 6 % zvolilo moznost Ne a 30 % respondenti zvolilo odpovéd Obcas.
V tabulce 6 jsou zvlast' rozepsany pocty odpovédi rodici v jednotlivych matetskych

Skoléch, které se ucastnily dotaznikového Seteni.
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Otazka €. 7: Pouziva dité pri jidle pribor?

Graf 8 Pouziva dité p¥i jidle piibor?

® Ano
m Ne
Caste¢né
Zdroj: vlastni
Tabulka 7 Pouziva dité p¥i jidle piibor?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Ano 16 30 16 62
Ne 1 5 3 9
Castecné 10 16 3 29
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 7 ,,Pouziva dité pii jidle ptibor?* odpovédélo 62 % respondentl
moznosti Ano, 9 % zvolilo moZnost Ne a 29 % respondentii zvolilo odpovéd Cdstecné.
V tabulce 7 jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi rodi¢d v jednotlivych matetskych

Skolach, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 8: Je dité pri jidle né¢im rozptylovano?

Graf 9 Je dité pri jidle né¢im rozptylovano?

1%

H Ne, dité se vénuje pouze jidlu

B Ano, dité od jidla odbiha

Ano, dité sleduje tv/pc/tablet

Ano, dité si pfi jidle hraje,

maluje
Zdroj: vlastni
Tabulka 8 Je dité p¥i jidle né¢im rozptylovano?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ne, dité se vénuje pouze jidlu 10 18 7 35
Ano, dité od jidla odbiha 8 19 8 35
Ano, dité sleduje tv/pc/tablet 9 13 7 29
Ano, dité si pfi jidle hraje, maluje 0 1 0 1
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 8 ,Je dit¢ pifi jidle nécim rozptylovano?“ odpovédélo 35 %
respondentll moznosti Ne, dité se venuje pouze jidlu, 35 % zvolilo moZnost Ano, dité od
Jjidla odbiha, 29 % uvedlo moznost Ano, dité sleduje tv/pc/tablet a 1 % respondentli zvolilo
odpoveéd’ Ano, diteé si pri jidle hraje, maluje. V tabulce 8 jsou zvlast' rozepsany pocty
odpovédi rodicl v jednotlivych matefskych Skolach, které se ucastnily dotaznikového

Setfeni.
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Otazka €. 9: Trvate na tom, aby vasSe dité dojidalo svou porci?

Graf 10 Trvate na tom, aby vase dité dojidalo svou porci?

m Ano
= Ne
Nékdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 9 Trvate na tom, aby vase dité dojidalo svou porci?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ano 3 4 3 10
Ne 13 28 13 54
Nékdy 11 19 6 36
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 9 ,, Trvate na tom, aby vasSe dit¢ dojidalo svou porci? odpovédelo

10 % respondenti moZnosti Ano, 54 % zvolilo moZnost Ne a 36 % respondentli zvolilo

odpoveéd’ Nekdy. V tabulce 9 jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi rodici v jednotlivych

matetskych skolach, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 10: Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespon

ochutnalo?

Graf 11 Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?

= Ano
m Ne

N&kdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 10 Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Ano 15 26 13 54
Ne 1 11 5 17
Nékdy 11 14 4 29
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 10 ,,Trvate na tom, aby dité€ jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?*
odpovédélo 54 % respondentt moznosti Ano, 17 % zvolilo moznost Ne a 29 % zvolilo
odpoveéd’ Nekdy. V tabulce 10 jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi rodict v jednotlivych

matetskych skolach, které se ucastnily dotaznikového Setteni.
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Otazka €. 11: Vedete dité k myti rukou pred kazdym jidlem?

Graf 12 Vedete dité k myti rukou pied kazdym jidlem?

m Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 11 Vedete dité k myti rukou pi‘ed kazdym jidlem?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ano 23 44 16 83
Ne 4 7 6 17
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otdzku €. 11 ,,Vedete dité k myti rukou pted kazdym jidlem?* odpovédélo 83 %
respondentti moznosti Ano a 17 % zvolilo moznost Ne. V tabulce 11 jsou zvlast rozepsany
pocty odpovédi rodi¢d v jednotlivych matefskych Skolach, které se ucastnily

dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 12: Zajimate se o jidelnicek v materské Skole?

Graf 13 Zajimate se o jidelni¢ek v mateiské skole?

E Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 12 Zajimate se o jidelni¢ek v mateiské Skole?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem

Ano 24 50 20 94
Ne 3 1 2 6
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 12 ,,Zajimate se o jidelnicek v mateiské $kole?* odpovédélo 94 %
respondentli moZznosti Ano a 6 % zvolilo moZznost Ne. V tabulce 12 jsou zvlast’ rozepsany
pocty odpovédi rodi€l v jednotlivych matetskych Skolach, které se tcastnily

dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 13: Je jidelnicek v materské Skole obménovan?

Graf 14 Je jidelni¢ek v matei'ské §kole obménovan?

B Ano, v§imam si nové zarazenych jidel

m Ne, opakuji se pofad stejna jidla

Nevim, nedokazu posoudit

Zdroj: vlastni

Tabulka 13 Je jidelni¢ek v materské §kole obménovan?

MS1 |[MS2 |MS3 |Celkem |Celkem %
Ano, vS§imdm si nové zafazenych jidel 13 33 14 60 64%
Ne, opakuji se pofad stejna jidla 2 4 1 7 7%
Nevim, nedokazu posoudit 9 13 5 27 29%
Celkem 24 50 20 94 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 13 ,,Je jidelnicek v matetrské Skole obménovan?* odpovidalo celkove

94 respondentl. 60 z nich (64 %) odpovédelo moznosti Ano, vsimam si nové zarazenych

jidel, 7 respondentti (7 %) zvolilo moznost Ne, opakuji se pordd stejnd jidla a 27

respondenttl (29 %) uvedlo odpoveéd Nevim, nedokdazu posoudit. V tabulce 13 jsou zvlast

rozepsany pocty odpovédi rodict v jednotlivych matetskych Skolach, které se ticastnily

dotaznikového Setieni.
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Otazka ¢. 14: Pokud mate vyhrady K jidelnicku, FeSite to s pracovniky

MS?

Graf 15 Pokud mate vyhrady k jidelni¢ku, FeSite to s pracovniky MS?

73%

= Ano

Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 14 Pokud mate vyhrady K jidelni¢ku, FeSite to s pracovniky MS?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 4 16 5 25 27%
Ne 20 34 15 69 73%
Celkem 24 50 20 94 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢&islo 14 ,,Pokud mate vyhrady k jidelni¢ku, fesite to s pracovniky MS?

odpovidalo celkové 94 respondentl. 25 z nich (27 %) odpovédélo moznosti Ano a 69

respondentll (73 %) zvolilo moZnost Ne. V tabulce 14 jsou zvlaSt' rozepsany pocty

odpovédi rodic¢l v jednotlivych matefskych Skolach, které se ucastnily dotaznikového

Setfeni.
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Otazka ¢. 15: Jak cCasto se vaSe dité stravuje ve fastfoodech (rychlé

ob¢erstveni)?

Graf 16 Jak ¢asto se vaSe dité stravuje ve fastfoodech (rychlé ob¢erstveni)?

4% 2%

m Dité se ve fastfoodech
nestravuje vibec
m Maximalné 2x do mésice

Alespon 1x tydné

2x tydné Ci Castéji

Zdroj: vlastni

Tabulka 15 Jak ¢asto se vase dité stravuje ve fastfoodech (rychlé obcerstveni)?

MS1 |MS2 MS3 | Celkem
Dité se ve fastfoodech nestravuje vibec 18 25 8 51
Maximalné 2x do mésice 9 20 14 43
Alespon 1x tydné 0 4 0 4
2x tydné ¢i Castéji 0 2 0 2
Celkem 27 3 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 15 ,Jak casto se vaSe dit¢ stravuje ve fastfoodech (rychlé
obcerstveni)?* odpovédelo 51 % respondentd moZznosti Dité se ve fastfoodech nestravuje
vitbec, 43 % zvolilo moznost Maximalné 2x do mésice, 4 % uvedla moznost Alesporn 1x
tydne a 2 % respondentl zvolila odpovéd’ 2x tydné ci casteji. V tabulce 15 jsou zvlast
rozepsany pocty odpovédi rodi¢l v jednotlivych matefskych skolach, které se ucastnily

dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 16: Jak Casto dité konzumuje sladkosti?

Graf 17 Jak casto dité konzumuje sladkosti?

m Kdykoli, kdyzZ si fekne
m Kdykoli, ale az pohlavnim jidle
®m Maximalné 1x za den
= Jen obcas
Dité dostava sladkosti pouze jako

odménu
Dité sladkosti nevyhledava

Zdroj: vlastni

Tabulka 16 Jak ¢asto dité konzumuje sladkosti?

MS1 |[MS2 |MS3 |Celkem
Kdykoli, kdyzZ si fekne 0 4 1 5
Kdykoli, ale aZ po hlavnim jidle 7 12 3 22
Maximalné 1x za den 7 19 7 33
Jen obcas 10 11 6 27
Dité dostava sladkosti pouze jako odménu 3 3 2 8
Dité sladkosti nevyhledava 0 2 3 5
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 16 ,,Jak Casto dité konzumuje sladkosti?* odpoveédélo 5 % respondentti
moznosti Kdykoli, kdyz si rekne, 22 % zvolilo moznost Kdykoli, ale az po hlavnim jidle,
33 % zvolilo moznost Maximalné Ix za den, 27 % zvolilo odpoveéd’ Jen obcas, 8 % uvedlo
odpoveéd’ Dité dostava sladkosti pouze jako odménu a 5 % respondenti zvolilo odpoved’
Dité sladkosti nevyhledava. V tabulce 16 jsou zvlast’ rozepsadny pocty odpovédi rodict

v jednotlivych matetskych Skolach, které se tcastnily dotaznikového Setieni.
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Otazka ¢. 17: Jak cCasto dité konzumuje slané pochutiny (brambiirky,

tycinky a podobné)?

Graf 18 Jak ¢asto dité konzumuje slané pochutiny (brambiirky, ty¢inky a podobné)?

1%

4% m Kdykoli, kdyzZ si fekne

20% m Kdykoli, ale az po hlavnim jidle

® Maximalné 1x za den
6%
Jen obcas

Dité dostava slané pochutiny pouze

63% jako odménu
Dité slané pochutiny nevyhledava

Zdroj: vlastni

Tabulka 17 Jak c¢asto dité konzumuje slané pochutiny (bramburky, ty¢inky
a podobné)?

MS1 |MS2 |MS3 |Celkem

Kdykoli, kdyz si fekne 0 6 0 6
Kdykoli, ale az po hlavnim jidle 0 1 0 1
Maximalné 1x za den 0 4 0 4
Jen obcas 20 28 15 63
Dité dostava slané pochutiny pouze jako

odménu 1 3 2 6
Dité slané pochutiny nevyhledava 6 9 5 20
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 17 ,Jak casto dit¢ konzumuje slané pochutiny (bramburky, tyCinky
a podobné)? odpoveédélo 6 % respondentlt moznosti Kdykoli, kdyz si rekne, 1 % zvolilo
moznost Kdykoli, ale az po hlavnim jidle, 4 % zvolila moznost Maximdalné 1x za den, 63 %
zvolilo odpovéd’ Jen obcas, 6 % oznacilo odpoveéd’ Dité dostava slané pochutiny pouze
jako odménu a 20 % respondenti zvolilo odpoveéd’ Dité slané pochutiny nevyhledava.
V tabulce 17 jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi rodicu v jednotlivych matetskych

Skolach, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 18: Jak ¢asto dité konzumuje ovoce?

Graf 19 Jak ¢asto dité konzumuje ovoce?

54%

10%

2%

7%

| Dité neji ovoce vibec
m 1-2x tydné
m 3-4x tydné

5-6x tydné

Denné

Vickrat denné

Zdroj: vlastni

Tabulka 18 Jak ¢asto dité konzumuje ovoce?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Dité neji ovoce vibec 0 1 1 2
1-2x tydné 1 8 1 10
3-4x tydné 4 7 6 17
5-6x tydné 4 3 0 7
Denné 16 26 12 54
Vickrat denné 2 6 2 10
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 18 ,,Jak ¢asto dit€ konzumuje ovoce? odpovédeéla 2 % respondenti

moznosti Dité neji ovoce viibec, 10 % zvolilo moznost 1-2x tydné, 17 % zvolilo moznost 3-

4x tydné, 7 % uvedlo odpovéd 5-6x tydne, 54 % uvedlo moznost Denne a 10 %

respondentli uvedlo odpovéd’ Vickrat denné. V tabulce 18 jsou zvlast’ rozepsany pocty

odpovédi rodi¢i v jednotlivych matetskych Skolach, které se tucastnily dotaznikového

Setfeni.
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Otazka ¢. 19: Jak casto dité konzumuje zeleninu (syrovou i tepelné

upravenou)?

Graf 20 Jak ¢asto dité konzumuje zeleninu (syrovou i tepelné upravenou)?

37%

8%

11%

m Dité zeleninu neji vibec

m 1-2x tydné

m 3-4x tydné

Denné

5-6x tydné

Vickrat denné

Zdroj: vlastni

Tabulka 19 Jak ¢asto dité konzumuje zeleninu (syrovou i tepelné upravenou)?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Dité neji zeleninu vlbec 2 2 2 6
1-2x tydné 3 10 5 18
3-4x tydné 5 10 5 20
5-6x tydné 5 2 4 11
Denné 9 22 6 37
Vickrat denné 3 5 0 8
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 19 ,Jak casto dit¢ konzumuje zeleninu (syrovou i tepelné

upravenou)?* odpovédélo 6 % respondenti moznosti Dité neji zeleninu vitbec, 18 %

zvolilo moZnost 1-2x tydné, 20 % zvolilo moZnost 3-4x tydné, 11 % uvedlo odpoveéd’ 5-6X

tydné, 37 % uvedlo moznost Denné a 8 % respondentit uvedlo odpoveéd’ Vickrdt denné.

V tabulce 15 jsou zvlast rozepsany pocty odpoveédi rodict v jednotlivych matetskych

Skolach, které se ucastnily dotaznikového Setteni.
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Otazka ¢. 20: Snazite se do jidelnicku zarazovat i méné obvyklé suroviny

(bulgur, jahly, pohanka aj.)?

Graf 21 Snazite se do jidelni¢ku zaiazovat i méné obvyklé suroviny (bulgur, jahly,
pohanka aj.)?

49% H Ano

Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 20 Snazite se do jidelni¢ku zaiazovat i méné obvyklé suroviny (bulgur, jahly,
pohanka aj.)?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Ano 15 26 10 51
Ne 12 25 12 49
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 20 ,,Snazite se do jidelnicku zafazovat i méné obvyklé suroviny

(bulgur, jahly, pohanka aj.)?* odpovédélo 51 % respondentd moznosti Ano a 49 % zvolilo

odpovéd’ Ne. V tabulce 20 jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi rodicu v jednotlivych

matefskych skolach, které se ucastnily dotaznikového Setteni.
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Otazka ¢. 21:Jaké mnozZstvi tekutin dité priimérné denné vypije?

Graf 22 Jaké mnoZstvi tekutin dité prumérné denné vypije?

2%

m Méné nez 1 litr
m 1-1,5 litru
m 1,6-2 litry

Vice nez 2 litry

Zdroj: vlastni

Tabulka 21 Jaké mnozZstvi tekutin dité

rimérné denné vypije?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Méné nez 1 litr 6 20 5 31
1-1,5 litru 20 28 12 60
1,6-2 litry 1 1 5 7
Vice nez 2 litry 0 2 0 2
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 21 ,,Jaké mnozstvi tekutin dité primémé denné vypije?* odpovédélo

31 % respondentti moznosti Méné nez 1 litr, 60 % zvolilo moznost 1-1,5 litru, 7 % zvolilo

moznost 1,6-2 litry a 2 % respondentl uvedla moznost Vice nez 2 litry. V tabulce 21 jsou

zvlast rozepsany pocty odpovédi rodict v jednotlivych matetskych Skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka €. 22: Jaké napoje dité pije nejcastéji?

Graf 23 Jaké napoje dité pije nejcastéji?

>

m Cista voda, mineralni
neochucend voda

B Ovocny ¢aj neslazeny

m Caj slazeny, ochucend
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m Mléko

B Ochucené (slazené) mlécné
napoje

m Ovocné/zeleninovy $tavy (z
Cerstvych surovin)

Zdroj: vlastni

Tabulka 22 Jaké napoje dité pije nejcastéji?

Celkem
MS1 |[MS2 |[MS3 |[Celkem| %

Cista voda, mineralni neochucena voda 9 12 4 25 17%
Ovocny ¢aj neslazeny 0 5 5 10 7%
Caj slazeny, ochucena mineralni voda, voda se
sirupem 19 33 14 66 44%
Mléko 5 17 2 24 16%
Ochucené (sladké) mlé¢éné napoje 1 3 0 4 3%
Ovocné/zeleninové stavy (z Cerstvych surovin) 3 3 0 6 4%
Ovocné/zeleninové dzusy 2 7 1 10 7%
Slazené népoje typu coca-cola, fanta, sprite 0 5 0 5 3%
Celkem 39 85 26 150 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 22 ,Jaké ndpoje dité pije nejcasteji? rodice odpovidali vice
mozZnostmi, celkem se shromézdilo 150 odpovédi. 25 krat (17 %) byla oznaena moZnost
Cistd voda, minerdlni neochucend voda, 10 krat (7 %) zvolili moznost Ovocny caj
neslazeny, 66 krat (44 %) uvedli moznost Caj slazeny, ochucend minerdlni voda, voda se

sirupem, 24 krat (16 %) byla oznacena moznost Mléko, 4 krat (3 %) zaskrtli moznost
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Ochucené (sladké) mlécné napoje, 6 krat (4 %) uvedli odpoveéd’ Ovocné/zeleninové stavy (z
cerstvych surovin), 10 krat (7 %) oznacili moznost Ovocné/zeleninové dzusy a 5 krat (3 %)
rodi¢e uvedli odpoved Slazené napoje typu coca-cola, fanta, sprite. V tabulce 22 jsou
zvlast rozepsany pocty odpovédi rodict v jednotlivych matefskych Skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
Otazka €. 23: Kde dité nejcastéji ji?

Graf 24 Kde dité nejcastéji ji?

3%

m U jidelniho stolu
m U televize

U pocitace

Na jiném misté

Zdroj: vlastni

Tabulka 23 Kde dité nejcastéji ji?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
U jidelniho stolu 23 42 20 85
U televize 4 6 2 12
U pocitace 0 0 0 0
Na jiném misté 0 3 0 3
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

e ey

U jidelniho stolu, 12 % uvedlo moznost U televize a 3 % respondent uvedla odpovéd
Na jiném misté. Moznost U pocitace nezvolil zadny z dotazovanych rodi¢u. V tabulce 23
jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi rodicu v jednotlivych matetskych Skolach, které se

ucastnily dotaznikového Setfen.

56



Otazka ¢. 24: Pri spolecné konzumaci jidla v rodiné:

Graf 25 Pri spoleéné konzumaci jidla v rodiné:

® Vsichni jime spole¢né stejné jidlo

m Jime spolecné, ale kazdy to, co ma rad

Madlokdy jime spole¢né

Zdroj: vlastni

Tabulka 24 Pri spole¢né konzumaci jidla v rodiné:

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem
Vsichni jime spole¢né stejné jidlo 22 34 17 73
Jime spole¢né, ale kazdy to, co ma rad 3 9 1 13
Malokdy jime spolecné 2 8 4 14
Celkem 27 51 22 100

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 24 ,Pfi spole¢né konzumaci jidla v rodiné:* odpovédelo 73 %

respondentli moznosti VSichni jime spolecné stejné jidlo, 13 % uvedlo moznost Jime

spolecne, ale kazdy to, co ma rad a 14 % respondentii uvedlo odpovéd Mdlokdy jime

spolecné. V tabulce 24 jsou zvlast rozepsany pocty odpoveédi rodict v jednotlivych

matefskych Skolach, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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9.2 Formovani stravovacich navykii v mateiské Skole

Otazka ¢. 1: Dohlizite na spravné stravovaci navyky déti pri jidle?

rvr.

Tabulka 25 DohliZite na spravné stravovaci navyky déti p¥i jidle?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 6 8 14 28 100%
Ne 0 0 0 0 0%
Castelné 0 0 0 0 0%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 1 ,,Dohlizite na spravné stravovaci navyky déti pti jidle? odpovédelo
vsech 28 respondentii moznosti Ano. Moznost Ne nezvolil zadny respondent. V tabulce 25
jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi pedagogii z jednotlivych matetskych skol, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.

Otazka €. 2: UmoZiiujete détem, aby si samy mohly nabrat porci jidla?

Graf 26 UmozZiujete détem, aby si samy mohly nabrat porci jidla?

= Ano

B Ano, ale pouze néktera jidla (napf.
polévku)

Ne, porce pripravuji kucharky

Zdroj: vlastni

Tabulka 26 Umoziiujete détem, aby si samy mohly nabrat poreci jidla?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 0 0 3 3 11%
Ne 0 8 9 17 61%
Céstecné 6 0 2 8 29%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni



Na otazku ¢. 26 ,,Umoznujete détem, aby si samy mohly nabrat porci jidla?“
odpovédéli 3 respondenti (11 %) moznosti Ano, 17 (61 %) zvolilo moznost Ne a 8
respondentii (29 %) uvedlo odpovéd Castecné. V tabulce 26 jsou zvIast rozepsany podty
odpovédi pedagogl z jednotlivych matetfskych Skol, které se ucastnily dotaznikového

Setfeni.

Otazka €. 3: Trvate na tom, aby déti dojidaly svou porci?

Graf 27 Trvate na tom, aby déti dojidaly svou porci?

Ano
m Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 27 Trvate na tom, aby déti dojidaly svou porci?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %

Ano 1 4 14%
Ne 13 24 86%
Celkem 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otdzku ¢. 3 ,,Trvate na tom, aby déti dojidaly svou porci?“ odpovédéli 4
respondenti (14 %) moznosti Ano a 24 (86 %) zvolilo moznost Ne. V tabulce 27 jsou
zvlast rozepsany pocty odpovédi pedagogl z jednotlivych mateiskych Skol, které se

ucastnily dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 4: Dbate na spravné drZeni a pouzivani priboru?

Graf 28 Dbate na spravné drZeni a pouZivani priboru?

B Ano, pfi nespravném uchopu
dité upozoriujeme

= Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 28 Dbate na spravné drZeni a pouZivani priboru?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 5 8 14 27 96%
Ne 1 0 0 1 4%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 28 ,,Dbate na spravné drzeni a pouzivani ptiboru?* odpovedélo 27
respondentt (96 %) moznosti Ano, jeden respondent (4 %) zvolil odpovéd’ Ne. V tabulce
28 jsou zvlast rozepsany pocty odpovédi pedagogli z jednotlivych matefskych skol, které

se Ucastnily dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 5: Sledujete u déti dodrzovani pitného rezimu?

Graf 29 Sledujete u déti dodrZovani pitného reZimu?

® Ano
H Ne
Nékdy
Zdroj: vlastni
Tabulka 29 Sledujete u déti dodrZovani pitného rezimu?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %

Ano 5 8 0 13 46%
Ne 0 0 14 14 50%
Nékdy 1 0 0 1 4%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 5 ,,Sledujete u déti dodrzovani pitného rezimu?“ odpovédélo 13

respondentt (46 %) moznosti Ano, 14 respondentt (50 %) zvolilo odpovéd Ne a jeden

respondent (4 %) zvolil moznost Nekdy. V tabulce 29 jsou zvlast rozepsany pocty

odpovédi pedagogl z jednotlivych matefskych Skol, které se Ucastnily dotaznikového

Setfeni.
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Otazka ¢. 6: Jaké napoje jsou détem podavany? (vice moZnosti)

Graf 30 Jaké napoje jsou détem podavany pro prubézné piti?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 30 Jaké napoje jsou détem podavany pro pribézné piti?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem |Celkem %

Voda 1 8 7 16 13%
Voda se sirupem 5 7 11 23 19%
Caj ¢erny neslazeny 0 1 3 4 3%
Caj ¢erny slazeny 2 4 10 16 13%
Caj ovocny neslazeny 1 3 5 9 7%
Caj ovocny slazeny 5 8 13 26 21%
Ovocné stavy 4 2 7 13 11%
Mléko 2 2 4 8 7%
Ochucené mléko 0 3 4 7 6%
Celkem 20 38 64 122 100%

Zdroj: vlastni

Na prvni ¢ast otazky €. 6 ,,Jaké napoje jsou détem podavany pro prubézné piti?*

respondenti mohli odpovidat vice moznostmi. Celkoveé se seSlo 122 odpovédi. 16 krat

(13 %) byla oznacena odpoveéd’ Voda, 23 krat (19 %) oznaéili moznost Voda se sirupem,

4 krat (3 %) moznost Caj cerny neslazeny, 16 krat (13 %) Caj cerny slazeny, 9 krat (7 %)

Caj ovocny neslazeny, 26 krat (21 %) Caj ovocny slazeny, 13 krat (11 %) Ovocné §tavy,

8 krat (7 %) Mléko a 7 krat (6 %) respondenti oznacili moznost Ochucené mléko. V tabulce

30 jsou zvlast’ rozepsany pocty odpoveédi pedagogl z jednotlivych matefskych skol, které

se Ucastnily dotaznikového Setieni.
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Graf 31 Jaké napoje jsou détem podavany Kk jidlu?
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Zdroj: vlastni

Tabulka 31 Jaké napoje jsou détem podavany k jidlu?
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem |Celkem %

Voda 0 4 3 7 5%
Voda se sirupem 4 8 6 18 14%
Caj ¢erny neslazeny 0 1 3 4 3%
Caj ¢erny slazeny 2 4 7 13 10%
Caj ovocny neslazeny 0 3 3 6 5%
Caj ovocny slazeny 4 7 8 19 15%
Ovocné stavy 1 7 6 14 11%
Mléko 4 8 13 25 20%
Ochucené mléko 3 6 13 22 17%
Celkem 18 48 62 128 100%

Zdroj: vlastni

Na druhou ¢ast otazky €. 6 ,,Jaké napoje jsou détem podévany k jidlu?* respondenti
mohli odpovidat vice moznostmi. Celkové se seSlo 128 odpovédi. 7 krat (5 %) byla
oznacena odpoveéd’ Voda, 18 krat (14 %) oznacili moznost Voda se sirupem, 4 krat (3 %)
moznost Caj cerny neslazeny, 13 krat (10 %) Caj cerny slazeny, 6 krat (5 %) Caj ovocny
neslazeny, 19 krat (15 %) Caj ovocny slazeny, 14 krat (11 %) Ovocné stavy, 25 krat (20 %)
Miéko a 22 krat (17 %) respondenti oznacili moznost Ochucené mléko. V tabulce 31 jsou
zvlast rozepsany pocty odpovédi pedagogl z jednotlivych mateiskych skol, které se

ucastnily dotaznikového Setieni.
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Otazka €. 7: Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespon

ochutnalo?

Graf 32 Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?

® Ano
50% m Ne

Nékdy

Zdroj: vlastni

Tabulka 32 Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 0 6 7 13 46%
Ne 1 0 0 1 4%
Nékdy 5 2 7 14 50%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otdzku €. 7 ,,Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alesponn ochutnalo?*
odpovédélo 13 respondentt (46 %) moznosti Ano, jeden respondent (4 %) zvolil odpoveéd
Ne a 14 respondentt (50 %) zvolilo moznost Nékdy. V tabulce 32 jsou zvlast rozepsany
pocty odpovedi Skol, které

pedagogli  z jednotlivych matefskych se Ucastnily

dotaznikového Setieni.
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Otazka ¢. 8: UmozZiiujete ve Skole alternativni stravu napr. pro déti se

specialni dietou (nap¥. bezlepkova)?

Graf 33 UmozZiiujete ve $kole alternativni stravu napi. pro déti se specialni dietou
(napf. bezlepkova)?

B Ano, po domluvé s rodici jsme
schopni ptipravit alternativni jidlo
vyhovujici dieté

Ano, rodi¢e museji sledovat
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57% Skoly pripadné prinést

Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka 33 UmozZiiujete ve $kole alternativni stravu nap¥. pro déti se specialni dietou
(napf. bezlepkova)?

Celkem
MS1 [MS2 |MS3 |Celkem| %

Ano, po domluvé s rodici jsme schopni pfipravit

alternativni jidlo vyhovuijici dieté 4 8 0 12 43%
Ano, rodi¢e museji sledovat jidelnicek a alternativni

jidlo do skoly ptipadné pfinést 2 0 14 16 57%
Ne 0 0 0 0 0%
Celkem 6 8 14 28| 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 8 ,,Umoziiujete ve Skole alternativni stravu napt. pro déti se specialni
dietou (napt. bezlepkova)?* odpoveédélo 12 respondentt (43 %) moznosti Ano, po domluve
s rodici jsme schopni pripravit alternativni jidlo vyhovujici dieté a 16 respondentti (57 %)
zvolilo moznost Ano, rodice museji sledovat jidelnicek a alternativni jidlo do skoly
pripadné prinést. Moznost Ne nezvolil Zadny z dotazovanych respondentd. V tabulce 33
jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi pedagogii z jednotlivych matetskych skol, které se

ucastnily dotaznikového Setfeni.
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Otazka ¢. 9: Snazite se do jidelniCku zarazovat i méné obvyklé suroviny

(bulgur, jahly, pohanka aj.)?

Tabulka 34 Snazite se do jidelni¢ku zaiazovat i méné obvyklé suroviny (bulgur, jahly,
pohanka aj.)?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 6 8 14 28 100%
Ne 0 0 0 0 0%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 9 ,Snazite se do jidelnicku zafazovat i méné obvyklé suroviny
(bulgur, jahly, pohanka aj.)?* odpovédélo vSech 28 respondentti (100 %) moznosti Ano.
Moznost Ne nezvolil zadny z dotazovanych respondentli. V tabulce 34 jsou zvlast
rozepsany pocty odpovédi pedagogl z jednotlivych matetskych Skol, které se ucastnily

dotaznikového Setieni.

Otazka ¢. 10: DohliZite na to, aby déti konzumovaly jidlo v klidu u stolu?

rvr

Graf 34 Dohlizite na to, aby déti konzumovaly jidlo v klidu u stolu?

m Ano déti musi pfi jidle v tichosti
sedét u stolu

Ano, ale pouze pfi hlavnim jidle -
obédu

Ne

Zdroj: vlastni
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Tabulka 35 DohliZite na to, aby déti konzumovaly jidlo v klidu u stolu?

Celkem
MS 1 MS 2 MS 3 Celkem |%

Ano, déti musi pfi jidle v tichosti sedét u

stolu 5 6 12 23 82%
Ano, ale pouze pfi hlavnim jidle - obédu 1 2 2 5 18%
Ne 0 0 0 0 0%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku ¢. 10 ,,Dohlizite na to, aby déti konzumovaly jidlo v klidu u stolu?*
odpovédélo 23 respondenti (82 %) moznosti Ano, déti museji pri jidle v tichosti sedet
u stolu a 5 respondentti (18 %) zvolilo moznost Ano, ale pouze pri hlavnim jidle — obédu.
Moznost Ne nezvolil Zz&dny z dotazovanych respondentl. V tabulce 35 jsou zvlast
rozepsany pocty odpovédi pedagogl z jednotlivych matetskych Skol, které se ucastnily

dotaznikového Setfeni.

Otazka €. 11: Vedete déti k myti rukou pied kazdym jidlem?

Tabulka 36 Vedete déti k myti rukou pi‘ed kazdym jidlem?

MS 1 MS 2 MS 3 Celkem Celkem %
Ano 6 8 14 28 100%
Ne 0 0 0 0 0%
Celkem 6 8 14 28 100%

Zdroj: vlastni

Na otazku €. 11 ,,Vedete déti k myti rukou pied kazdym jidlem?* odpovédélo vSech
28 respondenti (100 %) mozZnosti Ano. MoZznost Ne nezvolil Zadny z dotazovanych
respondentl. V tabulce 36 jsou zvlast’ rozepsany pocty odpovédi pedagogii z jednotlivych

matefskych Skol, které se ucastnily dotaznikového Setfeni.
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10 DISKUZE

Dva vytvotfené dotazniky zaméfené na problematiku formovani stravovacich
navykt v détstvi, které byly sestaveny pro ziskani informaci a ovéfeni stanovenych
predpokladt, obsahovaly otazky tykajici se konkrétniho piedpokladu pro jeho pifimé

potvrzeni ¢i vyvraceni, ale také otazky dopliujici, spise informacniho charakteru.

Prvnim cilem bylo zjistit, jakym zptisobem probiha formovani stravovacich navyku
u déti predskolniho véku v matefskych skolach. K tomuto cili se vztahuji dva predpoklady.
Piredpokladem €. 1 je, Ze pedagogové v mateiskych Skolach vedou déti k dodrzovani
zasad spravného stolovani. Pro ovéfeni tohoto ptedpokladu jsem vyuzila kombinaci
odpovédi na otazky €. 1, 4 a 10 z dotazniku urceného pro pedagogy. Otazka €. 1 zjistovala,
zda pedagogové dohlizeji na spravné stravovaci navyky déti pii jidle. Odpoveéd byla
jednoznacna, vSech 28 respondenti (100 %) zvolilo odpovéd ,,Ano*“. Otdzka ¢. 4
zjistovala, zda pedagogové dbaji na spravné drzeni a pouzivani piiboru. 27 respondentl
(96 %) zvolilo moznost ,,Ano, pfi nespravném uchopu dité upozorniujeme* a pouze 1
respondent (4 %) uvedl moznost ,,Ne*“. Otazkou ¢. 10 jsme se ptali na to, zda pedagogové
dohliZeji na to, aby déti konzumovaly jidlo v Klidu u stolu. 23 respondentti (82 %) zvolilo
moznost ,,Ano, déti musi pfi jidle v tichosti sedét u stolu®, 5 respondentt (18 %) uvedlo
moznost ,,Ano, ale pouze pfi hlavnim jidle*. Zaporné na tuto otazku neodpovedél zadny
z respondenttl. Jelikoz se ve vSech tfech otazkach objevily az na jednu vyjimku kladné
odpovédi, z vysledkli mizeme odvodit, Ze naprosta vétSina dotazovanych pedagogli vede
déti k dodrzovani zasad spravného stolovani, a tak byl predpoklad €. 1 potvrzen. Osobné
si myslim, Ze je to tak spravné, jelikoz by déti mély byt podporovany v utvéteni spravnych
stravovacich navykl, mezi které jist¢ patii 1 zasady spravného stolovani, jak v domacim
prostfedi, tak i v piedSkolnich zafizenich. Piedpokladem ¢. 2 je, ze vice nez 70 %
pedagogt sleduje u déti dodrzovani pitného rezimu. Pro ovéfeni tohoto pfedpokladu byla
stanovena otdzka ¢. 5 z dotazniku pro pedagogy, kterd se piimo na sledovani pitného
rezimu dotazuje. Na tuto otazku zvolilo odpoveéd’ ,,Ano* pouze 13 respondentd (46 %),
odpovéd’ ,,Ne* pak oznacilo 14 respondentd (50 %) a odpovéd ,,Nékdy* uvedl pouze 1
respondent (4 %). I kdybychom odpoved’ ,,Nékdy* ptipocetli ke kladné odpovédi ,,Ano®,
bohuzel nedostaneme predpokladanych 70 %. Z toho tedy vyplyva, Ze predpoklad €. 2 byl
vyvracen. Zjistovali jsme také, které napoje jsou détem podavany k prabéznému piti

akteré¢ kjidlu. K tomu byla uréena otazka ¢. 6, kde mohli respondenti oznacit vice
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odpovédi. Vychazeli jsme pak z celkového poctu oznacenych odpovédi — u pribeézného piti
122 a k jidlu 128 odpovédi. Vyslo nam, Ze K pribéznému piti jsou nejvice podavany tyto
napoje: ¢aj ovocny slazeny (21 %), voda se sirupem (19 %) a ¢aj Cerny slazeny (13 %).
K jidlu jsou pak nej€astéji poddvany tyto ndpoje: mléko (20 %), ochucené mléko (17 %)
a voda se sirupem (14 %).

Jako druhy cil jsme si stanovili zjistit, jak probihd formovani stravovacich navyku
u déti predskolniho véku mimo matetskou skolu. K tomuto cili se vztahuji 3 pfedpoklady
(¢. 3, 4 a5). Pfedpokladem ¢. 3 je, Ze kazdé dité ji mimo matefskou $kolu minimalné dva
chody jidla. Pro ovéfeni tohoto piedpokladu byla stanovena otazka ¢. 5 z dotazniku
urceného rodic¢tim, kterou jsme zjistovali, kolik chodt jidla denné dit¢ ji mimo matetskou
Skolu. Odpoveéd’ ,,Maximaln¢ jeden chod* oznacilo 16 rodict (16 %), odpoveéd’ ,,Alesponi 2
chody* uvedlo 60 rodict (60 %) a moznost ,,3 a vice chodi* zvolilo 24 rodich (24 %).
Z uvedenych vysledkl je patrné, Ze alespoit 2 chody jidla konzumuje pouze 84 % déti,
zbylych 16 % déti konzumuje mimo matefskou $kolu pouze jeden chod jidla. Z toho
vyplyvé, ze predpoklad ¢. 3 byl vyvracen. Osobné¢ si myslim, Ze konzumace pouze
jednoho chodu jidla mimo matetskou Skolu je pro déti malo. Pokud dit¢ naptiklad jen snida
pred piichodem do MS a tam naposledy konzumuje jen skromnou odpoledni svadinu,
chybi jedno ze tfi hlavnich dennich jidel — vecefe, coz mize vést ke Spatnému
stravovacimu navyku, jelikoz déti v ptfedskolnim veku by mély jist idealné 5-6x denné.
K této myslence mizeme pouzit otazku ¢. 3 z dotazniku pro rodice. Otazkou ¢. 3 jsme
zkoumali, zda déti snidaji. 73 rodict (73 %) na ni odpovedélo moznosti ,,Ano, kazdy den®,
21 rodic¢t (21 %) uvedlo moznost ,,Ano, ob¢as* a 6 rodict (6 %) zvolilo odpoveéd’ ,,Ne,
vibec*. Z téchto vysledkl je patrné, ze viilbec nesnida pouze 6 % déti. Predpokladem ¢. 4
je, ze vice nez polovina rodi¢t vede déti k dodrzovani zasad spravného stolovani. Pro
ovéteni tohoto predpokladu byly stanoveny otazky ¢. 6, 7 a 23 z dotazniku pro rodice.
Otazka €. 6 zjiStovala, zda rodi¢e dohlizi na déti pfi jidle. 64 rodict (64 %) zvolilo
odpovéd’ ,,Ano“, 6 (6%) oznacilo moznost ,,Ne“ a 30 rodict (30 %) uvedlo mozZnost
,Obcas®. Tato otazka predpokladu ¢. 4 vyhovuje. Otazkou €. 7 jsme se zajimali, zda déti
pouzivaji pfti jidle ptibor. 62 rodict (62 %) vybralo moznost ,,Ano®, 9 rodi¢i (9 %) zvolilo
odpovéd’ ,Ne“ a 29 (29 %) uvedlo odpovéd ,,Casteéné (teprve se s piiborem udi
manipulovat)“. Odpovédi na tuto otazku byly ovlivnény vékem déti, kdy podle otazky ¢. 1
15 % déti bylo ve véku 3 a méné let, 62 % déti bylo mezi 4-5 lety a 23 % tvorily déti ve

véku 6 let a vice. Podle odbornikli i pfetlumocenych zkuSenosti z matefskych Skol déti
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dokdzou tadn¢ manipulovat s piiborem ve veéku kolem 5 let. Nicméné, otazka ¢&. 7
predpokladu ¢. 4 také vyhovuje. Otazkou ¢. 23 jsme zjistovali, na jakém misté dité
oznacilo odpoved’ ,,U televize®, moznost ,,U pocitate” nezvolil zadny z rodict. U této
otazky méli respondenti moznost oznacit moznost ,,Na jiném misté*, kde mohli sami
vypsat misto, které nebylo v nabidce odpovédi. Tuto odpoveéd zaskrtli 3 rodice (3 %),
bohuzel vsak nevyplnili kde. Z téchto odpovédi mizeme zaznamenat, ze 85 % rodict vede
déti k tomu, aby se stravovaly u jidelniho stolu, coz vyhovuje ptedpokladu ¢. 4. VSechny
otazky, které byly vytvoreny pro ovéieni predpokladu €. 4, ptedpokladu vyhovovaly, a tak
byl predpoklad €. 4 potvrzen. K tomuto piedpokladu bychom mohli pro zajimavost
doplnit otazku ¢. 8, kterou jsme se ptali, zda je dité pfi jidle né¢im rozptylovano. 35 % déti
podle odpovédi rozptylovano neni a vénuje se pouze jidlu, 35% déti néjakym zplsobem
rozptylovano je, jelikoz od jidla odbihd, 29 % déti pfi jidle sleduje televizi, pocitac ¢i tablet
a 1 % déti si pii jidle hraje nebo maluje. Predpokladem ¢. 5 je, Zze vice nez 75 % déti ji 4-
5x denné. Pro ovéteni tohoto piedpokladu byla stanovena otdzka €. 2, ktera zjiStovala,
kolikrat denné déti ji, pokud myslime hlavni jidla a svaciny. 2 rodice (2 %) odpovédéli
moznosti ,,3x%, vétSina rodicd, konkrétné 77 (77 %), zvolila moznost ,,4-5x“ a 21 rodicu
(21 %) uvedlo odpovéd ,,6x a vice“. Pfedpoklad €. 5 byl potvrzen. Idealné by se déti
Vv pfedSkolnim véku mély stravovat 5-6x denné, jist po menSich porcich v pravidelnych
intervalech, které by nemély ptesdhnout 3 hodiny. Pravidelnost stravovani jsme zjistovali
otazkou ¢. 4, na kterou 31 % rodi¢t odpovédélo moznosti ,,Ano®, 63 % rodica zvolilo
odpovéd’ ,,Ne vzdy, ale vétSinou ano* a pouze 6 % rodiclt uvedlo odpovéd ,,Ne, dité ji

tehdy, kdyz ma hlad®.

Ttetim cilem bylo zjistit, zda se rodiCe zajimaji o Skolni jidelnicek a vedou déti ke
zdravé stravé. K tomuto cili se vazou 3 predpoklady (¢. 6, 7 a 8). Pfedpokladem ¢. 6 je, Ze
vice nez polovina rodi¢ se zajima o jidelni¢ek v MS. Pro ovéieni tohoto piedpokladu byla
stanovena otazka ¢. 12. Moznost ,,Ano* oznacilo 94 rodict (94 %), moznost ,,Ne* zvolilo 6
rodi¢i (6 %). Z odpovédi jednoznacné vyplyva, ze predpoklad ¢. 6 byl potvrzen. Pro
doplnéni jsme se ptali otdzkami ¢. 13 a 14, na které¢ méli odpovidat pouze ti rodice, ktefi
u otazky €. 12 odpovédéli kladné, takze jsme vychézeli z poctu 94. Otazka €. 13 zjistovala,
zda je jidelni¢ek v MS obméiovan. 60 rodi¢t (64 %) oznadilo odpovéd’ ,,Ano, v§imam si
nov¢ zatazenych jidel“, 7 rodict (7 %) zvolilo moznost ,,Ne, opakuji se potad stejna jidla*

a 27 rodict (29 %) zvolilo odpovéd’ ,,Nevim, nedokazu posoudit®. Otazka ¢. 14 zjistovala,
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zda rodige fesi své vyhrady vidi jidelni¢ku s pracovniky MS, pokud né&jaké maji. Pouze 25
rodi¢t (27 %) zvolilo moznost ,,Ano®, 69 (73 %) uvedlo moznost ,,Ne“. Predpokladem
¢. 7 je, ze vice nez 50 % déti konzumuje sladké a slané pochutiny pouze ob¢as. Pro ovéteni
tohoto ptredpokladu byly stanoveny otazky ¢. 16 a 17. Otazka €. 16 zjiStuje, jak Casto déti
konzumuji sladkosti. Moznost ,.Jen obcas“ zvolilo pouze 27 rodict (27 %), takze tato
otazka predpokladu nevyhovuje. Otazka ¢. 17 zjiStovala, jak Casto déti konzumuji slané
pochutiny. Odpovéd’ ,,Jen obcas* zde uvedlo 63 rodict (63 %), coz ptfedpokladu vyhovuje.
Z uvedenych vysledkt vyplyva, ze piedpoklad ¢ 7 nemiiZze byt ani potvrzen, ani
vyvracen. Predpokladem ¢. 8 je, Ze vice nez 50 % déti konzumuje ovoce a zeleninu
alespoil 5-6x tydn¢ nebo cCastéji. K ovéteni tohoto predpokladu byly stanoveny otazky €. 18
a 19. Otazka ¢. 18 zjist'uje Cetnost konzumace ovoce u déti. 2 (2 %) rodic¢e uvedli moZnost
,DIité neji ovoce viibec, 10 rodict (10 %) uvedlo moznost ,,1-2x tydné, 17 rodict (17 %)
zvolilo odpoveéd’ ,,3-4x tydné®, 7 rodi¢u (7 %) zvolilo moznost ,,5-6x tydné*, 54 rodicu (54
%) oznacilo moznost ,,Denné“ a 10 rodict (10 %) odpovédélo moznosti ,,Vickrat denné®.
Po souctu odpovédi vyhovujicich predpokladu ¢. 7 jsme dostali odpoveéd’ 71 % déti, které
konzumuji ovoce 5-6x tydné nebo castéji. Otazka ¢. 19 zjiStuje cetnost konzumace
zeleniny u déti. 6 rodicu (6 %) uvedlo moznost ,,Dité neji zeleninu viubec*, 18 rodica (18
%) zvolilo odpoveéd ,,1-2x tydné“, 20 rodict (20 %) oznacilo odpoveéd 3-4x tydné, 11
rodi¢h (11 %) zvolilo moznost 5-6x tydné, 37 rodict (37 %) uvedlo odpoved’ ,,Denné* a 8
rodict (8 %) odpovédélo moznosti ,,Vickrat denné“. Po souctu odpovédi vyhovujicich
predpokladu €. 7 jsme dostali odpovéd’ 56 % déti, které konzumuji zeleninu 5-6x tydné

nebo Castéji. Z toho vyplyva, ze predpoklad ¢. 8 byl potvrzen.

Pro zajimavost muzeme jeSté porovnat vysledky otazek, které se objevily v obou
dotaznicich. Otazka €. 9 z dotazniku pro rodi¢e a otdzka ¢. 3 z dotazniku pro pedagogy
zjiStovaly, zda déti musi dojidat svou porci. 10 rodict (10 %) na tuto otdzku odpovédélo
moznosti ,,Ano*, 54 (54 %) zvolilo odpoveéd ,,Ne* a 36 rodict (36 %) uvedlo moZnost
»Nekdy*“. Z pedagogt odpoveédeli 4 (14 %) moznosti ,,Ano® a 24 pedagogti (86 %) uvedlo
odpovéd’ ,,Ne“. Z odpoveédi vyplyva, ze vice nez polovina rodict a vice nez 75 %
pedagogt netrva na tom, aby déti dojidaly svou porci. S tim souvisi 1 skute¢nost, zda si déti
samy urcuji velikost porce. To jsme zjiSt'ovali otazkou €. 2 v dotazniku pro pedagogy, zda
je détem umoznéno nabrat si porci jidla. 3 pedagogové (11 %) odpovéd€li moznosti
»Ano“, 17 (61 %) uvedlo odpovéd’ ,,Ano, ale pouze nckterd jidla (napt. polévku)*“ a 8

pedagogt (24 %) oznacilo moznost ,,Ne, porce ptfipravuji kucharky*. Z vysledkt je patrné,

71



ze v72 % je détem umoznéno urcit si svou porci samostatné¢ u vSech nebo alespon
u n¢které¢ho z dennich jidel. Myslim si, Ze je to v potadku, jelikoz se tim déti uci neplytvat

jidlem a nabiraji si jen tolik, kolik opravdu zkonzumuji.

Otazka ¢. 10 z dotazniku pro rodi¢e a otdzka €. 7 z dotazniku pro pedagogy
zjistovaly, zda rodice ¢i pedagogové trvaji na tom, aby dité alesponi ochutnalo jidlo, které
odmitd. Moznost ,,Ano* zvolilo 54 rodict (54 %) a 13 pedagogl (46 %), moznost ,,Ne*
oznacilo 17 rodi¢t (17 %) a 1 pedagog (4 %), moznost ,,Nekdy* uvedlo 29 rodict (29 %)
a 14 pedagogt (50 %). Myslim si, Ze urcité neni nutné dité nutit ochutnat pokazdé, kdyz
nektery pokrm odmitne. Nicméné podle odbornikii déti mnohdy museji nové jidlo ochutnat
tieba i desetkrat, nez si zvyknou na jeho vuni, chut nebo tfeba konzistenci. Proto pfi

podavani nového jidla, které dité neznd, bychom méli byt trpélivi a zkouset to vickrat.

V dotazniku pro rodi¢e jsme zjistovali, jakym zptisobem probiha konzumace jidla
v roding, respektive jsme chtéli zjistit, zda se rodina stravuje spolec¢né. Na toto téma byla
zamétena otdzka €. 24, na kterou 73 % rodiclh odpovédelo, ze pti spolecné konzumaci jidla
Vv rodin€ vSichni ji spole¢né stejné jidlo, 13 % rodi¢t uvedlo, Ze pii spolecné konzumaci
jidla v rodin€ ji vSichni spole¢né, ale kazdy to, co ma rad a 14 % rodic¢t odpovedélo, ze

spole¢n¢ ji malokdy.

Tato problematika byla také soudasti prizkumu s nazvem Ceskd rodina Zije, ktery
uskutec¢nila Nadace Kooperativa v roce 2015. Prizkum mimo jiné zjiStoval, jaké jsou
stravovaci navyky v Ceskych rodinach, konkrétné se zaméfil i na spole¢nou konzumaci
jidla u jednoho stolu. Z vysledki vyplynulo, Ze rodiny v Cesku spoleéné vedeii u jednoho
stolu pouze v 38 % ptipadl, zatimco ve zbylych 62 % pravidlo spole¢ného stolovani neni
dodrZovano, coz vychazi aZ na Sest rodin z deseti. Ve 41 % lidé uvadéji jako hlavni pfic¢inu
oddéleného stolovani rozdilné ptichody domd. Z tohoto vyzkumu vsak vyslo najevo, Ze

. ror o v v o
rodiny se citi zdravéji, pokud veceii spolecné.

Také jsme se ptali rodicd na pitny rezim déti, konkrétné otdzkami ¢. 21 a 22.
Otazka ¢. 21 zjiStovala, jaké mnozstvi tekutin primérné dit€¢ denné vypije. Odpoved’
»Méné nez 1 litr* uvedlo 31 rodict (31 %), moznost ,,1-1,5 litru zvolilo 60 rodict (60 %),

moznost ,,1,6-2 litry* zvolilo 7 rodict (7 %) a moznost ,,Vice nez 2 litry* zaskrtli 2 rodice

! Vétsina Seskych rodin nevedeii u spoleného stolu. Kooperativa. [online]. 2015 [cit. 2017-03-27]. Dostupné
z: https://www.koop.cz/pojistovha-kooperativa/pro-media/vetsina-ceskych-rodin-neveceri-u-spolecneho-
stolu
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(2 %). Otéazka ¢. 22 poté zjistovala, které napoje déti piji nejcastéji. Zde se seslo také vice
odpovédi, konkrétné 150. Nejcastéj$imi ndpoji byly: ¢aj slazeny, ochucena mineralni voda,
voda se sirupem (44 %), dale Cista voda, mineralni neochucena voda (17 %) a poté mléko

(16 %).

Zajimavé je srovnani otazek ¢. 20 z dotazniku pro rodice a ¢. 9 z dotazniku pro
pedagogy, které se ptaji na to, zda se do jidelni¢ku snazi zatazovat i méné¢ obvyklé
suroviny, jako naptiklad bulgur, jahly nebo pohanku. Pedagogové odpovédéli naprosto
jednoznacné, vSech 28 (100 %) zvolilo moznost ,,Ano*, rodi¢e tuto moznost oznacili pouze
51x (51 %) a odpovéd’ ,,Ne*“ zvolilo 49 rodict (49 %). TakZe je patrné, ze v matefskych
Skolach se snazi jidelni¢ek obohatit méné¢ obvyklymi, ale zdravymi surovinami, zatimco

v domécim prostiedi to zkousi pouze polovina rodicu.

Zajimalo nas i to, jak Casto se déti stravuji ve fastfoodech (rychlém obcerstveni). 51
rodi¢t (51 %) uvedlo odpoveéd ,,Dité se ve fastfoodech nestravuje vibec®, 43 rodica (43
%) zvolilo moznost ,,Maximalné 2x do mésice*, 4 rodice (4 %) zvolili odpovéd’ ,,Alespont

Mee

1x tydné* a 2 rodice (2 %) zaskrtli odpoveéd’ ,,2x tydné ¢i Castji*. Souhlasim s tim, Ze déti
v predskolnim véku by se takto nemély stravovat viibec. Jidlo tohoto typu je totiz velmi
nezdravé, obsahuje velké mnozstvi tuku, cukru, cholesterolu, soli a dalSich zdravi
neprospésnych latek a jejich Castd konzumace miize vést nejen ke Spatnym stravovacim
navyktm, ale také ke zdravotnim komplikacim, jako je nadvaha ¢i v horSim piipadé détska

obezita.
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ZAVER

V teoretické ¢asti této bakalarské prace jsem se nejprve zabyvala obecné vyzivou,
ktera se poji se stravovacimi navyky. V prvni kapitole se vénuji hlavnim slozkam vyzivy,
jakymi jsou sacharidy, tuky, bilkoviny, vitaminy, minerdlni latky a stopové prvky
a Vv neposledni fad¢ voda. Druha kapitola kratce popisuje potravinovou pyramidu, ve které
je znadzornéno, které potraviny jsou pro clovéka zdravé a v jaké mife by je mél
konzumovat. Ve tfeti kapitole jsem se zaméfila pfimo na vyzivu v piedSkolnim obdobi, ale
také v obdobi jemu piedchazejicim — batolecim. Vypsala jsem rtizna vyzivova doporuceni
a zasady pro utvareni zdravych stravovacich navyku. Posledni kapitola teoretické ¢asti uz
se vénuje stravovacim navykim jako takovym, kde jsem rozebrala problematiku utvareni
navyku, jaké faktory je ovliviiuji a také jaké zdravotni komplikace hrozi, pokud jsou

stravovaci navyky Spatné.

V praktické ¢asti této prace byly stanoveny 3 cile, k nimz se vztahovalo celkem 8
predpokladii. Prvnim cilem bylo zjistit, jak probiha formovani stravovacich navykt u déti
predskolniho véku v matetskych skolach. Druhym cilem bylo zjistit, jak probiha formovani
stravovacich navykl u déti pfedskolniho véku mimo matefskou Skolu. Tietim cilem bylo
zjistit, zda se rodice zajimaji o Skolni jidelnicek a vedou déti ke zdravé stravé. Ke kazdému
cili bylo stanoveno né€kolik ptedpokladi, které jsem ovefovala pomoci jedné stézejni nebo
vice souvisejicich otdzek zobou dotaznikii. Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze
pedagogové v matefskych Skolach vedou déti k dodrzovéani zésad spravného stolovani,
avSak nepotvrdilo se, ze by sledovali pitny rezim déti. Nepotvrdilo se ani to, ze by kazdé
dit¢ jedlo mimo matefskou Skolu minimaln¢ dva chody jidla. Tuto odpovéd vybrala sice
vetSina rodicl, ale nasli se i taci, ktefi oznacili moznost, Ze dit€ ji mimo matetskou Skolu
maximaln¢ jeden chod. Bylo zjisténo, Ze vice nez polovina rodi¢u vede déti k dodrzovani
zasad spravného stolovani mimo matetskou Skolu a také Ze vice nez 75 % déti ji 4-5X
denné. Dale se potvrdilo, Ze vice neZ polovina rodicii se zajima o jidelni¢ek v mateiské
Skole. Predpoklad, ktery tvrdil, Ze vice nez 50 % déti konzumuje sladké a slané pochutiny
pouze obcas, nemohl byt potvrzen ani vyvracen, jelikoz sladké pochutiny déti konzumuji
bohuzel ¢astéji nez ty slané, které ji opravdu jen malokdy. Naopak pfedpoklad, ktery tvrdil,
ze vice nez 50 % déti konzumuje ovoce a zeleninu alespont 3-4x tydné nebo castéji, byl
potvrzen v obou piipadech. Zelenina byla vSak détmi konzumovana o néco méné nez
ovoce. Ztohoto divodu a i zdavodu prevence Spatnych stravovacich navyka jsem

vytvofila eduka¢ni material — détské pexeso, na kterém jsou vyobrazeny zdravé a nezdravé
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potraviny. Cilem je, aby se je déti naucily rozliSovat pomoci zelenych (zdravé) a Cervenych
(nezdravé) smajliki a tim si formovaly spravné stravovaci navyky. Pexeso naleznete

Vv ptiloze 3.

Osobn¢ si myslim, ze nase dotaznikové Setfeni dopadlo velmi dobie, vysledky mé
mile ptekvapily. Jen bych rodi¢iim doporucila vice dbat na to, aby déti snidaly, protoze
snidané je zadkladem dne, a na stravovani v pravidelnych Casovych intervalech, které by
u predskolaktt mélo probihat v 5-6 dennich dévkach s ¢asovym odstupem maximalné tii
hodin. Vhodné by bylo i vice spolupracovat s matefskymi Skolami v oblasti vyzivy ditéte,
napiiklad nabizet (ale nenutit) détem vice zeleniny a Uplné upustit od stravovani ve
fastfoodech. Dodrzovanim téchto doporuceni nic nezkazite, naopak muzete piedchazet
zdravotnim komplikacim, at’ uz u vasich déti ¢i u vas samotnych. Stravovaci navyky se

netykaji pouze déti, tykaji se celé rodiny, tak dbejte na to, aby byly co nejlepsi.
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Piiloha 1 — Dotaznik pro rodi¢e déti nav§tévujicich vybrané MS

Formovani stravovacich navykit mimo MS

Jmenuji se Tereza Valova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Asistent ochrany
apodpory vetejného zdravi na Fakulté¢ zdravotnickych studii ZapadocCeské univerzity
Vv Plzni. Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery bude pouzit v mé
bakalarské praci na téma Formovani stravovacich navyki v détstvi. Cilem je zjistit, jak
probiha formovéni stravovacich navykd mimo matetfskou Skolu u déti predskolniho veku.

Dotaznik je anonymni, oznacte prosim vzdy jen jednu odpoveéd’. Dékuji

1) Vék vaseho ditéte:
(] 3 améngé let
O 4-5 let
0 6 avicelet

2) Kolikrat denné dité ji? (hlavni jidla + svaciny)
13X
.l 4-5x
L] 6xavice

3) Snida vase dité?
"] Ano, kazdy den
0 Ano, obcas
0 Ne, vubec

4) Jivase dité pravidelné? (¢asovy odstup mezi jidly je maximalné 3 hodiny)
1 Ano

"1 Ne vzdy, ale vétSinou ano
"1 Ne, dité ji tehdy, kdyZ ma hlad

5) Kolik chodii jidla denné dité ji mimo matef'skou skolu?

(] Maximalné€ jeden chod
"1 Alespon 2 chody
"1 3 avice chodi

6) Dohlizite na vase dité, kdyz ji?
1 Ano
1 Ne
(] Obcas

7) Pouziva dité p¥i jidle pribor?
1 Ano

1 Ne
] Céasteéné (teprve se s piiborem u¢i manipulovat)



8) Je dité pri jidle né¢im rozptylovano?
'] Ne, dit¢ se vénuje pouze jidlu
'] Ano, dité od jidla odbiha
(] Ano, dit¢ sleduje televizi/pocitac/tablet apod.
TJ Ano, dit¢ si pfi jidle hraje, maluje, apod.

9) Trvate na tom, aby vase dité dojidalo svou porci?

[ Ano
[0 Ne
(] Nekdy

10) Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alespoii ochutnalo?

0 Ano
[0 Ne
1 Nekdy

11) Vedete dité k myti rukou pired kazdym jidlem?
[0 Ano
[1 Ne
12) Zajimate se o jidelni¢ek v mateiské Skole?
[0 Ano
[0 Ne
Pokud jste u otazky ¢. 12 odpovédéli ANO, zodpovézte prosim otazky ¢. 13 a

14:

13) Je jidelni¢ek v materské Skole obménovan?
'] Ano, v§imam si nov¢ zafazenych jidel
'] Ne, opakuji se potad stejna jidla
'] Nevim, nedokazu posoudit

14) Pokud mate vyhrady k jidelni¢ku, FeSite to s pracovniky MS?
1 Ano
1 Ne

15) Jak Casto se vase dité stravuje ve fastfoodech (rychlé ob¢erstveni)?
71 Dite se ve fastfoodech nestravuje viibec
(] Maximalné 2x do mésice
"1 Alespon 1x tydné
1 2x tydné ¢i Castéji
16) Jak ¢asto dité konzumuje sladkosti?
"1 Kdykoli, kdyZ si fekne
Kdykoli, ale aZ po hlavnim jidle
Maximalné 1x za den
Jen obcas
Dité¢ dostava sladkosti pouze jako odménu
Dité sladkosti nevyhledava

OO0 ofd



17) Jak casto dité konzumuje slané pochutiny (brambiirky, ty¢inky a podobné)?
'] Kdykoli, kdyz si fekne

Kdykoli, ale az po hlavnim jidle

Maximaln¢ 1x za den

Jen obcas

Dit¢ dostava slané pochutiny pouze jako odménu

Dité slané pochutiny nevyhledava

0 O I B B

18) Jak casto dité konzumuje ovoce?

|

Dité¢ neji ovoce vitbec
1-2x tydné

3-4x tydné

5-6x tydné

Denné

Vickrat denné

0 O I B B

19) Jak casto ji dité zeleninu? (syrovou i tepelné upravenou)
Dité neji zeleninu viibec

1-2x tydné

3-4x tydné

5-6x tydné

Denné

Vickrat denné

|

0 O I B B

20) Snazite se do jidelnicku zafazovat i méné obvyklé suroviny (bulgur, jahly,
pohanka aj.)?
1 Ano
1 Ne

21) Jaké mnozstvi tekutin dité pramérné denné vypije?
(] Méné nez 1 litr
1 1-1,5 litru
0 1,6-2 litry
"1 Vice nez 2 litry

22) Jaké napoje dité pije nejéastéji?
1 Cista voda, mineralni neochucena voda
Ovocny ¢aj neslazeny
Caj slazeny, ochucena mineréalni voda, voda se sirupem
Mléko
Ochucené¢ (sladké) mlécné napoje
Ovocné ¢i zeleninové §tavy (z Cerstvych surovin)
Ovocné ¢i zeleninové dzusy
Slazené napoje typu coca-cola, fanta, sprite a jiné

0 Y O O B A O



23) Kde dité nejcastéji ji?

0

N
N
[

U jidelniho stolu

U televize

U pocitace

Najiném miste: .......coovviiiiiiiiiiiiiiieeaens

24) P¥i spoleéné konzumaci jidla v rodiné:

N
N
N

Vsichni jime spole¢né stejné jidlo
Jime spole¢né, ale kazdy to, co ma rad
Malokdy jime spole¢né



P¥iloha 2 — Dotaznik pro pedagogy ve vybranych MS

Formovani stravovacich navykia v MS

Jmenuji se Tereza Viélova a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Asistent ochrany
apodpory vetejného zdravi na Fakulté¢ zdravotnickych studii ZapadocCeské univerzity
V Plzni. Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku, ktery bude pouzit v mé
bakalarské praci na téma Formovani stravovacich navyki v détstvi. Cilem je zjistit, jak
probiha formovani stravovacich navykd v matefské Skole u déti pfedSkolniho véku.

Dotaznik je anonymni, krom¢ otazky ¢. 6 oznacte prosim vzdy jen jednu odpovéd’. Dekuji

1) DohliZite na spravné stravovaci navyky déti pri jidle?
-1 Ano
1 Ne
1 Céstetnd

2) UmozZiiujete détem, aby si samy mohly nabrat porci jidla?
1 Ano
'l Ano, ale pouze n¢kterd jidla (napft. polévku)
71 Ne, porce ptipravuji kucharky

3) Trvate na tom, aby déti dojidaly svou porci?
1 Ano
7 Ne

4) Dbate na spravné drZeni a pouZivani piiboru?
1 Ano, pfi nespravném uchopu dit¢ upozoritujeme
1 Ne

5) Sledujete u déti dodrZovani pitného rezimu?
1 Ano
] Ne
[1 Nekdy



6) Jaké napoje jsou détem podavany? (muZete oznacit vice moZnosti)

Pro
Napoj pribézné K jidlu
piti
Voda O O
Voda se sirupem 0 0
Caj ¢erny neslazeny 0 0
Caj erny slazeny O 0
Caj ovocny neslazeny 0 0
Caj ovocny slazeny 0 0
Ovocné stavy O 0
MIéko 0 0
Ochucené mléko 0 0

7) Trvate na tom, aby dité jidlo, které odmita, alesponi ochutnalo?
1 Ano
1 Ne
1 Nekdy

8) Umoziiujete ve $kole alternativni stravu nap¥. pro déti se specialni dietou
(nap¥. bezlepkova)?
1 Ano, po domluvé s rodi¢i jsme schopni pfipravit alternativni jidlo
vyhovujici dieté
'] Ano, rodi¢e museji sledovat jidelnic¢ek a alternativni jidlo do Skoly pfipadné
pinést
1 Ne

9) Snazite se do jidelnicku zafazovat i méné obvyklé suroviny (bulgur, jahly,
pohanka aj.)?
1 Ano
1 Ne

10) Dohlizite na to, aby déti konzumovaly jidlo v klidu u stolu?
1 Ano, déti musi pfi jidle v tichosti sedét u stolu
"1 Ano, ale pouze pfi hlavnim jidle — obédu
7 Ne

11) Vedete déti k myti rukou pred kazdym jidlem?
1 Ano
1 Ne



Priloha 3 — Edukacni détské pexeso

PEXESO

Vytiskni si tento list dvakrat a vystiihni hraci karti¢ky. Na obrazcich jsou zdravé a nezdravé
potraviny, které pozna$ podle zelenych a &ervenych smajlikii. Pust’ se do hry a na konci si
spoéitej, kolik zdravych a kolik nezdravych potravin jsi nasbiral/a.

KOKOLADA

HRANOLKY

©

PAPRIKA

®___

T Ay
i e Vo

{ 3iEy /
} £ A

EZMRZLINA

©

BANAN

OK URKA

POPC Okl\/




