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UVOD

UvVOD

Téma ,,Stravovaci navyky a moznosti déti z matefskych kol v Usteckém kraji* jsem
si zvolila na zaklad¢ vlastniho zaujeti 0 stravu. Rada vyuzivam surovin vyzivové
hodnotnéjsich. Samoziejmé piilezitostné sahnu i po potravinach, které naopak utisi volani
mych chutovych bunék. Navic je v dnesni dob¢ zdrava strava velmi probirané téma, a tak
jsem se rozhodla se o néj zajimat i ve spojeni s predskolnim vékem, jelikoz pravé v tomto
véku je dileZité vybudovat u déti spravné stravovaci navyky. Pochazim z Usteckého kraje,
konkrétné z kralovského mésta Kadané, a tak jsem se rozhodla, Ze sviij vyzkum provedu

prave zde a v blizkém okoli.

V posledni dob¢ se stala strava velmi diskutovanym tématem a nejen tim. Mnoho
lidi se snazi zménit sviij zivotni styl ve snaze jist zdravéji a vice se hybat. Stejné tak, jako je
pro nase télo dulezity kyslik, je pro nés dalezity i pohyb a samoziejmé také strava. Ze vSech
stran na nas masmédia chrli mnoho tipd a trikii na potraviny ¢i produkty, diky kterym
bychom si méli udrzet Stihlou linii nebo zvysit imunitu. Je kolem nas tolik informaci, aZ se
V nich ¢lovE€k snadno ztrati. Navic se v jedné reklam¢ dozviddme o tdajné velmi G¢inném
produktu, ale zdhy nam jina reklama jakoukoliv funk&nost nebo vyznam tohoto produktu

vyvraci.

A proto si myslim, ze ¢loveék s nedostatkem informaci velmi snadno uveéii i tomu
nepravdivému. V ptipad¢ dospélych lidi se s tim da jesté pracovat, ¢loveék si mize zjistit
mnoho informaci z dostupnych literarnich ¢i internetovych zdroja a udélat si sviij obrazek.
Ale takové déti, obzvlasté ty v predskolnim véku, nad timhle viibec nepfemysleji, jidlo je
pro né jen zdroj energie. To, co doma nebo v mateiské Skole dostanou, témét vSechny déti
sni, nebo to alesponi ochutnaji. Obcas se stane, Ze nékterému z déti néco nechutna, ale to je
v poradku. Diilezité je alesponi ochutnat. V nékterych ptipadech ji déti bohuzel jen to, co jim
chutnd, coz velmi Casto nebyva Siroké spektrum a velmi tézko se z tak uzkého vybéru vytvari

pestry jidelnicek.

Co se tim snazim fici je, ze my dospé€li si sami zvolime, co budeme jist, sami
usoudime, co je pro nas nejlepsi. Déti v matetskych Skolach o tomhle rozhodovat nemohou,
dostanou to, co je zrovna napsano v jidelnicku. A pravé proto je dulezité, aby byl tento

jidelnicek sestavovan tak, aby byl pro pfedskolni déti vyzivové plnohodnotny.
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CHARAKTERISTIKA OBDOBI PREDSKOLNIHO VEKU

1 CHARAKTERISTIKA OBDOBIi PREDSKOLNIHO VEKU

1.1 Predskolni vék

Ptedskolni vék je jednou z dalSich vyvojovych fazi v zivoté Cloveka, ktery trva
v obdobi od 3 do 6-7 let véku ditdte. Casto byva piezdivano obdobim hry. Konec tohoto

obdobi je urcen nastupem ditéte do Skoly.

Hlavni ¢innosti déti v tomto veku je hra, prostiednictvim které objevuji svét kolem
sebe a rozvijeji svou tvotivost. Od ¢tvrtého roku se objevuji hry s pravidly. Hra pfispiva
K rozvoji mysleni, vnimani, pamé&ti, pfedstavivosti, feci, ale také k rozvoji jemné i hrubé

motoriky. Dité se uci také ukaznénosti a sebeovladani.

V tomto véku obvykle dité¢ dochazi do matefské Skoly (nebo alespon rok, pred
zahajenim $kolni dochazky, kdy je to povinné), kde se musi odlouéit od svych rodiét, coz
byva pro nékteré déti Casto velmi obtizné. V kolektivu dalSich déti a dospélych dochdzi
k citovému i spolecenskému vyvoji, dité si uvédomuje svou roli ve spole¢nosti (Machova,

2016; Mat&jeek, 1998).
1.2 Télesny vyvoj a vyvej motoriky piedskolniho ditéte

Stejné jako hra je pro tuto fazi vyvoje charakteristickd zejména vysoka intenzita
vyvoje. Intenzivné zde piisobi dédicné vlivy, které rozhoduji, jak se bude dité celkove télesné

utvaret (Matéjcek, 1998).

Na zac¢atku tohoto obdobi je postava stejnd jako u batolete. Koncetiny jsou relativné
kratké a hlava zlstavd v poméru k trupu velika. Pfi¢inou zatim nedostatecné vyvinutého
zadového a bisniho svalstva lopatky odstavaji dozadu a bticho vyéniva dopiedu. Od patého
do Sestého roku probiha u déti prvni vyraznd proména postavy. Postupné se méni vzajemné
pomery velikosti jednotlivych casti t€la neboli télesné proporce. Proména postavy spociva
V tom, ze se prodluzuji koncetiny a ztencuje se vrstva podkozniho tuku. Dit¢ je vytahlejsi a

se Stihlej$im trupem.

O télesnych zménach se mizeme piesvédcit pomoci tzv. filipinské miry. Filipinska
mira se zjiStuje tak, ze dit¢ ptehne napf. levou ruku pies temeno hlavy a prsty se musi

dotknout pravého usniho boltce. Dité v péti letech to nedokaze, a tak se fika, ze je filipinska
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LEGISLATIVNI RAMEC SKOLNIHO STRAVOVANI

mira negativni. U Sestiletého uz byva vysledek pozitivni, jelikoZ mezi patym a Sestym rokem

jiz ke zménam proporci doslo (Machova, 2016).

Motorika ptedSkolniho dité se také zdokonalila. Hbitost a pohybova koordinace se
také dostavaji na vyssi uroven. Dité je v tomto obdobi fyzicky velmi aktivni, hodné b&ha,
skace, jezdi na tfikolkach a odstrkovadlech, leze po Zebtiku, postupné se zlepSuje jeho chlize

na schodech az do faze, kdy stiida nohy.

Dité je také o néco vice zrucné, hraje si na piskovisti s babovkami, s dopomoci

postavi vétsi stavbu. Hraje si s modelinou, ze které umi vytvofit jednoduché tvary, postupné

vvvvvv

wewvr

a viemi Gastmi téla. Dité se rovndZ vénuje i detailiim (Spafhelova, 2004).

2 LEGISLATIVNI RAMEC SKOLNIHO STRAVOVANI
2.1 Skolsky zakon

Skolsky zakon neboli Zakon ¢. 561/2006 Sb. o ptedSkolnim, zdkladnim, stfednim,
vy$$im odborném a jiném vzdélani obsahuje pravni predpisy a vyhlasky o vzdélavani jako
takovém, o mnohych Skolskych sluzbach, hmotném zabezpeceni a tak dale. Soucasti jsou

také vyhlasky upravujici Skolni stravovani.
2.2 Vyhlaska o §kolnim stravovani

Vyhlasku 107/2005 Sb. stanovilo Ministerstvo Skolstvi, mlddeze a télovychovy
podle § 35 odst. 2, § 121 odst. 1 a § 123 odst. 5 zakona ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim,
zdkladnim, stfednim, vy$$im odborném a jiné vzdélani (Skolsky zakon), a v dohodé

S Ministerstvem zdravotnictvi podle § 121 odst. 2 Skolského zakona.

Skolni stravovani zpravidla byva zajistovano jednim ze dvou zptisobtl. Prvnim mize
byt zafizeni Skolniho stravovani, druhym zplisobem je poskytovani stravovacich sluzeb
jinou osobou. Zjisti-li se u ditéte zdravotni problémy potvrzené registrujicim

poskytovatelem zdravotnich sluzeb v oboru praktického 1ékafstvi pro déti a dorost, a
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LEGISLATIVNI RAMEC SKOLNIHO STRAVOVANI

vyzaduji-li stravovat se s omezenimi, tedy dietn¢, miize provozovatel stravovacich sluzeb
poskytovat Skolni stravovani v dietnim rezimu. V pfipadé zatizeni Skolniho stravovani toto
Ize za podminek stanovenych jeho vnitinim fadem. Jina osoba poskytujici stravovaci sluzby

tak mize ucinit v souladu s ujednanim o zajisténi $kolniho stravovani.

Kazdy provozovatel stravovacich sluzeb musi stanovit finanéni vysi na nakup
potravin a dal$i podminky pro poskytovani Skolniho stravovani jako je napiiklad zptsob
hrazeni uplaty za Skolni stravovani, dale také ptihlasovani ¢i odhlasovani stravnika a jidel.
Jidla, jeZ jsou servirovana v ramci Skolniho stravovani, konzumuji stravnici v provozovnach

Skolniho stravovani nebo v provozovnach jiné osoby poskytujici stravovaci sluzby.

Uplatu za $kolni stravovéani uréuje vyse finanéniho ptedpisu, ta je uréena v ramci
rozpéti finanénich limith stanovenych dle cen potravin. Finan¢ni pfedpis pro jidla poskytnuta
v ramci dietniho stravovani se stanovi podle cen potravin, které dana dieta vyzaduje.
Provozovatel Skolniho stravovani méa povoleno stanovit zalohu na uplatu nejvyse na dva

meésice doptedu.

Déti v matetskych Skolach maji pravo v ramci celodenni dochazky na jedno hlavni
jidlo, tj. obéd, a dvé jidla dopliikkova, tzn. pfesnidavka a svacina. Dité, které je v matetské
Skole na polovinu dne, ma narok na jedno jidlo hlavni a jedno tomu pfedchazejici (VyhlaSka

107/2005 Sh., o skolnim stravovani).

2.3 Spotiebni ko§

Spottebni ko§ neboli vyzivové normy pro Skolni stravovani, tvoii pfilohu €. 1

k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani.

Jednd se o normy, které urcuji primérmou mési¢ni spotfebu vybranych druhii
potravin na jednoho stravnika v jeden den. Jedna se o maso, ryby, mléko a mlécné vyrobky,
tuky, cukry, zeleninu, ovoce, brambory a lusténinu. Potraviny se udavaji v gramech a do
tabulky se dale d¢€li podle véku stravnikli. Spotfeba potravin odpovidd mésicnimu praméru
S ptipustnou toleranci + - 25 % s vyjimkou tukt a cukri, jejichz mnozstvi pfedstavuje horni
hranici, kterou je mozno snizit. Pomér spotieby rostlinnych a zivociSnych tukd c¢inni
piiblizné 1 : 1 a daraz je kladen spiSe na tuky rostlinného ptivodu. Mnozstvi ovoce, zeleniny
a lusténin je mozné zvysit nad horni hranici tolerance. Soucasti kazdého jidla musi byt vzdy
napoj. Aby provozovatelé skolniho stravovani dosédhly pozadovanych hodnot vitaminu C, je
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STRAVOVANI VE SKOLACH

potieba zarazovat do jidelnicku népoje, kompoty a zeleninové salaty s ptidanym vitaminem
C. Dodrzovani spotiebniho kose miize kontrolovat Ceska $kolni inspekce nebo Krajska
hygienicka stanice. Vyzivové normy pro skolni stravovani v matefské skole jsou uvedeny

nize v tabulce ¢. 1 (Vyhlaska 107/2005 Sb., o skolnim stravovani).

Tabulka ¢. 1: Primérnd mésicni spotfeba vybranych druhii potravin na stravnika a den

v gramech, uvedeno v hodnotach ,,jak nakoupeno®.

Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den

Hlavni a .
Mléko | Mlé¢né | Tuky | Cukr | Zelenina | Ovoce
dopliikova | Maso | Ryby Brambory | Lusténiny
] tekuté vyr. volné | volny | celkem | celkem
jidla
3-6 let:
presnidavka,
55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
obéd,
svacina

Zdroj: Vyhlaska 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani

3 STRAVOVANI VE SKOLACH

3.1 Nutri¢ni doporuceni

Ministerstvo zdravotnictvi vydalo v roce 2015 nutricni doporuceni ke Spotfebnimu
kosi, tedy jakysi metodicky navod k hodnoceni jidelnich listki a doporuceni pro jejich
sestavovani ve Skolnich jidelnach. Vytvofeno je v souladu svyzivovymi normami
stanovenymi piilohou €. 1 k vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni
pozdéjsi predpist. Tato doporuceni maji vést Skolni jidelny smérem k nutricn€ vyvazenému
a pestrému jidelnicku. Hodnoceni naplnéni téchto doporuceni smi provadét pouze odborny

zaméstnanec organu ochrany vetejného zdravi.

Nutriéni doporuceni je sestaveno pro 20 stravovacich dnu. Pokud je v mésici
stravovacich dnii vice, je v souladu s doporucenimi a spotfebnim koSem pocet pokrmi
navySen. K hodnoceni jidelnickli je pouzivan bodovy systém, pokud je jidelni listek

v poradku, je obodovan. Pokud v pofadku neni, ziistdva bez bodového ohodnoceni. Skolni
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STRAVOVANI VE SKOLACH

jidelna se bodové ohodnoceni nedozvi, obdrzi pouze pisemné slovni hodnoceni, jez popisuje
aktudlni stav, veskera pozitiva jidelnicku, ale také nedostatky a informace s moznostmi

napravy.

Cilem metodického navodu je pomoc Skolnim jidelnam pfi vytvaieni jidelnich listkt
tak, aby odpovidaly zasadam zdravé vyzivy. Rovnéz se zamétuje napiiklad na sniZeni
mnozstvi nékterych pokrmil na jidelnich listcich, na vyfazeni nebo omezeni pastik ¢i uzenin.
Na druhou stranu dbé na kazdodenni dostupnost neslazenych nemlécnych napoji. Dale se
snazi prosadit vhodnost zafazovani zeleniny, luSténin a jinych obilovin. Podporuje
konzumaci zivoc¢isnych bilkovin, mléka a mléénych vyrobkt, pouze nastavuje vhodnou
Castost jejich konzumace. Kontroluje také, zda se polévky s hlavnim jidlem neshoduji
V hlavni suroving, napt. uzena polévka s kousky uzeného masa a hlavnim chodem je
bramborova kase rovnéz s uzenym masem, piipadné aby polévka nebyla sytiva stejné jako
druhy chod. Masova polévka a sladky hlavni chod také netvoii idedlni kombinaci. Ackoliv
toho by nebyl zasadni divod pro negativni hodnoceni jidelnicku. Co je ale téz dilezité, je

ptiprava pokrmu, tedy jestli je vafeny, peceny, duseny apod. a jaké jsou pouZivany tuky.

Ukolem nutriéniho doporueni je zejména regulace vybranych potravinovych
kategorii, kam patii obzvlasté ty, jez se do jidelnicki zatazuji vic, nez je vhodné, ale rovnéz
ty, jez se do jidelnicku zafazuji malo (Nutricni doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi ke

Spottebnimu kosi, 2015).

3.2 Vyzivova pyramida a stravovani

Zamérem kazdého rodice je predat svému ditéti spravné stravovaci navyky, a také
mu podavat plnohodnotnou stravu s potfebnym mnoZstvim Zivin a v§im, co télo ditéte
potiebuje pro prospéSny rist a zdravi. Vyziva je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje
celkovy vyvoj ditéte véetné ristu od narozeni az do dospélosti. Proto by se mél kazdy rodic¢
zajimat o spravné stravovani. K tomu muze byt napomocna jednoduché ilustrace — vyzivova
pyramida, jeZ slouzi jako ptfehledny navod, kterym je podle Srbové (2012) radno se fidit.
Proto bychom pfti tvorbé jidelnicku méli védet, kolik doporuc¢enych porci z jednotlivych

stupiitt pyramidy by melo dité snist.

Srbova (2012) dale uvadi, Ze pravidelna snidané by se méla stat ptirozenym zvykem

ditéte. Dodava totiz dostatek energie a Zivin do zacatku dne. Pravidelnost snidani miize byt
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prospesné pro zlepSeni piijmu Zivin, ale zadrovenn napomaha k udrzovani zdravé hmotnosti
téla. ,, Zvlaste je diilezita pro déti a dorost, nebot bylo zjisteno, Ze podporuje uceni a zlepsuje

Skolni vykony ve srovnani s nedostatecné vyzivovanymi détmi. “ (Srbova, 2012, str. 9-10).

3.2.1 Prvni skupina — obiloviny, téstoviny, pe€ivo, ryZe

Tato skupina by méla tvofit nejvetsi cast v jidelnicku pro déti. Vybirat bychom méli
zejména celozrnné pecivo, tzn. s minimalné 80 % obsazené celozrnné mouky. Naopak
vyjimecné sdhnout po klasickém bilém pSenicném pe€ivu. Omezit bychom také méli
vyrobky s vys$sim obsahem cukru. Na stejné misto vedle celozrnnych vyrobkl ve vyzivové
pyramid¢ tfadime také rostlinné oleje — fepkovy, slunecnicovy, olivovy ¢i sdjovy. Proto
bychom je také méli ptidavat do jidla, jelikoz jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin.

Doporucenou denni davkou pro ptedSkolni déti se uvadi 3-4 porce (Srbova, 2012).

3.2.2 Druha skupina — zelenina

Zelenina je bohatym zdrojem vlakniny a vitamint jako jsou vitamin C, beta-karoten,
kyselina listova, a také mineralnich latek, kterymi jsou napiiklad hoicik, draslik a fosfor.
Energetickd hodnota zeleniny neni moc vysokd, naopak obsahuje z velké casti vodu.
Optimalni je konzumovat zeleninu v syrovém stavu, dokud v sobé ma vSechny prospésné

latky. Tepelnou tpravou se mohou nekteré tyto latky vytratit.

V neposledni fadé je vladknina obsaZend v zelenin€ velmi dulezitd pro spravny chod
naSich stfev. Také diky ni pfedchdzime vzniku rakoviny tlustého stfeva. Uvadéna
doporucena denni davka zeleniny pro déti ve véku dvou az ¢tyft let jsou udavany 1-2 porce.

Pro déti Ctytleté a starSi jsou to porce 3-4 (Srbova, 2012).

3.2.3 Treti skupina — ovoce

Ovoce je povazovano za velmi bohatou zasobarnu vitaminu C, beta-karotenu,
drasliku a pektinu. Stejné jako zelenina je 1 ovoce velkym zdrojem vldkniny. Nejvhodng;si
je konzumovat ovoce v syrovém stavu, kdy je stale plné cennych a zdravi prospésnych latek.
Napt. kompotovanim a vyrobou marmeladd se mnozstvi vitaminli vyrazné snizuje. Navic se
do téchto produktii pfidava navic cukr a jiné konzervanty. Vhodnym dennim mnoZstvim pro
predskolni déti jsou dvé porce. I z tohoto diivodu nejsou vhodnou volbou ani ovocné dzusy

nebo Stavy. Nejen, ze neobsahuji vSechny ty cenné a prospésné latky, ale navic velmi
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ptesahuji doporucenou denni davku a jsou jen zdrojem cukrl a témét zadného mnozstvi

vitamind (Srbova, 2012).

3.2.4 Ctvrta skupina — mléko a mlé&éné vyrobky

Miéko a mlécné vyrobky jsou zdrojem bilkovin, a také cenného vapniku, ktery je,
zejména u déti, dalezity pro stavbu a rast kosti. Mlécné vyrobky, jogurty, kefiry nebo
acidofilni mléko jsou dobfe stravitelné. Také détem muzeme nabidnout zakysané vyrobky
S probiotickymi bakteriemi. Vhodné jsou pro déti vyrobky polotu¢né nebo plnotucné. Pro
déti ve véku dva az tii roky je doporucena denni davka 1-2 porce. Pro déti ve veéku od Ctyt

let a starsi se doporucuje 1-3 porce (Srbova, 2012).

v

V dnesni dob¢ je také mnohem castéjsi intolerance na laktozu, a proto si musime

davat pozor pfi podavani mlécnych vyrobkl détem.

3.2.5 Pata skupina — maso, dribez, ryby, vejce, lusténiny, oiechy

Tyto potraviny jsou prvotnim a plnohodnotnym zdrojem bilkovin a tukd, vitamin,
predevsim vitamin B12 a Zeleza. Bilkoviny jsou dulezitou stavebni jednotkou pro svaly, a
proto maji velkou roli v naSem jidelni¢ku. Vegetaridnskd rodina musi proto dbat na
alternativni zptsoby, kterymi nahradi zivociSnou slozku v potravé jejich ditéte. Dnes uz
v obchodech nalezneme mnoho alternativ jako je tempeh ¢i s6ja a dalsi. Vhodné je spise
maso libové nez tlusté. Z motskych ryb ziskavame jod, ktery potiebujeme pro spravnou
funkci $titné Zlazy. Doporucené mnoZstvi konzumace vajec neni vysoka, jsou jim tii kusy, a
to béhem celého tydne, nikoliv najednou. Nevhodné je konzumovat naptiklad salamy,

uzeniny, parky ¢i pastiky pro jejich vysoky obsah tuku a soli.

Zdrojem bilkovin mohou byt také lusténiny, ty vSak nejsou jejich plnohodnotnym
zdrojem. Navic jsou lusténiny také zdrojem sacharidl a rozpustné i nerozpustné vlakniny.
Jsou bohaté¢ na mineralni latky jako je vapnik, hot¢ik, draslik ¢i zelezo, a také vitamin B.
Denni davka pro tuto skupinu se pohybuje kolem pll porce az porce a pll pro déti

Vv piedskolnim véku (Srbova, 2012).

3.2.6 Sesta skupina — tuky a cukry

Tuto skupinu fadime na vrchol pyramidy do nejmensiho okénka. To znamena, Ze

bychom se témto potravinam méli bud’ zcela vyhybat, nebo je konzumovat jen velice ziidka.
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Tyto potraviny velice ¢asto mivaji velmi nizkou vyzivovou hodnotu a neobsahuji témer
zadné vitaminy a mineraly, nebo jen malé zanedbatelné mnozstvi. Do této skupiny fadime

naptiklad maslo, zivocisné tuky, majonézy, suSenky a jiné sladkosti (Srbova, 2012).
3.3 Pitny rezim

Ackoliv voda nepatii mezi ziviny, jelikoZ nam nedava zadnou energii, je pro spravné
fungovani naseho organismu nezbytna. Dospély ¢loveék by mél béhem dne vypit mezi 1,5 —
2,5 litru tekutin. Pro pfedskolni déti plati pravidlo denni konzumace 80-120 ml vody na
kazdy kilogram télesné hmotnosti ditéte. Zvysit limit bychom méli pokazdé, kdy se vice
potime, tzn. vykonavame jakoukoliv fyzickou aktivitu, v pfipadé vysokych venkovnich

teplot, tzn. zejména v 1ét&, nebo ze stresu.

Tekutiny jsou pro na§ metabolismus velice dulezité, ovliviiuji totiz celou fadu
procest, jez bézi v nasem téle. Vyjmenovat je miizeme od soustiedéni a celkovy vykon, pies
spravnou detoxikaci téla, béhem které odchazi z téla skodlivé latky a produkty metabolismu
vylucovacim systémem. Tekutiny jsou dileZité rovn&€z pro spravné traveni potravy,
rozpousti se v nich vétSina Zivin. Z velké ¢asti podili na pruznosti kiiZze a celkové hydrataci
bunék v téle. V neposledni fad¢ také prispivaji k tepelné rovnovaze pii poceni a zasobuji

tkané kyslikem a dalSimi prospéSnymi latkami.

Nejvhodnéjsimi moznymi variantami tekutin, jakymi miizeme dopliiovat pitny rezim
u déti, jsou zejména Cista voda neperliva, mozno podat i vodu kohoutkovou. Dale je mozné
détem nalit ovocny sirup, ovSem je potieba ho dostate¢né natedit vodou, aby nebyl pftilis
sladky. Denni pfijem tekutin mizeme doplnit také neslazenym ovocnym ¢ajem. Pokud preci
jen déti trochu té sladké chuti vyzaduji, mizeme jim cCas osladit medem nebo jednim z
riznych druht sirupt. Vyjimecné miizeme zatadit i 100 % dZusy, které je ale potieba naredit
vodou v poméru 1 : 1. VEtSi mnozstvi dzusd, obzvlasté nefedénych, neni vhodné détem
podévat, obsahuji totiZ zna¢né mnozstvi cukrti, a to neni pro nase télo vhodné. Citlivym
jedincim mutiZze dokonce vétsi mnozstvi ovocnych kyselin ve 100 % dzusu zpusobit
nepiijemné Zaludecni potize. Smichdni dzusu s vodou zplisobi sniZzeni mnozstvi cukri 1

ovocnych kyselin, a proto jsou Iépe stravitelné.

Neni vhodné dopliovat pitny rezim ditéte mlékem, to totiz mezi tekutiny nepatfi.

Obsahuje mimo tekutin také mnozstvi vitamint, mineralnich latek a zivocisné bilkoviny.
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Proto je mléko povazovano spiSe za potravinu. Samoziejmé do celkového denniho piijmu

ditéte mléko zakomponovat mizeme.

Nakonec je dilezité si uvédomit, Ze tekutiny z polévek, omacek, ovoce ¢i zeleniny,
se do celkového denniho ptijmu tekutin zapocitavaji také, ackoliv voda v nich obsazené neni

na prvni pohled viditelna.

Déti je zapotiebi na dodrzovani pitného rezimu upozoriovat, nebot’ si samy casto
neuvédomuyji, Ze je Cas se napit. V matei'skych Skolach by na pitny rezim méli dohlédnout
pedagogové, jez maji déti na starosti (Pourova, JakeSovéa, 2019; Srbova, 2012;

WWwWw.vyzivadeti.cz).

4 JEDNOTLIVE SLOZKY POTRAVY

., Clovék je soucasti prirody a podléhd jejim zdkonitostem. Jeho vyzZiva je néco vic
nez pouha potrava. Vytvari subjektivni pocit pohody a podili se na stavu soucasného i
budouciho zdravi. Je zakladnim predpokladem pro zdravy télesny a dusevni vyvoj jedince.
Piisobi preventivné proti chorobam. Podporuje odolnost organismu. “ (Havlova, Havlinova,

Venclakova a kol., 2008, str. 57).

., K tomu, aby nase télo spravné fungovalo, potrebujeme energii. A tu ziskavame
Z potravy, ve které se vyskytuji ziviny obsahujici urcité mnozstvi energie. Zakladni ziviny

Jjsou bilkoviny, sacharidy a tuky. (Pourova, JakeSova, 2019, str. 12).

Jaké mnozstvi energie potebuje nase t¢lo z jednotlivych slozek potravy je uvedeno

V tabulce ¢&. 2.

Tabulka ¢. 2: Mnozstvi potiebné energie z jednotlivych slozek vyzivy na 1 gram hmotnosti

¢loveka.
Sloka vyzivy Mnoistvi(ﬁgglr)gie nalg Mnozstvi z:lri;:)rgie nalg
Bilkoviny 4 17
Sacharidy 4 17
Tuky 9 38

Zdroj: Pourova, JakeSova, 2019
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4.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny patii mezi makronutrienty a jsou dulezitym stavebnim zdrojem vsech
bunék, svalovych vldken, hormonii, imunitnich latek a dualezitych enzymi. Jsou
nepostradatelné v obdobi riistu i pii obnove bunék. Mohli bychom tedy fici, Ze jsou nezbytné
pro spravnou funkci lidského téla. V piipadé potieby nam ale také poslouzi jako zdroj
energie. Ktomu dochazi v momenté vyCerpani energetickych rezerv, jez poskytuji

sacharidy, a zasobniho tuku.

Témér polovinu suché vahy mozkové tkané tvoii bilkoviny, proto jsou nezbytné pro
zabezpeceni jejiho vyvoje i strukturalni a funk¢ni kapacity mozku. Bilkoviny zivocisného
puvodu maji celkové vyssi biologickou hodnotu, tzn. obsahuji vétsi mnozstvi biologicky
dualezitych slozek, a to bilkovin, vitamin a minerdlnich latek, nez bilkoviny rostlinného

pivodu. Rovnéz bilkoviny zivocisného ptivodu obsahuji vyhodngjsi spektrum aminokyselin.

Mezi nejznaméjsi zdroje zivocisnych bilkovin fadime mléko a mlééné vyrobky, syr,
rizné druhy masa, ryby ¢i moiské plody, vejce. Jist¢ mnozstvi bilkovin bychom mohli najit
naptiklad i v obilovinach a ofesich, ale oba tyto druhy potravin jsou primarné zdrojem jinych
zivin, proto je nelze vnimat jako dalsi z hlavnich zdroji bilkovin. Mezi rostlinné druhy
bilkovin fadime naptiklad luSténiny ¢i sOju, z jiZ se napiiklad vyrabi tolik dnes uz znamé
tofu nebo méné znamy tempeh. Bilkoviny maji dalsi skvélou vlastnost a tou je, Ze nas dokazi

vyborné zasytit, proto bychom je méli ptidavat do kazdého hlavniho jidla.

Tato informace by méla byt velmi dalezita pro vSechny vegetariany. Rodice, ktefti
podévaji détem vegetarianskou stravu, musi védét, jak sestavit ditéti kazdodenni jidelnicek
tak, aby nedochazelo k nedostatku bilkovin a jinych zivotn€ nezbytnych latek ve strave jejich

ditéte (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013; Pourova, JakeSova, 2019).

4.2 Sacharidy

Sladka chut ma diileZitou ulohu v Zivoté a jidelnim chovani ditéte jiz od narozeni.
Predpoklada se jeji vrozeny zaklad. Jiz novorozenec reaguje na podani roztoku cukru

zrychlenim tepu. ** (Frankova, Pafizkova, Malichova, 2013, str. 35).

Sacharidy nam slouzi primarné jako zdroj energie. A mozek je napiiklad organ, ktery

pro svou ¢innost potfebuje nejen kyslik, ale denné pro svou spravnou funkci spotiebuje
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kolem 130 gramu sacharidd. Bez téchto dvou dulezitych latek bunky mozku velmi rychle
zanikaji a tim postupné¢ dochazi k trvalému poSkozeni az k umrti organismu. Zasoby glukézy
Vv mozku jsou omezené a doplnovat se musi po kazdych péti az deseti minutach. Energeticka
potifeba mozku ¢ini 20—-30 % z celkové klidové spotieby organismu (v kojeneckém véku je

to az 44 %), prestoze jeho hmotnost neptfesahuje ani 2 % celkové hmotnosti téla.

Potiebujeme je ale také ke vSem obycejnym aktivitdm, které jsou soucasti kazdého
dne, jako je ranni hygiena, chize nebo konzumace jidla. Denni potieba sacharidi pro jedince
je zavisla na pohlavi, v€ku, fyzické aktivité ¢i stravovacich ndvycich, proto se mohou ¢isla

velmi ligit.

Zdroji sacharidi mame hned né€kolik. Najit je mizeme v obilovinach, pecivu,
téstovinach, lusténinach, ovesnych vlockach, miisli, jdhlach, pohance, bramborach, batatech,
ryzi nebo nudlich. Nalezneme je ale také v ovoci, moucnicich, cukru ¢i jinych sladkostech.
Ovsem v téchto dvou skupinach je markantni rozdil. Jedna skupina se vyznacuje obsahem
pomalu se vstfebavajici glukdézou do téla, druha skupina naopak obsahuje glukozu
rozpustnou ve velmi kratkém case po pozieni. Tyto vlastnosti jsou dany glykemickym
indexem kazdé potraviny. Cim je hodnota glykemického indexu vyssi, tim rychleji nam po
snézeni dané potraviny stoupne hladina cukru v krvi a rychleji mizeme vyuzit glukozu
z potraviny jako zdroj energie (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013, Pourova, JakeSova,
2019).

4.3 Tuky (lipidy)

Funkce tuki neboli lipid v nasem téle je velice riznoroda. Jednim z ukolu je tvorba
zasob energie na dobu nedostatku. Vyznamné se podili na slozeni mozku, pticemz 50-60 %
suché vahy mozku tvofi lipidy. Mezi dalsi funkce tukové tkané také naptiklad patii ochrana
vnitinich organt a tepelna izolace. Tuk byva také zpravidla soucasti struktury vyznamného
mnozstvi vitaminti 1 hormontl, nékteré vitaminy je mozné do téla vstiebat pouze rozpusténim

pravé pomoci tukil. A proto bychom denné méli pfijimat vhodné mnozstvi tuki.

Stejné tak bychom se ale méli zaméfit i na dostatecny piijem esencialnich mastnych
kyselin, jimiz jsou omega 3 a omega 6. M¢li by byt ve vzajemném poméru zhruba 1 : 1-4
(omega 3 : omega 6). Esencialni mastné kyseliny se podileji na adekvatni chovani naseho

organismu na zanét a zaroven jsou zdrojem cholesterolu, ktery nds organismus ke spravné
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¢innosti také potfebuje, ale pouze v malém mnozstvi. Obecné plati, Ze omega 6 mame ve
vyzivé nadbytek a omega 3 nedostatek, podle toho bychom méli svou stravu uzpusobit.
Nejvhodné€j$imi zdroji pro omega 3 jsou zejména ryby, moiské plody ¢i moiské fasy a
vybrané druhy rostlinnych olejii. Zarazenim téchto potravin do jidelnicku pak zaruci

pfirozeny piijem omega 3 mastnych kyselin.

Transmastné kyseliny jsou tuky, jez by se v nasem jidelnicku nemély objevovat
vibec nebo ziidka. Jejich puvod nalezneme v ¢aste¢né ztuzenych nebo nadmérné

zpracovanych olejich a z hlediska vyzivového je velmi nevhodny.

Oleje a tuky jsou navic zasobarnou dvou druhti mastnych kyselin, a to nasycenych
mastnych kyselin a nenasycenych mastnych kyselin. Z velké ¢asti najdeme oba druhy
pohromadé, jen ziidka se vyskytuji samostatné. M¢li bychom dbéat na konzumaci téchto
mastnych kyselin ve vhodném poméru. Pourova s JakeSovou (2019) uvadéji, ze bychom
m¢éli konzumovat spise oleje rostlinného ptivodu, kde najdeme nenasycené mastné kyseliny,
které jsou pro nase zdravi tou vhodnéjsi variantou, pozname je tak, ze i pii pokojové teploté

zUstavaji tekuté.

Nakonec bychom si méli dat pozor také v kuchyni. Ke kazdé moznosti tepelného
zpracovani bychom m¢li uZivat oleje, jez snesou vysokeé teploty a nezptisobime tim zniceni
cennych latek v nich obsazenych. Vhodné je tedy pouzit oleje rafinované, tzn. lisované za
pomoci vysokych teplot, naptiklad olej fepkovy. Do studené kuchyné ¢i hotovych pokrmi,
napiiklad polévek, je doporuceno pouZivat oleje nerafinované. Neni vhodné téchto
ztratu cennych latek, a to je nezadouci. Vyhovujici jsou napiiklad oleje olivové, ¢i oleje

Z raznych seminek, jako je Inény nebo dynovy.

Obecné je radno vyhybat se tukiim zivoc¢isného piivodu, jako je sadlo, tuéné maso ¢i
tuéné mlécné vyrobky. Naopak je vhodné zahrnout libové maso a ryby, a také mén¢ tucné
mlécné vyrobky. Ale co je vice dilezité, mnozstvi ptijatého tuku uzplsobit své fyzické

aktivité (Frankova, Patizkova, Malichovéa, 2013, Pourova, JakeSova, 2019).

4.4 Vitaminy a mineralni latky

Dalsi vyznamnou slozku v nasi stravé tvoii mikronutrienty, tedy mineralni latky a
vitaminy. Podle Frankové, Pafizkové a Malichové (2013) je nedostatek nékterych vitamint
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disledkem naruSeni strukturalniho vyvoje a funkce riznych Casti ¢i systéml organismu.
Proto jsou z psychologického hlediska vyznamné zejména ty, které maji vliv na vyvoj a

¢innost mozku a mohly by negativné ovlivnit psychiku ditéte nebo dosp€lého.

Ackoliv mineralni latky potfebujeme pouze v malém mnoZstvi, jsou pro spravnou
funkci naseho téla zcela nezbytné. MiZzeme je rozdé€lit do dvou skupin. Makroelementy jsou
sodik, draslik, hot¢ik, vapnik a fosfor. Mezi mikroelementy fadime zelezo, j6d, fluor, chrom,
zinek a selen. Vsechny tyto latky jsou volné dostupné ve formé dopliki stravy a poiidime
je témer kdekoliv. Pokud vSak bude naSe strava dostateéné pestrd, nehrozi ndm jejich
absence v téle. Riziko nedostatku pfichazi v momenté, kdy se v nasem organismu objevi
zdravotni problém. V souvislosti s nim mize dochazet ke Spatnému vstiebavani zivin
obecné. At uz je to nedostateéné vstiebavani nebo naopak zvySené ztraty nékterych latek.
Stejn¢ tak v dasledku zadmérného vynechdvani vybrané skupiny potravin dochazi
k nedostatku urcitych mineralnich latek. V téchto pfipadech je dilezité se poradit se svym
praktickym lékafem a prokonzultovat moznou suplementaci. Na druhou stranu neni ani
vhodné vyuzivat doplikt stravy, paklize nemame zadny zdravotni ani jiny problém.
Nadbytek mineralni latek miZe totiz vyvolat zdravotni potiZe. Nejvhodnéjsi variantou je co

nejpestiejsi jidelnicek.

Podobna situace je 1 u vitaminti, pokud nepattime do rizikové skupiny, posta¢i ndm
k jejich doplnéni pestra strava. Jediny vitamin, jehoz nedostatkem je postizena téméft cela
populace Ceské republiky, je vitamin D. Jeho stéZejnim zdrojem je maso, ryby a mlé¢né
vyrobky. Pokud je to tedy moZzné a nas zdravotni stav to umoziiuje, dopliiujme vitaminy
jednodussim a levnéj$i zplisobem z ptfirozenych zdroji, jimz jsou ovoce a zelenina.
V neposledni fadé ndm pomtize vyvazena a pestra strava obsahujici potraviny bohaté na

rizné mineralni latky i vitaminy (Frankova, Patizkova, Malichova, 2013, Pourova, JakeSova,

2019).

5 PROGRAM PODPORY ZDRAVI V MATERSKYCH
SKOLACH
,Skola, kterd se rozhodla podporovat zdravi, pristoupila na urcita filozofickda

vychodiska a principy cinnosti. Chdpe, Ze zdravi neni jen nepritomnost nemoci. Je to

subjektivni pocit Zivotni pohody, souladu a harmonie, ktery si uvédomujeme podle miry své
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zralosti. Pocit pohody je relativni, protoze kazdy jednotlivec jej dosahuje za rozdilnych

predpokladii a podminek. “ (Havlova, Havlinova, Venclakova a kol., 2008, str. 18).

Hlavnim cilem programu je naucit déti od chvile dochazeni do matetfské Skoly
postojum, které jim pomohou chovat se ke svému zdravi s uctou a vazit si ho, a stejné tak 1
dovednostem, diky nimz si budou své zdravi chranit a pfedchazet tak alespon v n¢jaké mife

nemocim (Havlova, Havlinova, Venclakova a kol., 2008).

5.1 Zasady podpory zdravi v materskych Skolach

5.1.1 Ucitelka podporujici zdravi

Vsichni zaméstnanci v ¢ele s pani ucitelkami jsou dileziti pro to, aby si déti osvojily
spravné navyky k vytvoreni zdravého zivotniho stylu. Kazdé ucitelka by si méla uvédomovat
svij vliv, ktery ma jeji postoj ke zdravi i stravovani, na jeji bezprostiedni ¢i vzdalenou
spolecnost, a podle toho by se méla chovat. Svym chovanim totiZ podporuje nejen své zdravi,
ale také zdravi jinych lidi. Kazda ucitelka by si méla najit nejvice vhodnou cestu ke svému
zdravi a zaroven si utvofit zpusob zivotniho stylu, jimz bude podporovat zdravi. Je dilezité,
aby si kazdy pedagog uvédomil, Zze svym chovanim a pfistupem ke zdravi ¢i stravovani
pusobi jako vzor nejen na déti, ale i jejich rodice, a proto musi volit co nejlepsi a nejvhodnéjsi
pfistup. Je tedy nevhodné, aby pedagog mluvil o jidle jakymkoliv nevhodnym zptsobem,
jelikoz si déti mohou tyto nazory velmi rychle osvojit a mize se stat, ze nebudou chtit jist
naptiklad maso, jen protoZe o ném zaslechly negativni slova pani ucitelky, ktera je naptiklad

vegetarian (Havlova, Havlinova, Vencldkova a kol., 2008).

5.1.2 Vékové smiSené tridy

V diivéjsich dobach byvalo zvykem, aby v jednom domé¢ Zily tii, nebo dokonce i
Ctyfi generace dohromady. V takovém pripad¢ byla mnohem snazsi socializace nejmladsich
¢lenti domécnosti. V dnesni dob¢ tento deficit pomaha fesit matef'ska Skola, kterd se nejvice
podoba struktufe velké rodiny, zejména pak heterogenni ttidy, ve kterych se vyskytuji déti
rizného véku. Cim vétsi je vékovy rozdil mezi détmi, tim bohat&jsi a rozmanit&jsi jsou
kontakty mezi nimi, a tim vice socidlnich roli ¢i strategii si mize jedinec osvojit. Maji
mnohem vice moznosti k pfirozené napodobé, rozvoji jazyka a komunikace. Mensi déti
Casto vzhlizi k tém star§im, a proto je dobré budovat napiiklad i zdravé stravovaci navyky.

Déti se uci napodobou, a kdyz uvidi, jak jeho starsi vzor ochutnavé chléb s pomazankou,
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s velkou pravdépodobnosti také ochutnd. Bohuzel to funguje i naopak, kdy jedno dité
pomazanku nechce a nasledné ji nechtéji dalsi déti. Heterogenni tfidy ptsobi pod vlivem
vzdélavani a vychovy déti, ktera souvisi s promyslenou a ucelnou praci ucitelky respektujici
podminky a zdsady kurikula matetské Skoly podporujici zdravi (Havlova, Havlinova,

Venclakova a kol., 2008).

5.1.3 Rytmicky rad Zivota a dne

Pro to, aby mohl byt kazdy jedinec zdravy nejen po fyzické, ale i po psychické
strance, je zapotiebi nepostradatelné uspokojovani zakladnich psychickych potieb jako je
urcita stalost, fad a smysl vykonavané prace nebo Cinnosti. Neméné cenna je i potieba
moznosti volby. Dilezité pro nasi pohodu je sladit tyto dva elementy, ad i svobodu, ve
vzajemny soulad. To posléze napomahd a je zaroven stéZejni soucasti zdravého vyvoje ditéte
Vv pfedSkolnim veéku. Je nezbytné, aby mélo dité¢ moznost volby o vlastni aktivité. Pak miize
poznavat, kam az sahaji jeho hranice schopnosti. Soucasn¢ se u¢i byt odpovédné za své Ciny
a sva rozhodnuti. VSe je umoznéno v matetské skole podporujici zdravi, jez na dité dohlizi
a dba o jeho bezpecnost. Aby matetska skola tyto podminky naplnila, je zapotfebi uspotadat
1 Zivot uvnitf tak, aby mél urcity fad. Pti jeho dodrzovani vi dité pfesné, co ho kdy ¢eka. Po
pfichodu si chvili hraje a vi, Ze posléze piijde svacina a po svacin€ dalsi volna hra. A tak
dale az do odchodu domit. Dit¢ mé jistotu a neni tak ve stresu, kterému se chceme
v matetskych Skolach vyhnout velkym obloukem, protoZe s nim by mohl naptiklad souviset
problém s pfijmem potravy ¢i jiné Zalude¢ni potize. Stejné tak je zapotiebi, aby mélo na jidlo
dit¢ dostatek Casu a nemuselo jist ve spéchu, coZz také neni pro nase zazivani vhodné

(Havlova, Havlinova, Venclakova a kol., 2008).

5.1.4 Télesna pohoda a volny pohyb

Pohyb je souc¢ést naSeho Zivota jiz od narozeni. Je nejen nepostradatelny pro nas
pfirozeny vyvoj. Spontanni télesny pohyb je dulezity pro zdravy riist a celkovy vyvoj ditéte,
napomaha ke spravné Cinnosti vSech organii a tkani. Dulezity je také pro podporu traviciho
systému. Na druhou stranu, a to je také dilezité, je pohyb prevenci proti stresu a vzniku
civilizaénich chorob. Miuzeme jim ptedejit obezité, posilit organismus proti riznym
infekcim nebo jen protahnout a posilit svalovou soustavu. Pokud v matefské Skole volime
vhodna priipravnd cviceni a pohybové aktivity, rozvijime u predskolnich déti volni vlastnosti

jako naptiklad sebedtivéru ¢i odvahu. Nasledné vytvaiime rovnéz vhodny zaklad navyki pro
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spravnou pohybovou aktivitu v dospélosti. Pohybové aktivity bychom ani v matetské skole
nemg¢li brat na lehkou véhu, pokud budou jednostranné zamérend, hrozi osvojovani Spatnych
navyku a dovednosti. Je proto potieba dbat na rozmanitost a radost z pohybu. V neposledni
fad¢ je velmi dilezité, aby se pii pohybovych aktivitach nepoméfoval vykon jedince
s ostatnimi, vzdy porovndvame rizné pokusy jednoho ditéte (Havlova, Havlinova,

Venclakova a kol., 2008).

5.1.5 Spravna vyziva

Vyziva je piijem potravy, ktery je nastaven ve vztahu k dietnim potiebam téla
kazdého jedince. Spravna vyziva by tedy méla byt adekvatni a vyvazena a kombinovana
s pravidelnou fyzickou aktivitou. Spravna a vyvazena strava je zakladem pro pocit dusevni
pohody, pevného zdravi. Rovnéz je dulezitd jako prevence proti chorobam a jako podpora
organismu. Dbat na celkovou vyzivu je dulezité zejména v détstvi, kdy si télo bere z potravy
dalezité latky a ziviny pro vystavbu a riist organismu. Stravou je ovlivnén vyvoj organi i
v piedskolnim véku osvoji, protoze téch se z velké ¢asti bude drzet po zbytek svého zivota.
Proto je dileZité, aby matefska skola, kterd se podili na vytvateni stravovacich navyku ditéte
a poskytuje mu velkou cast z jeho denniho pfijmu potravy, neovliviiovala nevhodnym

zpisobem vyzivy jeho zdravi (Havlova, Havlinova, Venclakova a kol., 2008).

6 DETSKA OBEZITA A NADVAHA

V. minulosti byla obezita znamkou bohatstvi, zdravi, krasy a plodnosti, ale

V soucasnosti ji fadime mezi choroby, “ (Stankova, Pennigerova, 2003, str. 7).

To, Ze patii obezita mezi civilizaéni choroby, je znamo nejspise vSem. Pojd'me si
vysvétlit, co slovo obezita znamena. Lidé by méli védét, Ze to neni vyraz pro nadmérnou
hmotnost, ale pro nadmérné nakupeni tukové tkané. V détském véku je bézny plynuly
ptirtstek hmotnosti, ktery ale neni zplisoben pouze zmnoZenim tukové tkané, ale rovnéz

rozvojem kostry a svalové hmoty (Lisa, Drozdova, Knourkova, 1990).

Data z webovych stranek Svétové Zdravotnické Organizace uvadéji, Ze mezi lety
1980 a 2008 stouplo rozsifeni obezity o téméi dvojnasobek. Pres 50 % muzil 1 Zzen

v Evropskych zemich trpi nadvéhou a zhruba 23 % Zen a 20 % muza je obéznich. Rovnéz
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bylo zjisténo, ze ptes 60 % déti z Evropskych zemi dosdhnou nadvahy jesté diive, nez
dosadhnou puberty. Tyto déti si ¢asto nadvahu odnesou az do dospélosti. Obezita v détstvi

byva Casto spojovana s vaznymi onemocnénimi jako jsou kardiovaskularni potize, diabetes

rrrrr

Velikou roli sehrava hned nékolik ¢initelli, mezi néz patii samoziejmé genetika, dale
stravovaci navyky, které se déti u¢i nejen v roding, ale také v matetské Skole. Dal§im
dalezitym Cinitelem je skladba jidelnicku a Zivotni styl rodiny. Pokud jidelni¢ek neni
vyvazeny, znamena to, ze jednotlivé slozky potravy jsou konzumovéany v nadbytecném
mnozstvi. V takovém jidelnicku najdeme Casto vice tuki ¢i sacharidl, nebo oboji, ve vétsSim

mnozstvi, nez je doporucend denni davka (Srbova, 2012).

Détska obezita predstavuje do budoucna zédvazny problém, jez fesi pacienti po celém
svete, zejména pak v ekonomicky vyspélych zemich. Lékati uvadéji, ze se vyskyt obezity za
poslednich 25 let témé&f ztrojnasobil. Pouze nadvahou dnes trpi zhruba kazdé ctvrté dité a
obezitou kazdé sedmé. Extrémni obezitou trpi az Ctyfi déti ze sta. V 90 % piipadd se ale
pfitom jednd pouze o obezitu primdrni, ke které vede nadmérny energeticky pfijem a
nasledny nizky energeticky vydej. V Ceské republice neni situace jin a stale déti s nezdravé
zvySenou hmotnosti pfibyva. Svétova zdravotnicka organizace udava vice nez 27 % ceskych
déti s nadvahou a necelych 10 % déti obéznich. Tyto problémy se Castéji tykaji chlapch nez

divek. (www.zdravi.euro.cz).
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7 CiL, UKOLY A HYPOTEZY

7.1 Cil

Cilem bakalatské prace je zjistit, jaké jsou moznosti a navyky stravovani déti

predskolniho véku v Usteckém kraji.

7.2 Ukoly

- Popsat problematiku stravovani déti predskolniho véku,

- prostiednictvim dotaznikového Setfeni zanalyzovat stravovaci navyky a moznosti
déti predskolniho véku v Usteckém kraji,

- prostiednictvim BMI zjistit nadvahu, ¢i pfipadnou obezitu u déti,

- na zakladé¢ ziskanych vysledkl vyvodit zavér a uvést doporuceni ke stravovani déti.

7.3 Hypotézy

HI1: Pfedpokladame, Ze déti budou mit nespravné stravovaci ndvyky (nesnidaji, ji tuénd a

sladka jidla, malo piji).

H2: Ptedpokladame, ze stravovaci moZnosti ve vybranych matefskych Skolach budou

spravné.
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8 METODIKA

8.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Mym predmétem zkoumdni jsou moznosti a navyky stravovani déti v pfedskolnim
véku. Oslovila jsem nékolik matetskych §kol v Usteckém kraji, kterym jsem zaslala dotaznik
(uvedeny v kapitole P¥ilohy) s zadosti, zda bych jich v jejich MS mohla n&kolik nechat
rodicim k vyplnéni. Ke spolupraci se mi nazpét ozvalo celkem Sest matetskych skol a to:
Matetska $kola Barvicka (40 déti), Matetska skola Ctyflistek Kadani (27 déti), Mateiska
Skola Hvézdicka (35 déti), Mateiska skola Klasek (16 déti), Matetska $kola Pisnicka (18
déti), a také jedna z alternativnich sméri Zacit spolu ZS, MS a Jesle Kadan (dale jen ,MS
nebo Zacit Spolu“ nebo ,,matetska $kola Zacit Spolu®) (8 déti). Dohromady jsem vybrala

143 vyplnénych dotaznikli k vyhodnocovéani.

8.1.1 Materska skola Barvicka

Mateiska Skola funguje od roku 1967, do dnesni doby ale proSla mnoha zménami.
Za jeji provoz odpovida pani feditelka Mgr. Jana Stecherové. Skola je oteviena od 5:45 do
16:30. Mateiska skola zajistuje péc¢i pro déti od 3 do 6 let, piipadné i pro déti s odkladem
Skolni dochazky, a jsou rozdéleny do ¢tyf tiid, kdy v kazdé tiid€ jsou déti piiblizné stejného
véku. Stravovani pro déti je pfipravovano v prostorach kuchyné, jez je soucasti matetské
Skoly a za néZ odpovida vedouci stravovani Jana Karpiskova. Dé&ti maji moznost b&hem

teplych dni jist na verandé, jezZ je vybavena stoly a Zidlemi (www.msbarvickakadan.cz).

8.1.2 Mate¥ska Skola CtyFlistek Kadaii

., Spolecné na cesté za jedinecnosti“, tak zni motto Mateiské skoly Ctyflistek, jejimz
ziizovatelem je mésto Kadan. Pani feditelkou neboli statutarnim zastupcem je Mgr. Bc.
Erika Zelenkova. Kapacita MS je 95 déti, jez jsou rozdéleny do &ty tiid. Jedna z téchto tid
je uzpusobena détem se zavaznymi feCovymi vadami. Mozn4 je i dochazka déti mladsi 3 let.
Piitomni jsou zde také logopedicky asistent, specialni pedagog a nutri¢ni terapeut. Skolni
jidelna je soucasti budovy matetské Skoly a je zde moznost dietniho stravovani

(www.msctyrlistekkadan.cz).
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8.1.3 Materska skola Hvézdicka

Reditelkou této matei'ské §koly je pani Mgr. Jitka Pichlikova a jejim zfizovatelem je
taktéz mésto Kada. MS ma mnoho sponzort, mezi né patii nejen mistni firmy nebo firmy
s §ir§im paisobenim v CR, ale také rodice déti, jez do MS dochazi. Cely komplex je rozdélen
do tii budov propojenych chodbou, s vlastni kuchyni, a celkem zde najdeme sedm t¥id pro
maximaln¢ 165 déti. Cely objekt je obklopen bohaté¢ vybavenou prostornou zahradou, jez
jako jedina MS v Kadani disponuje prostory uréenymi ke sportovani. K tomuto téelu je zde
umély travnik, piskové doskocisté, télocviény mnohothelnik se sestavou zebiiki a Splhadel
a horolezecky kopec se skluzavkou. Strava je zajisténa 3x denné, pricemz do jidla nejsou
déti nuceny. Po celou dobu v MS maji déti piistup také k napojam jako je voda, ¢aj apod.

(www.mshvezdicka.eu).

8.1.4 Materska skola Klasek

Historie budovy nynéjsi mateiské Skoly Klasek spada az do roku 1888, ptivodné
slouzila jako chudobinec. Budova plnila mnoho dal$ich ucelti az do roku 1976, kdy se stala
matefskou Skolou se ¢tyfmi tfidami, a tak funguje do dnes. Déti jsou déleny do tiid podle
véku a maximalni kapacita je 86 déti. Soucasti MS je také $kolni jidelna, ktera ma kapacitu

az 100 stravnikd. Vedouci Skolni jidelny je Gabriela Suchankova, jeZ je rovnézZ zastupkyni

pani feditelky Bc. Ivy Amin (www.msklasek.estranky.cz).

8.1.5 Materska Skola Pisnicka

Matefska Skola Pisnicka byla postavena v roce 1980, v této dob¢ byl zna¢ny zajem
o volnd mista v MS. Za svou existenci se nékolikrat st&hovala a prochizela riznymi
zménami. Nyni je soucasti budovy zakladni skoly, ale ma oddélené prostory vcetné zahrady,
ktera je bohat& vybavena pro spontanni pohyb a aktivity déti. Aktualné ma MS &ty tiidy
s maximalni kapacitou pro 100 déti. Soucasti budovy je i kuchyné, ve které je zajisténa strava
jak pro déti, tak i pro zaméstnance. Strava je pestrd a je do ni zafazovéana Sirokd Skéla
produktli a potravin. Béhem svacin ¢i obéda se déti, podle svych moznosti a schopnosti,

obsluhuji samy. K piti maji vSechny déti piistup po cely den. Obvykle jsou k dispozici ¢aj

nebo ovocné napoje a Stavy (Www.mspisnicka.estranky.cz).
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8.1.6 Zacit Spolu Zakladni a Matefska Skola Kadan

V Kadani najdeme i alternativni matefskou $kolu a tou je MS Zagit Spolu, jejimz
ziizovatelem je RADKA z.s., jeZ je neziskovou organizaci a jejim cilem je poskytovat péci
V oblasti volného ¢asu, vzdélavani socialnich sluzeb a dobrovolnictvi. Matetska skola je
alternativni svym smérem a svymi vychovnymi cili. Zacit Spolu je program, ktery podnécuje
vyvoj charakteristickych rysii osobnosti a intenzivné rozviji tfi zdsadni zivotni dovednosti,
jez jsou pro nasi existenci v dnesni spolecnosti nepostradatelné, jsou jimi: komunikace,
spoluprace a feSeni problému. Diraz je rovnéz kladen na individualitu a individualni pistup
ke kazdému ditéti, diiraz na samostatné¢ rozhodovani a volbu ditéte a nasledni pfijimani
zodpovédnosti za sva rozhodnuti. Diilezitou soucésti je rovnéz Gcast rodiny. Od klasickych
statnich matetskych kol se 1i8i také rozdélenim tfidy do center aktivit, ve ktery déti pracuji

v malych skupinach, a je tak mozny individualni pfistup.

Mateiska skola ma kapacitu 34 déti a je rozd€lena do dvou tiid. Do modré tiidy
dochazi déti zejména ve veéku od dvou do tii let a je jich zde deset. Do Cervené tiidy dochazi
déti od tif do Sesti az sedmi let a je jich zde 24. Obé¢ dvé tfidy jsou vedeny jako heterogenni,
ackoliv Modra tfida je uzptisobena zejména pro péci o ty nejmensi, nalezneme zde napiiklad
1 ptebalovaci pult. V obou tfidach jsou dvé pani ucitelky, v Cervené tiid¢ je navic pani
asistentka.  Strava pro déti je zajistovana dovozem z Mateiské §koly Ctyilistek. Svaginy
jsou uz ale pfipravovany zde v MS. Vie je samoziejmé v souladu s vyhlagkou &. 107/2005

Sb., o §kolnim stravovani. I v této MS se mohou déti béhem dne kdykoliv napit, k dispozici

maji vodu, ptipadné stavu. K jidlim je pak navic ¢aj, mléko ¢i kakao (www.radka.kadan.cz;

www.zacitspolukadan.cz).

8.2 Vyzkumna situace

Na zacatku jsem rozeslala do matefskych §kol mail s informacemi o sob¢, ve kterém
jsem kazdou pani feditelku MS sezndmila se svou situaci ohledné bakalaiské prace a
dotazniku. Pozadala jsem, zda by bylo mozné pfinést dotazniky do jejich MS a ziskat tim co
nejvice dat. Nékteré skoly reagovaly na mou zpravu pomérné rychle, jiné pomaleji, ale spise
jsem se setkala skladnymi odpovéd'mi. Po vzijemné domluvé jsem piinesla nékolik
predtisténych dotazniki do kazdé MS a domluvila jsem se s pani feditelkou, jaky &as
nechdme rodi¢tim pro jejich vyplnéni, zpravidla se jednalo o 14 dni. VSechny pani feditelky

byly vstficné, a ptestoze se pry Casto setkavaji s pomérné malym zdjmem rodici, Vyplnénych
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dotaznikli jsem ziskala pomérné velké mnozstvi. Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné a

zcela anonymni, o tom jsem samoziejmé informovala i v uvodu mého dotazniku.

8.3 Vyzkumné metody

Metody, jez jsem si zvolila, by mély vést k dosazeni cili mé bakalaiské prace,

k ziskani potfebnych dat a k zodpovézeni zadanych hypotéz. Vyuzila jsem:
o metodu dotazniku,

o metodu Body Mass Index (BMI).

8.3.1 Metoda dotazniku

Metodu dotazniku jsem si zvolila, protoze se z mého pohledu jednd o vhodny
zpisob, jak ziskat data od vét§iho mnozstvi respondenttl, jimiz v mém piipade byli rodice
déti predskolniho véku. Vytisténé dotazniky jsem dodala do kazdé matetské skoly, a tak byly

pfipraveny k okamzitému vyplnéni.

Dotaznik jsem vytvofila polostrukturovany, obsahuje tedy otazky uzaviené, ale i
oteviené, nebo kombinaci téchto dvou zplsobii. Obsahuje 19 otazek, jeZ byly prevazné
uzaviené. V jednom piipad€ mohli rodice volit vice moznosti. Mensi polovina otdzek byla
oteviend, jednalo se prevazné o vycet jednotlivych druhti potravin. Mymi otazkami jsem se
zajimala o to, kolik déti vypiji pfes den tekutin a jaké nejradéji, popt. nejcastéji, piji. Zajimala
jsem se, jestli je prvni jidlo ditéte doma az v MS, piipadné, co dit& obvykle snida doma, kolik
chodu dité zkonzumuje v jeden den. Zda ma dité rado ovoce, zeleninu, polévky ¢i maso a
jaké jsou nejcastéji konzumované druhy téchto skupin potravin v domacnosti ditéte. Rovnéz
jsem zjistovala, zda rodi¢e dbaji na pestrou stravu ditéte, tzn. kazdy chod obsahuje
bilkoviny, sacharidy i tuky, a jaky je nejoblibenéjsi pokrm ditéte. Jednou z poslednich
otazek, zda ji dité v MS dobfe, jsem se zajimala o informovanosti rodi¢t. Dvéma poslednimi
otazkami jsem zjiStovala, zda déti konzumuji sladkosti, v jakém mnozstvi, a jestli déti

dostavaji pravidelné n&jaké dopliiky stravy, jimiz mohou byt naptiklad vitaminy.

Ziskana data jsem zpracovala a vyhodnotila pomoci programu Microsoft Excel do

sloupcovych grafi.

32



METODIKA

8.3.2 Metoda Body Mass Index (BMI)

K vyhodnoceni toho, zda télesnd hmotnost odpovida télesni vysce, se nejcastéji
vyuziva metoda Body Mass Index, neboli index télesné plnosti. BMI Ize vypocitat dle
jednoduchého vzorce. Pro vypocet potfebujeme znat hodnoty télesné vysky v metrech a

t&lesné hmotnosti v kilogramech. Vzorec nasledné vypada takto: BMI = hmotnost:(vyska)?

Klasifikace nadvahy je rozd€lena do né€kolika trovni Vv tabulce ¢. 3. Niz8i hodnoty

pak ukazuji na podvyzivu.

Tabulka €. 3: Klasifikace nadvahy a obezity

Klasifikace nadvahy a obezity
Normalni vaha 18,5 — 24,9 BMI kg/m?
Nadvaha 25,0-29,9
Obezita 1. stupné 30,0-34,9
Obezita 2. stupné 35,0-39,9
Extrémni obezita 3. stupné vice nez 40

Zdroj: Stankova, Pennigerova, 2003

Vypocet BMI probiha u déti od 2 do 20 let stejné jako u dospélych, vysledky se poté
vyhodnocuji odli$né. Pfi hodnoceni BMI u déti se zohlediiuje veék, pohlavi a rovnéZ vztah

ke zbylé populaci stejné starych déti. RozliSujeme celkem 4 skupiny uvedené v tabulce €. 4.

Vypocet BMI u déti se 1isi od toho pro dospélé z jistého divodu. U déti se totiz méni
jejich idedlni vaha kazdym mésicem. Navic se vaha u chlapct a divek méni odliSnou

rychlosti.
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Tabulka €. 4: Vyhodnoceni BMI u déti

Kategorie Percentil — rozsah

Podvaha méné nez 5 percentil (Cervena dole)
Idealni vaha 5 — 85 percentil (jasn¢ zelend)
Nadvaha 85 — 95 percentil (zluta barva)
Obezita 95 percentil a vice (Cervena barva)

Zdroj: https://chci-zhubnout.eu/bmi-kalkulacka-pro-deti-a-nactilete/

Obrazek ¢. 1: BMI divky Obrazek ¢. 2: BMI chlapci

kg/m® kg/m?,
5 6 7 8 8 10 11 12 18 14 15 16 17 2 8 4 5 6 7 B8 9 10 i1 12 13 14 15 {6 17 18 19 20

vekroky vek - roky

Zdroj: https://chci-zhubnout.eu/bmi-kalkulacka-pro-deti-a-nactilete/
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9 VYSLEDKY A DISKUSE

9.1 BMI u déti piedSkolniho véku

Tabulka ¢&. 5: BMI dé&ti z MS Barvicka

Materska Skola Barvicka

vyska | vaha | fox . | vySka | vaha |
(cm) | (kg) vek | BMI | dit€¢ | pohlavi (cm) | (kg) vek | BMI

1 divka 104 17 5 | 157 | 21 | divka | 108 18 6 | 154

dit¢ | pohlavi

2 | chlapec | 120 25 5 | 174 | 22 | divka 95 15 3 | 16,6

3 | chlapec | 104 25 6 | 23,1 | 23 |chlapec | 120 28 6 | 194

24 | chlapec | 117 19 5 | 13,8

5 divka 115 22 5 | 16,6 | 25 |chlapec | 119 23 5 | 16,2

6 | chlapec | 120 23 5 | 159 | 26 | divka | 100 14 4 14

7 divka 117 18 6 | 13,1 | 27 |chlapec | 114 21 6 | 16,2

8 | chlapec | 116 22 5 | 163 | 28 |chlapec| 130 22 6 13

9 divka 100 15 4 15 29 | divka | 110 21 4 | 174

10 | chlapec | 113 18 5 | 141 | 30 |chlapec | 112 | 22 6 | 175

31 |chlapec| 96 | 126 | 3 13

12 | divka 110 18 5 | 148 | 32 | divka | 124 36 7 | 234

13 |chlapec | 104 | 185 | 4 | 16,6 | 33 | divka | 118 17 4 | 12,2

14 | divka 119 [ 195 | 4 | 134 | 34 |chlapec | 118 20 4 | 144

15 | chlapec | 111 19 5 | 154 | 35 | divka | 118 20 4 | 144

16 | divka 105 17 5 | 154 | 36 | divka | 120 22 6 | 153

17 | divka 124 21 6 | 13,7 | 37 |chlapec | 110 18 3 | 149

18 | divka 110 20 6 | 16,5 | 38 | divka | 121 | 245 | 7 | 164

19 | divka 121 19 6 | 129 | 39 |chlapec| 98 20 5 1209

20 | divka 105 17 5 | 154
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V tabulkach, ve kterych je vypocitano BMI déti z jednotlivych matetskych Skol jsou
tidaje rozlisené barevné. Cervené je oznadeno dité, jez trpi, dle vysledkl zohlediujicich
pomér vahy k vySce v zavislosti na véku a pohlavi, nadvahou. jsou oznaceny ty
déti, u kterych je hmotnost také vyssi a k nadvaze se blizi. Svétle modrou barvou jsou naopak
oznaceny ty déti, jejichz hmotnost je nizsi, nez by méla byt. Modie jsou oznaceny déti, které
se jiz mohou potykat s podvyzivou. Cerné jsou ostatni déti, jejichz hodnoty BMI jsou
v norm¢. Hodnoty jsou ovSem spiSe orientacni, protoze nezohlednuji celkovou télesnou

stavbu, a tak nemiizeme s jistotou urcit détskou obezitu.

V matetské Skole Barvicka jsou podle tabulky ¢tyfi déti trpici nadvahou a dvé déti,
jez k ni maji sklony. Naopak jsou zde tfi déti, které podle tabulky €. 5 trpi podvahou a dalsi
tii k ni maji také sklony. V tabulce rovnéz vidime, ze k nadvaze vice tihnou chlapci. Naopak

K podvyzivé divky.

Tabulka &. 6: BMI déti z MS Ctyflistek

Mateiska $kola Cty¥listek

vySka | vdha vyska | vaha
dité | pohlavi vék | BMI | dit€¢ | pohlavi vék | BMI
(cm) | (kg) (cm) | (kg)

1 |chlapec | 116 | 20 | 4 | 149 | 15 |chlapec| 130 | 28 6 | 16,6

2 |chlapec | 112 | 145 | 6 | 11,2 | 16 |chlapec | 110 17 4 | 141

3 divka | 107 16 5 14 17 | chlapec | 116 23 5 (171

4 divka | 125 | 28 7 | 179 | 18 | divka | 120 19 6 13,2

5 divka | 100 20 4 20 19 |chlapec | 106 | 155 | 4 13,4

6 |chlapec| 110 | 17 | 5 14 20 | chlapec | 96 14 3 | 152

7 |chlapec | 120 | 215 | 5 | 146 | 21 |chlapec | 100 13 3 13

8 |chlapec | 106 | 16 | 4 | 142 | 22 |chlapec| 120 | 21 6 | 14,6

23 | chlapec | 122 21 5 | 141

10 | chlapec | 110 | 18 3 | 149 | 24 | divka | 112 20 4 1159

11 | divka | 110 17 4 | 141 | 25 | divka | 110 20 4 1165
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12 | divka | 119 | 24 | 6 17 26 | divka | 108 | 16,3 | 4 | 13,7
13 | chlapec | 110 | 18 5 | 149 | 27 |chlapec | 102 16 3 | 154
14 | chlapec | 113 | 20 5 | 15,7

V tabulce ¢. 6 jsou Gidaje déti z matetské $koly Ctyflistek. Zde sledujeme pouze jedno

dité trpici nadvahou a jedno majici k ni sklony. Podvahu maji dvé déti a dvé dalsi k ni maji

rovnéz blizko. V této tabulce sledujeme opacné hodnoty, nez v tabulce €. 5. A to, Ze

k nadvaze zde maji sklony divky a k podvyzivé naopak spiSe chlapci.

Tabulka ¢&. 7: BMI déti z MS Hvézdicka

Materska Skola Hvézdicka
dit¢ | pohlavi vyska | vaha vék | BMI | dité¢ | pohlavi vyska | vaha vék | BMI
(cm) | (kg) (cm) | (ko)

1 divka 120 24 6 | 16,7 | 17 |chlapec | 120 18 5 12,5
2 divka 116 20 5 | 149 18 |chlapec| 98 17 3 17,7
3 divka 118 21 6 | 151
4 divka 102 15 4 11441 20 divka | 115 [ 155 | 6 11,3
5 | chlapec | 123 | 23 5 | 152 | 21 |chlapec| 117 | 175 | 6 | 124
5 divka 107 | 165 | 4 14 22 | chlapec | 116 18 6 13,4
6 | chlapec | 98 15 3 | 156 23 divka | 116 22 6 16,4
7 | chlapec | 128 | 25 5 | 153
8 |chlapec | 116 | 21 5 | 156 | 25 |chlapec| 112 18 6 | 144
9 | chlapec | 107 19 5 |16,6 | 26 |chlapec | 115 15 5 11,3
10 | divka 115 22 6 | 16,6 | 27 divka | 130 24 6 14,2
11 | divka 110 | 186 | 5 | 149 | 28 divka 120 19 5 13,2
12 | chlapec | 116 18 5 1134 29 |chlapec | 123 19 6 | 12,6
13 | divka 122 31 6 208 30 divka 111 16 6 13
14 | divka 97 14 3 149 ] 31 divka | 120 21 5 14,6
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15

chlapec

100

17

4

17

32

divka

116

21,5

15,6

16

divka

105

18

4

16,3

Matetska Skola Hvézdicka ma zna¢né mnozstvi déti potykajicich se s podvahou,

konkrétné Sest déti ji podle vypocti ma, tfi dalsi se k ni podle dat v tabulce €. 7 také blizi.

Naopak nadvahou zde trpi pouze jedna divka. U dalsi divky jsou hodnoty zvysené, ale

nezndme jeji celkovou stavbu téla, ani vahu svalové hmoty, proto o nadvaze prozatim

nehovorime.

Tabulka ¢. 8: BMI dé&ti z MS Klasek

Materska Skola Klasek
dité¢ | pohlavi vySka | vaha vék | BMI | dit¢ | pohlavi vyska | vaha vék | BMI
(cm) | (kg) (cm) | (ko)

1 | chlapec | 100 | 17 3 17 9 |chlapec| 94 | 154 | 3 17
2 divka | 120 | 22 5 | 153 ]| 10 |chlapec | 128 | 25 6 | 15,3
3 divka 120 24 5 | 16,7 11 |chlapec | 76 15 3 25,9
4 | chlapec | 100 | 15 | 3 15 12 |chlapec | 111 | 185 | 5 | 14,6
5 | chlapec | 120 | 20 6 | 139 13 | divka | 100 | 145 | 4 14
6 |chlapec | 118 | 21 6 | 151 | 14 |chlapec | 110 19 4 | 15,7
7 | chlapec | 112 17 4 11361 15 |chlapec | 113 20 4 15,7
8 divka 105 | 155 | 4 | 136 | 16 |chlapec| 120 20 4 13,9

O lehké podvyzivé bychom mohli hovotit rovnéz u tfi déti z matetské Skoly Klasek.

Z tabulky ¢. 8 vidime, Ze se jedné o dva chlapce a jednu divku. RovnéZ zde mame jednoho

chlapce v nadvaze. Ostatni déti jsou dle vypoéti v normé, a ackoliv mohou byt nékteré

hodnoty podobné, nesmime zapomenout, ze vysledek BMI zavisi na hmotnosti, vySce, véku

a pohlavi.
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Tabulka &. 9: BMI dé&ti z MS Pisnicka

Materska Skola Pisnicka

vyska | vdha vyska | vaha
dit¢ | pohlavi vék | BMI | dité | pohlavi vék | BMI
(cm) | (kg) (cm) | (kg)

1 |chlapec | 110 | 18 | 3 | 149 ]| 10 | divka | 100 | 15 4 15

2 divka 87 12 3 | 159 11 divka | 116 | 17,8 | 5 | 12,6

3 | chlapec | 106 | 22 3 | 19,6 12 |chlapec | 110 | 18 5 1149

4 |chlapec| 96 |155| 3 |16,3| 13 | divka | 103 |145| 4 |1372

5 divka 97 16 3 17 14 | chlapec | 120 19 5 13,2

6 divka | 100 14 3 14 15 | chlapec | 118 19 6 | 13,7

7 | chlapec | 130 | 34 7 20,2 16 |chlapec| 118 19 5 | 13,7

8 divka 98 13 3 | 135 17 |chlapec | 110 | 175 | 5 |14.1

9 divka 96 13 3 | 141 18 | divka | 105 | 17 3 154

K podvaze ma z mateiské skoly Pisnicka sklony Sest déti, oznacenych svétle modrou
barvou, jednd se o tfi divky a tfi chlapce. V tabulce €. 9 dale vidime dva fadky psané ¢erveng,

to znamena, Ze v nadvaze jsou dvé déti, v tomto piipadé¢ se jedna o dva chlapce.

Tabulka &. 10: BMI déti z MS Zagit Spolu

Materska Skola Zacit Spolu

vyska | vaha vyska | vaha
dit¢ | pohlavi vék | BMI | dité | pohlavi vek | BMI
(cm) | (kg) (cm) | (kg)

divka | 105 | 17 5 [154| 5 |chlapec| 104 | 13 3 12

2 chlapec | 120 | 195 | 5 | 132 6 divka 98 16 3 16,7
3 chlapec | 98 15 4 1156 7 |chlapec | 105 16 5 |145
4

chlapec | 110 18 4 1149 8 divka | 116 18 5 | 134
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V tabulce €. 10, jez zaznamenava data z matetské Skoly Zacit Spolu, nevidime zadné
dit¢ s nadvahou. Naopak ale vidime jedno dité, chlapce, ktery je v podvaze. Data dalSich

dvou déti, divky a chlapce, ukazuji, Ze je jejich hmotnost rovnéz nizsi, nez by méla byt.

Ze vSech testovanych déti trpi nadvdhou necelych 13 % a dalSich 7 % déti ma sklony
ke zvySené hmotnosti, nez jaka by méla idealné byt. Celkem se jedna o osm chlapci a Sest
divek. I prestoze rozdil neni nikterak velky, potvrzuje se, Ze problematika zasahuje vice

chlapce nez divky. Na druhou stranu je mezi détmi necelych 17 % téch, ktefi trpi podvyzivou

cvwr

9.2 Stravovaci navyky

9.2.1 Kolik tekutin za den vypije vaSe dité?

Kolik tekutin za den vypije vaSe dité?
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Graf ¢. 1: Odpovédi na otazku, kolik tekutin déti z jednotlivych MS za den vypiji.
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Kolik tekutin za den vypije vaSe dité?
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Graf ¢. 2: Odpovédi na otazku, kolik tekutin déti ze viech MS za den vypiji.

Data z grafu ¢. 1 a 2 ukazuji, Ze déti ze vSech Setfenych matetskych Skol nejcastéji
vypiji 1 az 1,5 litru tekutin denné. Vzhledem k tomu, ze se uvadi, Ze déti v pfedsSkolnim véku
maji vypit 80-120 ml/kg jejich hmotnosti (Pourova, JakeSova, 2019), je to dostacujici, 1 kdyz
by nékteré déti mohly pit vice. Dé&ti ve véku 3-6 let mivaji okolo 15-21 kg
(https://www.eprehledy.cz/prumerny_vek_a_vaha_ditete_dle_veku.php), tudiz napt. dité
vazici 18 kg by za den mélo vypit 1,4 — 2,2 litru tekutin.

9.2.2 Jaké druhy tekutin pije vaSe dité nejcastéji?

Jaké druhy tekutin pije vaSe dité nejcastéji?
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Graf ¢&. 3: Odpovédi na otazku, jaké druhy tekutin piji déti, z jednotlivych MS nejéastéji.
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Jaké druhy tekutin pije vase dité nejcastéji?
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Graf ¢&. 4: Odpovédi na otazku, jaké druhy tekutin piji déti, ze viech MS, nejéastéji.

V grafu ¢. 3 a 4 mtizeme vidét, ze nejcastéji déti piji ¢aj, obyéejnou vodu nebo vodu
se §tavou. Casto viechny déti piji také dzusy, ackoliv ndktefi rodie uvadéli, ze fedény, a
ruzné limonady, jako jsou Dobra Voda ochucena ¢i Jupik. Kakao pije pouze minimum déti

z mateiskych $kol Barvicka, Ctyflistek a Klasek.

9.2.3 Je prvni jidlo dne vaeho ditéte az v MS?

Je prvni jidlo dne vaseho ditéte az v MS?
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Graf ¢&. 5: Odpovédi na otazku, zda maji déti z jednotlivych MS prvni jidlo aZ ve $kolce.
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Je prvni jidlo dne vaseho ditéte az v MS?
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Graf ¢. 6: Odpovédi na otazku, zda maji déti ze viech MS prvni jidlo az ve $kolce.

Z obou grafli €. 5 a 6 je dobrte Citelné, Ze velka vétsina ze vSech déti snida doma pied
piichodem do MS. V jednom dotazniku bylo uvedeno, e nékdy snida dit¢ doma, nékdy az
ve $kolce. V MS Pisni¢ka rozdil mezi détmi, které jsou bez snidané a po snidani, neni tak

veliky.
9.2.4 Pokud je prvni jidlo vaseho ditéte doma, co to zpravidla byva?

Pokud je prvni jidlo vaseho ditéte doma, co to zpravidla byva?
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Graf &. 7: Odpovédi na otazku, co déti z jednotlivych MS zpravidla snidaji doma.
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Pokud je prvni jidlo vaseho ditéte doma, co to zpravidla byva?

Véechny MS

M Cereadlie s jogurtem
M Ceredlie s mlékem
Jogurt
B Ovoce
B Pedivo s dZzemem/medem
W Pecivo se syrem/Sunkou

m Sladké pecivo

Graf ¢. 8: Odpovédi na otazku, co déti ze viech MS zpravidla snidaji doma.

Na grafu ¢. 7 dobie vidime, ze snidané v podob¢ sladkého peciva, ¢asto uvadénym

jsou Kinder mléény fez, suSenka, miisli ty¢inka, kobliha, Satecek, loupacek nebo skoficovy

$nek, je velmi bézna u déti z MS Barvicka, Ctyflistek a Hvézdicka. Tato snidané vede i

celkové u viech MS (viz. graf. & 8). V n&kolika dotaznicich se nasly i odpovédi, jez

obsahovaly domaci mouénik jako jsou riizné buchty nebo babovky. Naopak ve zbylych tfech

matefskych $kolach jsou nejéast&jsi snidani cerealie s mlékem. V MS Pisnicka jsou ale i déti,

které maji k snidani vejce na riizné zpusoby nebo parky. V mateiské Skole Zacit Spolu se

objevily i riizné druhy ovesnych kasi, které zadni rodice z ostatnich MS neuvadéli.
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9.2.5 Kolik jidel denné ji vase dité?

Kolik jidel denné ji vaSe dité?
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Graf ¢. 9: Odpovédi na otazku, kolik jidel denné& déti z jednotlivych MS sni.

Kolik jidel denné ji vaSe dité?
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Graf ¢&. 10: Odpovédi na otazku, kolik jidel denné déti ze viech MS sni.
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Nejcastéji zkonzumuji déti pét chodid denné (viz graf ¢. 9 a 10). U nékterych

odpovédi byl uveden komentat, Ze ma dité pét hlavnich chodi, a béhem celého dne sni jeste

nékolik drobnosti.
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9.2.6 Pridavate do jidla zeleninu?

Pridavate do jidla zeleninu?
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Graf ¢. 11: Odpovédi na otazku, zda do jidla pfidavaji rodi¢e déti z jednotlivych MS

zeleninu.
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Graf &. 12: Odpovédi na otazku, zda do jidla ptidavaji rodi¢e déti ze viech MS zeleninu.

Z obou grafti ¢. 11 a 12 vidime, Ze rodice témét vSech déti pridavaji do jidla zeleninu.
Tento stav je podle mého nazoru velmi dobry. Zelenina je totiz plnad rGznych vitamint,

mineralt a také vlakniny, tedy vSeho, co je naSemu zdravi prospésné.
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9.2.7 Konzumuje vaSe dité zeleninu?

Konzumuje vase dité zeleninu?
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Graf ¢&. 13: Odpovédi na otazku, zda déti z kazdé MS konzumuiji zeleninu.

Konzumuje vaSe dité zeleninu?
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Graf ¢. 14: Odpovédi na otazku, zda déti ze viech MS konzumuji zeleninu.
V grafech ¢. 13 a 14 vidime, Ze prevazna vétsina déti zeleninu konzumuje. Casto ale
rodi¢e uvadéji, Ze jejich dité nema rado zeleninu zejména v syrovém stavu, ackoliv podle

Srbové (2012) je praveé syrova zelenina bohatym zdrojem vSech prospésnych latek. Nékteré

se mohou tepelnou vytratit.
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. 'V dotazniku jsem ale naptiklad méla i komentafr, Ze dit€¢ konzumuje zeleninu jen
Vv piipad¢, ze o ni nevi, tedy kdyz je rozmixovana (napt. vV polévce ¢i omacce). Dalsi

komentar uvadél, Ze dité zeleninu sice ji, ale malo, pfipadné jen vybrané druhy.

9.2.8 Uved’te nejéastéji konzumovany druh zeleniny ve vasi domacnosti

(mimo prilohy).

wee

Uved’te nejéastéji konzumovany druh zeleniny ve vasi domacnosti
(mimo prilohy).

30
M Brokolice
M Cuketa
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H Petrzel
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‘ II| I I I II || I m Redkev
0 | I NRRR mERE 0 nn i | | Salaty

MS Barvicka  MS CtyFlistek MS Hvézdicka ~ MS Klasek MS Pisnicka  MS Za&it Spolu

Graf ¢. 15: Odpovédi na otazku, jaky je nejcastéji konzumovany druh zeleniny v rodiné déti

Z jednotlivych MS.
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Uved’te nejéastéji konzumovany druh zeleniny ve vasi domacnosti
(mimo prilohy).
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Viechny MS

Graf ¢. 16: Odpovédi na otazku, jaky je nejcastéji konzumovany druh zeleniny v rodinach

déti ze viech MS.

Skala vybranych druhii zeleniny je velice Siroka (viz graf &. 15 a 16).
Nejoblibené&jsimi a nejcastéji konzumovanymi druhy zeleniny jsou okurka, rajce, mrkev a

paprika. Listové salaty jsou ale také relativné oblibenymi.

9.2.9 Konzumuje vase dité ovoce?

Konzumuje vase dité ovoce?
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Graf &. 17: Odpovédi na otazku, zda déti z jednotlivych MS konzumuiji ovoce.
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Konzumuje vase dité ovoce?
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Graf ¢&. 18: Odpovédi na otézku, zda déti ze viech MS konzumuji ovoce.

V grafech ¢. 17 a 18 je dobie vidét, ze téméi vSechny déti ovoce konzumuji. Najdou

se vyjimky, ale z velké Casti détské populace je ovoce oblibené.
9.2.10 Kolik kusii ovoce sni vase dité béhem tydne?

Kolik kusti ovoce sni vase dité béhem tydne?
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Graf &. 19: Odpovédi na otazku, kolik kust ovoce sni dité z kazdé MS b&hem tydne.

50



VYSLEDKY A DISKUSE

Kolik kusii ovoce sni vase dité béhem tydne?
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Graf ¢. 20: Odpovédi na otazku, kolik kusti ovoce sni déti ze viech MS béhem tydne.

Nejcastéji objevované mnozstvi konzumace ovoce jednoho ditéte béhem tydne je na
grafu ¢. 20 mezi 6-11 kusy. Velmi ¢asto byla uvedena informace 1 kus ovoce na den. Data

se rizné lisi, ale nejcastéji sni déti 6 az 11 kusti ovoce béhem tydne.
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9.2.11 Uved’te druh nejcastéji konzumovaného ovoce ve vasi domacnosti.

Uved’te druh nejcastéji konzumovaného ovoce ve vasi domacnosti.
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Graf ¢. 21: Odpovédi na otazku, jaky je nejcastéji konzumovany druh ovoce v domécnosti

ditéte z jednotlivych MS.

Uved’te druh nejéastéji konzumovaného ovoce ve vasi domacnosti.

140 H Banan
M Borlvky
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60 B Kiwi
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40 W Mandarinka
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. . —— W — - Pomelo
Véechny M3 Pomeranc

Graf ¢. 22: Odpovédi na otazku, jaky je nejcastéji konzumovany druh ovoce v doméacnosti
ditéte ze viech MS.
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Zastupct konzumovaného ovoce mame mnoho, ale grafy ¢. 21 i 22 zobrazuji
bezkonkuren¢ni oblibenost jablek a bananti. Hojné¢ se konzumuji také jahody a hrusky. Méné
Casté byly naptiklad bortvky, hroznové vino, kiwi, mandarinky, meloun, pomelo ¢i

pomeranc. Objevily se také maliny a mango.

9.2.12 Konzumuje vase dité maso?

Konzumuje vaSe dité maso?
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Graf ¢. 23: Odpovédi na otazku, zda déti z jednotlivych MS konzumuji maso.

Konzumuje vase dité maso?
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Graf ¢. 24: Odpovédi na otazku, zda déti ze viech MS konzumuji maso.

Grafy ¢. 23 a 24 znazorfuji vétSinovou oblibenost masa mezi détmi, coz je velmi
vhodné, protoze Srbova (2012) uvadi, ze bilkoviny jsou prvotnim a plnohodnotnym zdrojem
bilkovin a tukti, vitamind, pfedev§im vitaminti B12 a Zeleza, a rovnéz jsou jsou dilezitou
stavebni jednotkou pro svaly. V MS Za¢it Spolu ji maso dokonce viechny déti, jejichz rodice

vyplnily dotaznik.
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9.2.13 Pokud ano, jaké ji nejradéji?
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Pokud ano, jaké ji nejradéji?
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Graf ¢&. 25: Odpovédi na otazku, jaké druhy masa ji déti z jednotlivych MS nejradgji.
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Graf ¢&. 26: Odpovédi na otazku, jaké druhy masa ji déti ze viech MS nejradgji.

Pokud ano, jaké ji nejradéji?

Véechny M3

M Dribezi
H Veprové
Hovézi

H Ryby

H Jiné

V grafu ¢. 25 i 26 vidime, Ze nejoblibenéj§im druhem masa mezi détmi je drubezi.

Na druhé misto se fadi vepiové maso. S malym rozdile ho nésleduje maso hovézi a rybi.

Velmi ¢asto rodi¢e odpovidali, Ze ma dité rado vSechny druhy masa stejné. V moznosti jiné

bylo jmenovéno pouze krali¢i maso.
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9.2.14 Dbate na pestrou stravu vaSeho ditéte? (= kazdé jidlo obsahuje tuky,

bilkoviny i sacharidy ve spravném mnoZstvi)

Dbate na pestrou stravu vaseho ditéte?
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Graf &. 27: Odpovédi na otazku, zda rodie déti z jednotlivych MS dbaji na pestrost stravy

svého ditéte.

Dbéte na pestrou stravu vaseho ditéte?
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Graf ¢. 28: Odpovédi na otazku, zda rodice déti ze viech MS dbaji na pestrost stravy svého

ditéte.

Mezi dotazniky jsem nasla nékteré tyto otazky nevyplnéné, ptipadné s informaci, ze
toto rodice nesleduji nebo se nezajimaji. I presto vsak, jak vidime v grafu ¢. 27 a 28, velka
vétsina z rodi¢l na pestrou stravu svého ditéte dba. Casto se rovnéz objevovaly doplitujici
komentafe. Stalo tam cituji: ,,ob¢as*, ,,snazim se, ale vymysli si* apod. V jednom ptipade
byl komentar obsahlejsi a stdlo v ném, ze se sice rodi¢ snazi, ale protoze jejich dité neji ovoce
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ani zeleninu, je si védom, Ze pestrou stravu neji. Negativni odpovéd odivodnil jeden
z rodicu tak, ze jeho dité je dost hubené, a navic chodi 3x tydné na hokej. Nemocny pry
nebyva, a tak stravu nijak zvlast’ neupravuje. Jeden z rodi¢t mi odpovédél, ze si tim sice

jisty neni, ale na pestrosti jako takové mu zélezi.

9.2.15 Jaké je nejoblibenéjsi jidlo vaseho ditéte?

MS Barvitka

12 o 1
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8
° 4 3 3
4 2 2
; ] H = =
0
Br. kase  Br. knedlik, Maso Maso s Omacky Rizoto Ryba Ryze s Téstoviny
Spenat a bramborem omackou
maso
= Br. kase = Br. knedlik, Spenat a maso = Maso
= Maso s bramborem = Omacky = Rizoto
= Ryba = RyZe s omackou = Téstoviny

Graf &. 29: Odpovédi na otazku, jaké je nejoblibengjsi jidlo ditéte v MS Barvicka.

Jak mtizeme vidét na grafu €. 29, mezi détmi jsou nejoblibenéj$im jidlem téstoviny,
velmi Casto se objevovaly Spagety bolognese. Velmi oblibené jsou rovnéz omacky, casto

rajskd omacka nebo také svickova. V oblibé maji déti také bramborovou kasi a maso.
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= Br. Kase = Cinasryzi = Karbanatky = Omécky = Palacinky = Polévky = Ryba = Rizek = T&stoviny

Graf ¢&. 30: Odpovédi na otézku, jaké je nejoblibengjsi jidlo ditéte v MS Ctyilistek.
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| v této MS maji déti velmi rady téstovinové pokrmy, omacky a bramborovou kasi,

jak vidime v grafu ¢. 30.

MS Hvézdicka
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= Omacky = Polévky = RyZe s masem = Téstoviny

Graf ¢. 31: Odpovédi na otazku, jaké je nejoblibengjsi jidlo ditéte v MS Hvézdicka.

V této matetské Skole predCily téstoviny v oblibenosti rizné druhy omacek,
napiiklad rajska, svickova ¢i kufe na paprice, a bramborova kase s masem, at’ uz s peCenym
kufetem ¢i rybim filé, jak vidime na grafu ¢. 31. Mezi polévkami se objevovaly zejména
rajska polévka, dyiiova polévka ale také polévka gulasova. Dale se hojné objevovala i sladka
jidla jako buchtic¢ky se Sodd, livance, nudle s mékem, krupicova kase a palacinky. Svij hlas

mély i pizza a domadci gyros.
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= Br. kase ® Maso = Omacky = Ovocné knedliky = Polévky = Ryba = RyZe s masem = Téstoviny = Vejce
Graf ¢. 32: Odpovédi na otazku, jaké je nejoblibengjsi jidlo ditdte v MS Klasek.
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Nejoblibengjsi jidlem v MS Klasek (viz. graf &. 32) jsou opét tstoviny, nejéastdji
Spagety bolognese. Shodné oblibené jsou i riznd masa a omacky, napiiklad kufe na paprice,

¢1 kufe na smetané. Oblibenym chodem je rovnéZ ryze s masem.
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Graf ¢&. 33: Odpovédi na otazku, jaké je nejobliben&jsi jidlo ditéte v MS Pisnicka.

Jak ukazuji data na grafu ¢. 33, téstoviny, zejména Spagety, patii mezi nejoblibenéjsi
jidla i déti z MS Pisnicka, stejné tak je to s bramborovou kasi a masem. Hojné oblibenym

jidlem je i ryze s masem nebo samotné maso. Oblibené jsou také ovoce a zelenina.

MS Zaéit Spolu
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= Buchticky se $od6 = Krupicova kase = Omacky = Paladinky = Rizek s ka$i = Téstoviny = Zelenina

Graf &. 34: Odpovédi na otazku, jaké je nejoblibengjsi jidlo ditdte v MS Zagit Spolu.
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Z grafu ¢&. 34 je zietelné vidét, Ze nejoblibengjsim jidlem déti z této MS jsou také
téstoviny, zejména Spagety, a fizek s bramborovou kasi. Oblibend jsou hojné také sladka
jidla, jsou jimi napiiklad buchticky se Sodo, palacinky nebo krupicova kase. Déti maji rady
také omacky, napiiklad rajskou ¢i svickovou a gulds. Mezi nejoblibenéjSim jidlem déti se

vyskytuje i zelenina jako jsou rajcata a salatové okurky.
9.2.16 Ji vaSe dité polévky?

Ji vaSe dité polévky?
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Graf ¢. 35: Odpovédi na otazky, zda déti z jednotlivych MS konzumuji polévky.

Ji vaSe dité polévky?
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Graf ¢. 36: Odpovédi na otazky, zda déti ze viech MS konzumuji polévky.

59



VYSLEDKY A DISKUSE

Polévky nekonzumuje pouze minimum z respondentdl, coz vidime na grafu ¢. 35 a
36. U nekterych dotaznikti se K této otazce objevily komentare, ze dité€ sni jen vybrané druhy
polévek, v jednom piipadé bylo konkrétné uvedeno, ze dit€¢ konzumuje pouze krémové

zeleninové polévky.

9.2.17 Ji va$e dité v MS dobie? (tzn. jidlo sni bez problému, vyjime¢né mu

nechutna)

Ji vase dité v MS dob¥e?
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Graf ¢&. 37: Odpovédi na otazku, zda déti v jednotlivych MS ji bez probléma.

Ji vase dité v MS dobie?
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Graf ¢. 38: Odpovédi na otazku, zda déti ze viech MS ji bez problémul.
Mym zamérem skrze tuto otazku bylo zjistit, zda rodice védi, jak se jejich dité

v matetské Skole stravuje. Ve vétsiné matetskych skol, jak vidime v grafech ¢. 37 a 38, o
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tom maji rodice prehled. Bohuzel se ukazuje, Ze skoro Ctvrtina déti mé s pfijmem potravy
v MS problém a ji malo nebo mu ¢asto nechutna. Vyjimeéné jsem se setkala i s poznamkou
typu ,,asi ano®; ,,pry ano“ a podobn&. N¢kteti rodi¢e uvedli v dotazniku, Ze jejich dité ji
dobfe, ale maso nekonzumuje. Néktefi uvedli, Ze zaleZi na tom, co je zrovna v MS k jidlu.

A néktefi z rodich tuto informaci nemaji, a tak uvedli, Ze nevi.
9.2.18 Konzumuje vase dité sladkosti? Pokud ano, Vv jaké mire?

Konzumuyje vase dité€ sladkosti? Pokud ano, v jaké mire?
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Graf &. 39: Odpovédi na otazku, zda déti z jednotlivych MS konzumuji sladkosti.
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Konzumuyje vase dité sladkosti? Pokud ano, v jaké miie?
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Graf ¢. 40: Odpovédi na otazku, zda déti ze viech MS konzumuji sladkosti.

Graf ¢. 39 a 40 nam ukazuje, ze témét vétSina déti konzumuje sladkosti, pouhd dveé
procenta déti sladkosti neji. Nejcastéjsim intervalem byla jedna sladkost kazdy den,
pfiméfené nebo malo. Pfiméfené dle mého ndzoru znamena, Ze dité neji nezdravé mnoZzstvi
sladkosti, ale ani je nijak vyznamné neomezuje. Kazdy ma jinou piedstavu o tom, co slovo
primétené znamena, pro kazdého tento idaj miize znamenat néco jiného. Pro jednoho rodice
to mize byt napt. jedna sladkost kazdy den, pro jiného zase napt. jedna sladkost jednou za
dva tfi dny. Objevila se zde i moznost po jidle nebo za odménu. Tti procenta déti konzumuji
sladkosti ve velké mife. Uvedena byla také informace, Ze dit¢ dostava zdravé sladkosti,
napftiklad ty¢inku se 100% podilem ovocné sloZky. Jiny rodi¢ komentoval, Ze se snaZzi pfijem

sladkého u svého ditéte minimalizovat.
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9.2.19 Davate vaSemu ditéti pravidelné néjaké dopliiky stravy? Pokud ano,
jaké?
Davate vaSemu ditéti pravidelné néjaké dopliiky stravy? Pokud ano,

jaké?
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Graf ¢. 41: Odpovédi na otazku, zda déti z jednotlivich MS dostévaji pravidelng n&jaké
dopliiky stravy.

Déavate vaSemu ditéti pravidelné néjaké dopliiky stravy? Pokud

ano, jaké?
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Graf ¢. 42: Odpovédi na otazku, zda déti ze viech MS dostavaji pravidelné n&jaké doplitky
stravy.
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Na grafu ¢. 42 vidime, ze je vice déti, byt s velmi malou pievahou, které rtizné
dopliiky stravy dostavaji. Témét polovina déti tedy zadné doplnky nedostava. Nejcastéji
rodi¢e détem davaji vitaminy jako jsou Mart'’anci, Preventan, Vibovit nebo jen zvlast’ napf.
vitamin C nebo D. Pro podporu imunity napi. Imunosan nebo Imunoglukan. Objevil se zde
ale 1 rybi tuk, probiotika nebo vapnik. V nékterych piipadech rodice pisi, ze dité¢ bere

dopliiky jen v zimnich mésicich.

9.3 Stravovaci moznosti

Vsechny jidelni listky (uvedeny jsou v kapitole Pfilohy) ziskané z internetovych
stranek jednotlivych matetskych $kol nebo pii vyzvedavani vyplnénych dotaznikt spliiuji
pozadované vyzivové normy a snazi se fidit nutricnim doporuc¢enim ke spotiebnimu kosi.
Vsechny matetské Skoly ve svych jidelni¢cich uvadéji také alergeny. Mateiska Skola
Barvicka je nabizi k nahlédnuti u vedouci jidelny nebo v kuchyni. Déti v matefskych skolach
obvykle nemaji na vybér z vice druhti jidel, za to si myslim, ze jsou jejich jidelnicky pomérné
pestré. Zajimavé jsou predev§im pomazanky, které jsou ¢asto délané z neobvyklych surovin,
jako je avokado, rizné druhy lusténin nebo tofu. RovnéZ polévky jsou z pestrych surovin a
riznych druhii zeleniny. V jidelni¢cich nalezneme také sladka jidla, at’ uz pfi svacinach nebo
hlavnich chodech. Mezi sladkymi jidly se mimo ovoce vyskytuji naptiklad: jogurty,

piesnidavky, ¢okoladova pomazanka nebo jablecnd Zemlovka.
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ZAVER

ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaké jsou stravovaci navyky déti
z mateiskych kol v Usteckém kraji a rovnéz zjistit, jaké jsou moZnosti stravovani
v matetskych Skolach. Oba tyto cile se podatilo splnit. Déti maji spravné stravovaci navyky

a moznosti. | pfesto nam data ukazuji, ze ze vSech respondentii trpi nadvahou a obezitou

19,6 % déti.

S pomoci dostupné literatury jsem nashromazdila mnoho informaci o zkoumané
problematice a za pomoci dotaznikového Setieni jsem ziskala data, pomoci nichz jsem mohla
vyhodnotit stravovaci navyky a moznosti déti z matefskych kol z Usteckého kraje. Navic
jsem vypocitala index BMI kazdého ditéte. Na konec jsem vSechna data shrnula a vyvodila

Z nich zaveéry.

Hypotéza 1 ,Piedpokladame, ze déti budou mit nespravné stravovaci navyky
(nesnidaji, ji tucna a sladka jidla, malo piji).” se potvrdila z jen z malé ¢asti. Déti vypiji
prumérné 1,5 litru tekutin denné, i kdyZ by to mohlo byt lepsi, je to v norm¢. VétSina déti
rovnéz konzumuje sladka jidla, ale ne v nezdravém mnozstvi. Data naopak uvadéla, ze sice
dité ji sladkosti kazdy den, ale max 1-2 kusy, Casta byla také odpovéd’, jiZ rodi¢ ukazoval na
pfiméfenou konzumaci. N&kteti rodice volili interval malo. I ptesto by bylo Vhodnéjsi, kdyby
déti spiSe konzumovaly vice ovoce a zeleniny. RovnéZ jsme se dozvEdéli, Ze témét vSechny

déti snidaji doma pted odchodem do MS, piipadné pak v MS.

Hypotéza 2 ,,Ptedpokladdme, Ze stravovaci moznosti ve vybranych matefskych
skolach budou spravné.* se potvrdila. Matetské skoly nabizi détem moznosti stravovani, jez
plni normy vyhlaSky 107/2005 Sb., o pfedSkolnim, zékladnim, stfednim, vy$S§im odborném

a jiné vzdélani (Skolsky zakon).

Tato prace se zabyva tématem, jez je aktualni a pomérné diskutované. Protoze se
nejedna o nikterak velké mnozstvi zkoumanych matefskych kol v Usteckém kraji, nelze
zavery zobecnovat. Presto véfim, ze zpracované informace, udaje a vyhodnocené vysledky
mohou déle inspirovat napiiklad matetské Skoly 1 Skolni jidelny a stejné tak i rodice, jez

chtéji vést své déti k vhodnym a zdravym stravovacim navyktm.
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SHRNUTI

SHRNUTI

Bakalafska prace se zabyva stravovacimi navyky a moznostmi déti z matefskych
$kol v Usteckém kraji. Cilem celé prace bylo zjistit, jaké maji déti stravovaci navyky a jaké
moznosti stravovani v matefskych Skoldch maji. Vyzkum prob¢hl prostfednictvim
dotaznikového Setfeni, dotazniky vyplnovali rodi¢e déti. Navic jsem ziskala i udaje pro

zjisténi BMI kazdého ditéte.

Teoretickd vychodiska prace se zabyvaji dil¢imi aspekty stanoveného problému,
jimz je charakteristika obdobi pfedskolniho véku, uvedena je téz dilezitd legislativa k
danému problému, jimz se musi Skolni jidelny fidit. Dilezitym bodem je rovnéz nutri¢ni
doporuceni, které¢ hlida a kontroluje spravnost a pestrost jidelnich listku. Dal§imi udaji jsou
jednotlivé skupiny z vyzivové pyramidy fazeny podle vhodnosti konzumace, a rovnéz jsou
uvedeny konkrétné popsané jednotlivé slozky potravy. Protoze nam jde piedevs§im o zdravi
déti 1 nds, jsou zde uvedeny zdsady pro podporu zdravi v matetskych Skolach. A nakonec,

protoze jsem ziskala informace k BMI, jsou zde informace tykajici se obezity a nadvahy.

Ve vyzkumné casti je nejprve uvedena charakteristika vyzkumného souboru, kde je
struéné seznameni s matefskymi Skolami, kde vyzkum probihal, a popis pouzitych metod
pro ziskani dat. Ty byly ziskdvany pomoci dotaznikového Setfeni ve vybranych matetskych
skolach v Usteckém kraji. Ze viech téchto matefskych kol jsem vybrala 143 vyplnénych
dotaznikt. Z téchto dostupnych dat jsem ndhodné kazdému ditéti ptiradila ¢islo a pod nim
pak uvedla hodnotu vypocitaného BMI. Zodpovézené otazky tykajici se stravovacich
navykl a moznosti déti z matetskych Skol jsem zaznamenala do sloupcovych grafii. Za
pomoci téchto zpracovanych dat jsem mohla potvrdit nebo vyvratit stanovené hypotézy. Déti
maji spravné stravovaci navyky a moznosti. Jen by dle mého nazoru bylo vhodné, kdyby
déti pily vice tekutin a konzumovaly vice ovoce a zeleniny. Data nam rovnéz pomohla zjistit,

ze ze vsech respondentl trpi nadvéhu a obezitou 19,6 % déti.
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SUMMARY

SUMMARY

This bachelor’s thesis examined the eating habits and meal schedules of preschool
children in the Czech Republic. The goal was to establish whether these preschool children
were being malnourished. Malnutrition, particularly obesity, is a growing issue among
young children in the modern day. Since many students in preschools, elementary schools,
and high schools have access to cafeterias (which are publicly funded by the state), the results
of this thesis can help guide the necessary changes to food options in school cafeterias across
the Czech Republic. The primary focus of this legislation should of course be to adhere to
the food pyramid guide — ensuring that each child is receiving adequate nutrition from the
various food groups from an early age. Habits tend to form early, so the more effective these
new rules are at improving the quality of food provided in preschools, the more likely the

child is to have healthier eating habits and schedules when they grow up.

To examine this idea, six kindergartens in the Ustecky Kraj region were selected. To
obtain the necessary data, questionnaires were given to the parents of each child. These
included questions about the diets of their children as well as information about the Body
Mass Index (BMI) of each child (as a measure of obesity). 143 questionnaires were
completed between the six kindergartens by parents. No names were collected — each child
was given a number which corresponded to their questionnaire results. Eating habits and
routines were examined and compared to the BMI indices of each child. The results found
that 19.6% of children examined were overweight or obese. This is suspected to be due to
the prevalence of sugary drinks such as soft drinks and processed fruit drinks being
consumed at school. There was also a noticeably low amount of natural fruit and vegetable

consumption.
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Piiloha &. 1: Jidelni listek z MS Barvicka.

JIDELNICEK 6.1. - 10. 1. 2020

Pondéli:
Rohlik, pom. ovocna, miéko, mandarinka

Polévka: Gulasova z hlivy
Kovbojské maso, chléb

Toustovy chléb, Lucina, paprika, Granko
Utery:
Chléb, pom. rozhuda, mrkev, bila kava, kaki

Polévka: Zeleninové s cizrnovym kapanim
Kureci maso, téstoviny, 3penat, 100% dZus

Lamankovy chléb, Rama, paprika, jogurtové mléko
Stieda:
Recky jogurt s bortivkami, ¢aj, banén

Polévka: Brokolicova se syrem
Prazské hovézi pecené, brambor, mrkvovy salat s merufikami

Krehky chléb, Zervé s paprikou, rajce, mléko
Ctvrtek:
Chléb, pom. z filé, okurka, Svédsky ¢aj, hruska

Polévka: Vyvar s kuskusem
KrGti prsa na kari, ryZe, citrénova voda

Chléb, pom. vajecnd, mrkev, vitakava
Patek:
Chléb, pom. tvarohova, paprika, mlééna kéava, jablko

Polévka: Kminova s vejcem
Veprové kostky v mrkvi, brambor, Sipkovy ¢aj

Ryzovy chléb, miéko
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Piiloha ¢&. 2: Jidelni listek z MS Ctyilistek.

— Matefska Skola, ul. KlaSterecka 1557, 432 01 Kadan

Y s S -
i

W od 16.03.2020 do 22.03.2020

Al

Wwiu

ATA L

©©  Pondéli16.3.2020

b

:‘:4:“‘ Pitny ovocny ¢aj lesni smés se smetanou, pitna voda

o Presnidavk Chléb, pomazéanka z mrazené zeleniny, bila kava)

.:{l;‘.“. Polévka Z Cervené Cocky epyptska/1,9/

b Obéd Rybi filé zapecené se syrem, bramborova kase, salat/4,7/
:,a::; Svacina Rohlik, pomazéanka cesnekové maslo, mléko/7,1,3/

o Utery 17.3.2020

[\

57::{’ Pitny ovocny ¢aj ranni potéSeni, pitna voda

b Presnidavk Chléb, pomazanka syrova s nivou, mléko, banan/1.6.7/
:f&‘v Polévka Kroupova se zeleninou/9.1/

Y Obéd Zapecené téstoviny s kufecim masem, salat/1.7,3/

s Svacina Celozmny rohlik, pomazanka tvarohova s dZzemem, mléko/1.6,11.7/
,({‘3 Streda 18.3.2020

oy Pitny ovocny &aj malinovy, pitn voda

:.:u::‘« Piesnidavk Jogurt s mrazenymi jahodami. rohlik, banan, ¢aj/7.1.3/
S Polévka Slepici s nudlemi/1,9,3/

‘;:A Obéd Pecené veprové maso, brambor, duseny hrasek/1,7/
o Svacina Chléb, pomazénka fazolova, bila kava/1,7/

G0 Ctvrek 19.3.2020

S% Pitny ovocny €aj brusinkova paseka, pitna voda
}A Presnidavk Zitny chléb, pomazanka z tofu s mrkvickou, mléko. jablka/1,6.7/
by Polévka Se 3penatovym svitkem/1,3,9.7/
A Obéd Mexicky gulas, ryze, koncentrat/1,7/
o Svacina Veka, pomazanka avokadova, bila kava/1,7/
hadd
u}}; Patek 20.3.2020
‘\m Pitny ovocny ¢aj medurikovy, pitna voda
:.:.f‘:é Piesnidavk Chléb, pomazanka z tuiidka, ¢aj, jablka/1,7,.4/
88 Polévka Bramborova s zelim a rajcaty7,1/
[y Obéd Pohanka s bulgurem a masem jako rizoto, salat/1,9/
W Svacina Toustové trojiheniCky s vajickovou pomazankou a salatkem/1,6.3,7/
::‘:' Jidlo obsahuje alergeny. Jejich ¢isla jsou uvedena v zavorce za nazvem jidla.
I
l:l:t:t‘t Provozaf: Hrdli¢kova Marie
A A‘\‘:‘ Kucharky : Polkova Renata, Lebduskovéa Miroslava, KochovaAlena
o
vy
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PRILOHY

Piiloha &. 3: Jidelni listek z MS Hvézdicka.

JIDELNICEK
16. 3. - 20. 3. 2020

Pondéli:
= Chléb, pomazanka tundkova, ¢aj s citronem, ovoce (A 1.1, 1.2, 4, 7)
» Polévka: Spenatova (A 1.1, 3)
= Dribezi rizoto sypané syrem, zelny salat s raj¢aty (A 7)
« Ryzovy chlebicek, mléko (a 6, 7)
Utery:
»  Chléb, pomazanka ¢ockova, kakao, ovoce (A 1.1,1.2, 6, 7)
= Polévka: Drozd'ova (A 1.1, 1.3, 3,9)
= Veprova pecené, brambory, dusena zelenina, most (A 7)
= Presnidavka, piskot, ovocny ¢aj (A 1.1, 3)

Streda:
= Chléb, pomazanka kufeci péna, bild kdva, ovoce (A 1.1, 1.2,1.3,7)
= Polévka: Cizrnova s kotenovou zeleninou (A 9)
= Nudle s makem, mléko (A 1.1, 7)
= Rohlik se syrem, bylinkovy ¢aj (A 1.1, 1.3, 7)

Ctvrtek:
= Chléb, pomazanka fale$ny humr, ¢aj s mlékem, ovoce (A 1.1,1.2,3,7,9)
= Polévka: Rybi s kuskusem (A 1.1, 9)
= Bramborovy gulas s driibezim masem, chléb, malinovka (A 1.1, 1.2)
= Rohlik se dZemovym maslem, mléko (A 1.1, 1.3, 7)

Patek:
= Krupicova kase s kakaem, ovocny ¢aj, ovoce (A 1.1, 6, 7)
» Polévka: Cesnekova s bramborem
» Pecené kufe, ryze s jahlami, salat z Cervené fepy (A 1.1)
= Chléb s vejcem, mléény kloktejl (A1.1,1.2, 3, 7)
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Piiloha &. 4: Jidelni listek z MS Klasek.

Jidelnicek

s T ——

od 02.03.2020 do 06.03.2020

Pondéli 2.3.2020

Pfesnidav. Loupacek, kakao, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,07

Polévka Cesnekova
obsahuje alergeny: 01,03

Obéd Halusky se zelim, ovocny ¢aj
obsahuje alergeny: 01,03,07

Svaéina Krehky chléb, Rama se Zervé, miéko
obsahuje alergeny: 01,03,07

Utery 3.3.2020

Pfesnidav.  Tunakova pomazanka, oldmankovy chléb, vocny &aj, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,04,07,11

Polévka Zeleninova s kuskusem
obsahuje alergeny: 01,09

Obéd Kralik na smetané, kynuty knedlik, dzus ( ovocny)
obsahuje alergeny: 01,03,07

Svaéina Cervici amrantové s mlékem

obsahuje alergeny: 01,03,07

Stieda 4.3.2020

Pfesnidav.  Chléb, tvarohova pomazanka s raj¢aty, bila kava, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,07

Polévka Dynova s krutony
obsahuje alergeny: 01,03,07

Obéd Ryba na Le¢o mix, brambory, michany kompot
obsahuje alergeny: 01,03,04

Svacina Rohlik, syrovéa pomazénka, ochucené miéko, paprika

obsahuje alergeny: 01,03,07
Ctvrtek 5.3.2020

Presnidav.  Humrova pomazanka, grahamovy rohlik, Malcao, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,07

Polévka Drozdova s ovesnymi vio€kami
obsahuje alergeny: 01

Obéd Tarhoiia, dusena zelenina s mletym masem, salat
obsahuje alergeny: 01,03,07

Svacina Chléb s Ramou, platkovy syr, rajce, mléko

obsahuje alergeny: 01,03,07
Patek 6.3.2020

Piesnidav.  Jogurt, rohlik, mié¢ny &aj, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,07
Polévka Hovézi, nudlova
obsahuje alergeny: 01,03,07
Vepfové maso na Zampionech, dusena ryze, dzus
obsahuje alergeny: 01
ab s Lucinou, rajce, paprika, mléko
obsahuje alergeny: 01,03,07
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PRILOHY

Piiloha &. 5: Jidelni listek z MS Pisnicka.

%@/6/2/&2%

od 09.03.2020 do 13.03.2020

" Pondéli 9.3.2020

" Presnidav. Chléb, rybi pomazanka, mléény ¢aj, rajce, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,04,07

“\ Polévka S jatrovymi nocky

obsahuje alergeny: 01,03

. Obéd Cizrnova kase, varené vejce, sterilovana fepa
obsahuje alergeny: 01,03

© Svaéina Slehany tvaroh s jogurtem, seralni pecivo, mléko

obsahuje alergeny: 01,03,07

.. Utery 10.3.2020

Presnidav.  Houska, pomazanka fazolova se zeleninou, Malcao, ovoce
obsahuje alergeny: 01,03,07

. Polévka Spenatova s vejci

obsahuje alergeny: 01,03
«» Obéd Francouzské brambory, okurka, mrazeny dzus
4 obsahuje alergeny: 03
Svacina Pomazanka Sunkova, chiéb, paprika, ovocny &aj

obsahuje alergeny: 01,03,07

! Stfeda 11.3.2020

. Pfesnidav.  Zimni pomazanka, lamankovy chléb, bila kava, ovoce
: obsahuje alergeny: 01,03,07

. Polévka Masova, krémova

) obsahuje alergeny: 01,07 i

" Obéd Jable&na zemlovka, mléko B
i obsahuje alergeny: 01,03,07 oA 3
" Svacina Pomazanka ze Zervé, kedlubna, chléb, ochucené miéko g

obsahuje alergeny: 01,03,07

& Ctvrtek 12.3.2020

Pfesnidav.  Grahamovy rohlik s Ramou, platkovy syr, mrkev, miéko
obsahuje alergeny: 01,03,07

Polévka Se $paldovym kapanim
e obsahuje alergeny: 01,03

Obéd Q/Zc@ﬁ%mﬂbétyf prirodni kufeci wétm, zeleninovy salat .
i obsahuje alergeny: 01 P Y. V-
‘ Svatina Oldaeriépyre/ piskaty, ovocny ¢aj (HLED  LuCiNp | LA lE 4
obsahuje alergeny: 01,03,07 ! -

Patek 13.3.2020

Pfesnidav.  Tvarohova pomazanka, chléb, rajée, paprika, mléko
obsahuje alergeny: 01,03,07

Polévka Lusténinova
obsahuje alergeny: 01

T v

S R
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Piiloha ¢&. 6: Jidelni listek z MS Zagit Spolu.

re &

JIDELNI LISTEK
PONDELI - 6. 1. 2020

Presnidavka

e Rohlik s méslem, platkovy syr, ovoce, kakao, caj (A 1,7)
Obéd

e Polévka zeleninova s ryZzovymi nudlemi (A 9)

e Kufeci prsa na kari se smetanou, ryze (A 1,7)
Svacina

s Chléb, pomazanka vajecn4, zelenina, caj (A 1,3,7)

UTERY -7. 1. 2020

Presniddvka

e Chléb, pomazénka z tofu se zeleninou, ovoce, mléko, ¢aj (A 1,7,9)
Obéd

e Polévka kminova s kapanim (A 1,3,9)

o Kapustové karbanatky s masem, brambory, zelenina (A 1,3,7)
Svacina

s Kaiserka, pomazanka rybi, zelenina, ¢aj (A 1,4,7,11)

STREDA - 8. 1. 2020

Presnidavka

e Presnidavka s piskoty, ovoce, caro, caj (A 1,7)
Obéd

e Polévka kedlubnova s viockami (A 1,7)

e Hovézi gulds znojemsky, téstoviny (A 1,3)
Svacina

e Chléb, pomazanka z avokada, zelenina, Caj (A 1,7)

CTVRTEK - 9. 1. 2020

Presnidavka

s Chléb, pomazanka $penatova, zelenina, kakao, ¢aj (A 1,3,7)
Obéd

e Polévka porkova (A 1,7)

e Vepfova kotleta na zampidnech, brambor, zelenina (A 1)
Svacina

e Rohlik, pomazanka tvarohova se sunkou, ovoce, caj (A 1,7)

PATEK - 10. 1. 2020

Presnidavka

e Chléb, pomazanka lososova, zelenina, mléko, caj (A 1,4.7)
Obéd

e Polévka bramboracka (A 1,7,9)

e Hrachova kase s cibulkou, chléb, okurka (A 1)
Svacina

e Domaéci pedivo s ovoce, ¢aj(A 1,3,7)
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Ptiloha €. 7: Dotaznik pouzity k ziskani potiebnych dat.

DOTAZNI(K - STRAVOVAN( VASEHO DITETE

Dobry den, vaieni rodite, jmenuji se Hedvika KfiZova a jsem studentkou tietiho roéniku
bakalafského studia v oboru pfed3kolni a mimo3kolni pedagogiky, konkrétné utitelstvi pro
matefské 3koly, naZdpado&eské univerzité v Plzni. Prostfednictvim tohoto dotazniku, kteryje zcela
ANONYMNI, vas #4dam o rychlé vypInéni nékolika otizek. Vade odpovédi mi velmi pomohou
k vypracovéni bakalaFské prace na téma Stravovaci ndvyky a moZnosti déti z matefskych kol
v Usteckém kraji.

Prosim vypliiujte dotaznik ¢iteIné hilkovymipismeny.

Pohlavi ditéte: chlapec divka Vékditéte:
Vy3skaditéte: Véhaditéte:

1. Kolik tekutin za denvypije va3e dit&? (uvedte v &islech s jednotkou)

2. Jaké druhytekutin pije vade dité nejéastéji/nejradéji?

3. Jeprvnijidlo dne vadeho ditéte a3 v M3?
ANO NE

4. Pokud je prvnijidlo vadeho ditéte doma, co to zpravidla byva?

5. Kolik jidel denné jivase dité (vyjmenujte)?

6. Priddvate do jidla zeleninu?
ANO NE

7. Konzumuje vade dité zeleninu?
ANO NE

8. Uvedte nejéastéjikonzumovany druh zeleniny ve vasidomacnosti (mimo pfilohy).

9. Konzumuje vase dité ovoce?

ANO NE

10. Kolik kusd ovoce snivase dité béhemtyden? (uvedtev €islech)
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11

12.

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

Uved'te druh nejéastéji konzumovaného ovoce ve va$i domécnosti.

Konzumuje vade dité maso?

ANO NE

Pokud ano, jaké ji nejradé;i?

A) Dribeii B) Vepiové C) Hovézi D) Ryby E) Jiné (uvedte)

Dbate na pestrou stravu vadeho ditéte? (= kazdé jidlo obsahuje tuky, bilkoviny i sacharidy
ve spravném mnoistvi)

ANO NE

Jaké je nejoblibenéjsijidlo vaSeho ditéte?

Jivase dité polévky?

ANO NE

Jivase dité v M3 dobte? (tzn. jidlo sni bez problému, vyjime&n& mu nechutnd)
ANO NE

Konzumuje vase dité sladkosti? Pokud ano, v jaké mife?

ANO NE

Dévéte vademu ditéti pravidelné néjaké doplriky stravy? Pokud ano, jaké?

ANO NE

Dékuji za Va3 ¢as!
Hedvika KfiZova
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