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Uvod

K Zivotu kazdého z nas neodmyslitelné patii détstvi. Kazdy z nés si jim projde. Détstvi se
povazuje za nejkrasnéjsi obdobi Zivota, ale kazdy si to uvédomi az po piekroceni prahu

dosp¢losti (Haith, 2010).

vvvvvv

predskolakii. Obdobi predSkolniho a mladsiho Skolniho véku jsou zaroven obdobimi, kdy
dité zacind navstévovat predskolni zafizeni, kde se setkava se svymi vrstevniky, ale 1
pedagogy a zacind se socializovat. VSechny tyto nové vlivy ve vyrazné mife ovlivituji
nejen stravovaci navyky ditéte, ale také jeho celkové chovani. Na tomto mist¢ musime
zdtiraznit i vliv rodinného prostredi, které tvoti zaklad spravné vyzivy u déti. Dulezitou roli
v zivoté ditéte hraje také pravidelné rozlozeni stravy béhem celého dne, pestrost ve

stravovani a racionalnost.



Problematika zdravého stravovani déti je kazdym dnem aktualnéjsi, jelikoz ptibyva pocet
déti s obezitou, intolerancemi ¢i potravinovymi alergiemi, které vyzaduji specialni
pozornost nejen doma ze strany rodicl, ale také v matetskych a zdkladnich Skolach ze
strany pedagogt. Dalsi skupinu tvofi déti, které maji problémy se stravovanim, at’ uz v
matetské skole nebo v domacim prostiedi - tzv. ,,slabi jedlici“. V tomto ptipad¢ je dulezité
umeét rozeznavat pii¢iny nechutenstvi a nasledné hledat alternativy, jak zlepSit détsky apetit
a jak déti motivovat ke konzumaci jidla, Castokrat pro né¢ ne tolik oblibenych potravin.
Dalsi z hlavnich problémi ve stravovani déti je pouzivani nadmérného mnozstvi tukd,
cukrl a soli. Ur€ity problém predstavuje také pitny rezim déti, nebot’ mnohdy se napoje
podavaji jen jako soucast jidla, coz je nedostacujici, protoze dité potiebuje pfijimat vodu i
mimo snidani, obéd nebo vecefi. Navic, pokud dité¢ namisto Cisté vody piijima pouze
slazené napoje, jako sirupovou vodu, €aj s cukrem apod., ddva svému tclu jen tzv.
»prazdné kalorie®, coz ve star§Sim véku mulze vést k dalsim onemocnénim. Proto je v

kone¢ném dusledku velmi dilezité specialni pozornost klast prave na stravu déti.

Rodic¢e a pedagogové by méli vzajemné spolupracovat a usilovat o docileni toho, aby se
kazdé dit¢ stravovalo (at uz doma nebo ve Skolnich zafizenich) zdravé, moderng,
racionalng a pestfe. Clovék si viak bez teoretickych znalosti vyzivy obvykle ani
neuvédomuje rozdil mezi vyzivou a potravou. Vyziva je zpusob, jakym se ¢lovek stravuje.
Pokud ma stravu jiz v mladém véku upravenou tak, ze télo fadné roste a sili, aniz by
pfitom pfibiralo, pak se pravdépodobné stravuje spravnym zptisobem. Vhodny zpusob
vyzivy je pro télesny stav ¢lov€ka vice nez nezbytny. Pfijimani adekvatni potravy, dostatek
vSech zivin a latek ve spravné Upravé a v pfiméfeném mnozstvi je pro télo potiebné k
uchovani pevného zdravi. Nevhodné slozeni potravy, chybnd uprava a nepiiméfené
mnozstvi potravy vede naopak k poruchdm zdravi, coZ je pfirozeny nasledek nespravné
VYZivy.

Prace je zaméfena na stravovani déti v matetské Skolce. Jejim ukolem je poukézat na to,
jak racionalni strava ovliviiuje zdravi déti. Pro dité, které teprve poznava svét a sbira
zkuSenosti, je diilezity rodi¢. Pravé rodina a matetské Skoly by mély dité vést ke spravnym
navykiim a zasadam zdravého zpisobu Zivota. Vyziva ma dilezity vyznam pro spravny
rust a vyvoj organismu. Je dulezité, aby dité ptijimalo stravou dostatek energie, vitamint a
mineralnich latek, a aby byl zachovan spravny pomér hlavnich slozek potravy. Optimalni
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ptijem energie je individualni. Zavisi na véku, pohlavi, vySce, hmotnosti, fyzické aktivité a
zdravotnim stavu jedince. Se spravnou vyzivou je spojen také pitny rezim. Pti nedodrzeni
téchto zésad a nerespektovani pozadavki na zvySeny ptijem nékterych Zivin v jednotlivych
obdobich vyvoje muize dojit k poruchdm ristu, oslabeni imunity, podvyzivé ¢i obezite.
Dodrzenim pravidel spravné vyzivy v détském véku se muze predejit nejriznéjSim
onemocnénim. Kazdy z nds mé urcity potencial stravovacich navyku, které se vyvinuly jiz

v raném détstvi. V pribéhu let se vSak tyto navyky z mnoha diivodii mohou zménit.

Hlavnim cilem mé bakaléiské prace je z praxe zjistit, do jaké miry se déti predskolniho
veéku orientuji v problematice stravovani, dodrzovani pitného rezimu a obecné v otazkach
zdravého zivotniho stylu. Diky realizaci rozmanitych druhti ¢innosti a formou hry ziskam
piehled o védomostech déti na dané téma. DalSim cilem je analyza a vyhodnoceni

dotaznikového Setifeni sméfovaného na rodi¢e déti.

1. Vymezeni pojmu predskolni dité

Sorte (2020) oznacuje obdobi piedskolniho véku za obdobi prvniho détstvi, je to obdobi od
konce 3. roku do 6. let zivota, Cili se poji se vstupem do Skoly. Vyvoj ditéte at’ uz z
fyzickych, psychickych nebo feCovych schopnosti je rozdélen na urcitd vyvojova obdobi,
ktera zacCinaji jiz pfed narozenim. Vyvoj je ovlivnén dédicnymi predpoklady a vnéjSimi
vlivy, pfedev§im vlivem rodiny a okoli. V prvnim obdobi u déti dochézi k pozndvani sebe
sama, ale dochazi zde i k intenzivnimu vyvinu paméti, feci, nadani a talentu. Vnimani je

vvvvvv

svété kolem sebe.

Pro ptedSkolni obdobi hraje zcela zasadni roli hra, kterd je typickym znakem, a zaroven
nejzasadnéjSim edukativnim prvkem tohoto vyvojového obdobi. Formou hry se dité

efektivnéji uci vSe podstatné a Iépe udrzi pii aktivité pozornost. DalSim typickym znakem



predskolniho ditéte je takzvany prezentismus, kdy dité zije pravé v pritomném okamziku a

hlife se orientuje v Case.

V tomto vékovém rozmezi je vyvoj jak po fyzické, tak 1 po duSevni strance pomalejsi.
Dochézi ke zméné proporci téla, dit€ zacina byt vice obratné, projevuji se rodinné rysy,
velikost mozku se zvétSuje az na 90 % celkové hmotnosti. Diky velké rozmanitosti
¢innosti se zlepsuje celkova koordinace téla, hruba i jemna motorika se zdokonaluje.

Velmi podstatné je dbat na spravné drzeni téla tak, aby nedoslo k odchyleni se od normalu.

Po fyzické strance dochazi k celkovému ristu. Zatimco dité batoleciho véku je spise
buclatéjsi, zhruba okolo 4. roku véku zacina postupné vytahovat a zeStihlovat. Hrudnik se
postupn¢ oddé€luje od bficha, tudiz se dychani ditéte pfeménuje z biisSniho na hrudni,
zklidiiuje se dech a klesd pocet srdeCnich tepi. To ma za nésledek zplostovani biicha a
ubytku télesného tuku. Co se tyce télesnych parametrt, dit€ by se mélo pohybovat zhruba

okolo 117 cm vysky a vahy 22 kg.

V souvislosti se spravnym, celkovym vyvojem ditéte, je velmi podstatné, a to nejen v
tomto obdobi, dbat na vyvazenou a ptedevSim pestrou stravu. Dité piijimd, napodobuje
zivotni styl a stravovaci ndvyky svych vzorl, tudiz je zcela stéZejni déti formovat

spravnym smérem.

1.1 Vyvoj motoriky

V ptedskolnim obdobi u ditéte probiha pieména postavy. Béhem roku vyroste asi 7 cm a
pfibude na hmotnosti asi 2 kg. Pfeména postavy spociva v tom, ze z batolete, které ma
pomérné velkou hlavu a trup, ale kratké koncetiny, se stava dité vytahlejsi, se StihlejSim
trupem a pomérné del$imi koncetinami. K nejvét§sim zménam dochazi v 5. roce Zivota, kde
se détem rozdéluje trup na hrudni a bfi$ni, déti jsou proto Stihlejsi. K hodnoceni télesné
vyspélosti ditéte a jeho zpiisobilosti pro Skolni dochdzku se zjistuje, zda dité proslo
pfeménou postavy. Nejjednodussi pomucka pro tento Ucel je tzv. filipinska mira, ktera
porovnava délku horni koncetiny vzhledem k velikosti hlavy. Hlava v tomto obdobi totiz

roste pomalu, zatimco rist koncetiny je rychly (Matéjcek, 2005).



1.2 Kognitivni vyvoj

Vyraz kognitivni, ktery pochézi z latinského slova ,,cognitio”, oznacuje vSechny dusevni
schopnosti souvisejici s mySlenim a poznanim. Jedlicka (2017) tvrdi, ze kognitivni
schopnosti déti zahrnuji inteligenci, tiroven mysleni a v urcité mife i tvofivost a zpisob,
jak se jim dafi v mezilidskych vztazich. Re¢ povazujeme za kognitivni aktivitu, pomoci

které se uskuteciiuje mysleni a projevuji se tviir¢i i rozumové ¢innosti.

V predskolnim véku se tempo vyvoje v télesné a v dusevni oblasti zpomaluje, zmény jsou
mén¢ napadné, viditelné pokracuje zaclenovani ditéte do zivota spolecnosti, do poznavani
sebe sama a svéta, ve kterém zije. Je to vek zivé fantazie, ktera je jesté malo kontrolovéna
racionalitou. Dité si zdokonaluje schopnost pohybovat se samo tim, ze zvladne zdkladni
sebeobsluzné dovednosti — samostatné se naji, obleCe a zvladd zékladni hygienické
navyky. Béhani, skdkani nebo lezeni po zebiiku jiz ned¢la ditéti zadné problémy
(Whitebread, 2012).

Co se vnimani tyce, déti maji dobrou orientaci v prostoru, ale mohou mit pomérné Spatnou
orientaci v ¢ase. Vnimani je jesté¢ nedokonalé, a tak déti své nedostatky nahrazuji fantazii.
Pomoci hmatu dité rozlisuje i slozité tvary, zrakem rozeznava i doplikové barvy, sluchem
dokaze identifikovat rizné zdroje zvuku a také chut i Cich mu umoziuji dostateCnou

diferenciaci predméta (Jedlicka, 2017).

V piedskolnim véku se détem zdokonaluje pamét. Uchovani informaci paméti je Casto
spojeno s emocionalnimi zazitky. Diky kratkodobé paméti si dit¢ vybavuje zazitky s
kratkym casovym odstupem a dlouhodobd pamét pomaha uchovavat zazitky po delsi
casové obdobi. Ke konci obdobi se objevuje zdmérné zapamatovani a dit¢ také zacina
pouzivat jednoduché strategie. Chapani reality a fantazie se projevuje ve hie ditéte,

zejména v namétovych hrach (Abawi, 2021).

Déti v predSkolnim veéku zaznamenavaji velky pokrok v rtznych forméch mysleni.
Zacinaji mit svlij nazor, svij pohled na okolni svét. Ale jesté nedokonale chapou, ze ostatni
déti maji také vlastni, casto odliSny nézor a vlastni mysleni. Pfedpokladaji, ze ostatni vi

vSechno, co vi dité samo (Jedlicka, 2017).



1.3 Citovy a socidlni vyvoj

Citovy vyvoj u piedskolaki je podle Matgjcka (2005) dilezity pro vytvareni a formovani
osobnosti. Dité potiebuje pocit jistoty a bezpeci, podporovat sebevédomi a postupné si
osvojovat zakladni spolecenskd pravidla v chovani. Podpora sebevédomi je dilezitd z
hlediska citového vyvoje piedSkolédka. Dité potiebuje byt chvaleno a povzbuzovéno, coz
rozviji jeho sebevédomi. Pocit bezpeci a jistoty dité ziskava laskou od druhych. Dité v
tomto v€ku uz vi, co si mize dovolit a co ne. Socidlni pravidla, jako napf. podekovani,

omluva nebo pozdrav je pro dité v 5. roce zivota samoziejmosti.

1.4 Vyvoj Fecovych schopnosti

vvvvvv

zdokonalovala, musi si pfevzaté slova neustale opakovat, ¢imZ si je osvojuje. To napomaha
tomu, ze pozd¢ji je jeho fe¢ plynuld a srozumitelnd. Dité si dokaze zapamatovat ucelené
vety, obrazky a predméty popisuje vice vétami, vymysli hry s kamarady, rado se zabavi

hadankami a zna pismena z abecedy (Abawi, 2021).

1.5 Télesnd vychova v predsSkolnim véku

V ptedskolnim obdobi ma dité ptiznivé piedpoklady pro osvojeni si riznych pohybovych a
télovychovnych cviceni. Dvotfdkova a Engelthalerovd (2017) tvrdi, Ze hlavnim cilem
télesné vychovy v matetské skolce je zdravy rast a spravny psychosomaticky vyvoj ditéte.
Ditlezité jsou vSak i dil¢i cile, které pomahaji ditéti utvéaret stav pohody, posilovat
psychickou a fyzickou odolnost, osvojovat hygienické, kulturni a mravni navyky, rozvijet
obratnost, rychlost, pohotovost, rozvijet kultivovany pohybovy projev, rozvijet pohybovou
vykonnost, projevit schopnost smifit se s prohrou apod. Ukoly t&lesné vychovy jsou potom
odvozeny od cilii télesné vychovy, a proto spolu tizce souvisi. Uloha zdravotni — chranit a
upevnovat zdravi déti, podporovat spravny riist. Role vychovné vzdelavaci — vést déti k

odvaze, aktivité, disciplinovanosti, rozvijet jejich pohybové schopnosti a dovednosti.
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2. Stravovani

Podle Svaciny (2008) se potrava skladd z pozivatin, které tfidime z praktického hlediska

podle zasad spravného stravovani do tfi skupin:
a) Potraviny

Jsou to takové pozivatiny, ze kterych organismus Clovéka ziskava vyzivné latky, piesnéji

takové, které jsou zdrojem bilkovin, tukd, sacharidl, mineralnich latek a vitamind.
b) Pochutiny

Jsou to takové pozivatiny, které zlepSuji smyslové vlastnosti potravin, presnéji pri
konkrétnim zpracovavani na pokrmy. Obsahuji latky, které plisobi na smyslové organy,
hlavné na chut a ¢ich. Patii sem silice, tedy éterické oleje, glykosidy a jiné. VSechny

pusobi na sekreci travicich $tav, maji tedy vliv na samotny proces traveni.
¢) Napoje

Jsou to pozivatelné tekutiny, které organismu poskytuji vodu, kterd je nezbytnou soucasti

Zivota a maji povzbudivy obcerstvujici ucinek.

Za pozivatiny se povazuji jen takové produkty, jejichz chemické, ale i fyzické vlastnosti
budou prospésné pro organismus Cloveéka pii zajistovani latkové premény. Plati to u
jednotlivych druhii pozivatin, ale 1 pokrmu, respektive ptipravenych jidel. Zakladni

vlastnosti jidel se z hlediska uzitkové hodnoty déli nasledovné:

e cnergetickd hodnota — udéva takové mnozstvi energie, které se uvoliiuje z potravy
pti latkové pfeméné

e latkova (nutritivni) hodnota — vyZzivova hodnota je zékladni vlastnost potravy.
Nutri¢ni hodnota proto udava thradu denni potieby vyzivovych faktorti, proto tuto
vlastnost udavd mnozstvi absorbovanych nutricnich latek s ohledem na
individualnost vyzivovych potieb.
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e organoleptickd hodnota — soubor vlastnosti, kterymi pisobi na smysly clovéka
potrava. Organoleptickou hodnotu potravy ¢loveka formuji ptirozené aromaticke,

chutové a barevné latky potravin a pochutin (Pipova et al., 2021).

2.1 Vyznam stravovani

Podle Grofové (2007) je zékladni potfebou vSech lidskych organismil pfijimat potraviny.
Vsechny organy se postupnym pouzivanim opotitebovavaji a pro jejich obnovu télo musi
ziskat potiebné latky ze stravy, proto musi byt strava dostate¢né pestra a vyvazena, aby
télo mélo dostatek Zivin pro obnovu a nasledné ziskani pottebné energie. Jelikoz si nas
organismus nedokaze vSechny potiebné latky v dostatecném mnozstvi vytvorit sam, je
pfimo nezbytné, aby tyto latky byly dodévany stravovanim. Plnohodnotny pfijem Zzivin
zajistuje spravny télesny vyvoj kazdého jedince na svété. Ziviny jsou zakladnimi latkami,
které musi na$§ organismus pfijimat, aby je mohl dale pfeménovat prosttednictvim latkové

piemény.

K dialezitym vyznamiim stravovani patii také pravidelny rezim ve stravovani. Stravu
behem celé¢ho dne je tfeba rozdélit do nékolika jidel, ze kterych jsou zpravidla tfi hlavni
jidla (snidané, obéd, vecefe) a dvé doplikové svaciny. Kazdé jidlo, at’ uz hovoifime o
hlavnim nebo doplitkovém, ma mit urceny pfesny ¢as konzumace, pficemz bychom neméli
nic konzumovat mezi jednotlivymi jidly. Pfi pfijmu potravin je dilezit¢é mit spravné
stravovaci navyky, které predstavuji prevenci nejriiznéjSich onemocnéni (obezita, choroby
gastrointestindlniho traktu), a proto je nesmirn¢ dulezité naucit se jist pravidelné v
uréenych Gasovych intervalech. Ziviny, které na§ organismus potfebuje, jsou ovlivnény
riznymi faktory, jako napt. pohlavi, v€k, vyska a télesnd hmotnost ¢i fyzicka aktivita
daného jedince a jiné, proto rozezndvame rozdily mezi stravovanim déti a stravovanim

dospélych jedinct (Pipova et al., 2021).
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2.2 Zdravy Zivotni styl

Pod pojmem zdravy Zivotni styl si kazdy muize ptedstavit néco trochu jiného. Neexistuje
zadna strucna definice, kterd by tento pojem dokdzala jednoznacné vysvétlit a vymezit.

Proto také zalezi, z jakého tihlu pohledu na tuto problematiku nahlizime.

Podle J. Dufkové je mozné se na zivotni styl zaméfit dvéma zpusoby. Prvnim z nich je z
pohledu skupiny. Ve velké vétSin€ piipadli se jedna o skupiny osob, které vznikaji na
zakladé profesi, tedy v prostfedi zaméstnani. Kazda skupina ma urcité spolecenské znaky,
které jsou typické pro vétSinu ¢lend. Pro zivotni styl lze tedy pouzit i pojem zivotni zptsob
a oba vyrazy oznacit za synonyma, ackoliv zivotni zptsob je spiSe obecnéjSiho charakteru,
na rozdil od konkrétngjSiho Zzivotniho stylu. Druhym pohledem je tak Zivotni styl
jednotlivee, pod kterym si spiSe predstavime stabilni zpiisob zivota rozdéleného do

nékolika slozek se stejnym zakladem, které jsou v souladu a vzajemné se dopliuji.

Jak jsem jiz zminila vySe, pojeti zivotniho stylu je velmi rozsahlé a zastfeSuje veétsi
mnozstvi hledisek a pojeti. Mezi né patii také materidlni a kulturni aspekt. Materidlni
pojeti zivotniho stylu se rozumi, a je totozné s predstavou urovné ziti. Zahrnuje napiiklad
celkové vybaveni domova s ohledem na mnozstvi objektli s dlouhou dobou spotieby.
Uroveti kulturni se zaméfuje na navstévy kulturnich akci, jako jsou divadla, koncerty,
nejriznéjsi sportovni udalosti a dokonce i navstévovani kavaren, at’ uz jednotlivcem nebo

rodinou.

Do této problematiky spadaji také pojmy zivotni uroven a kvalita Zivota, pfi¢emz obsah
kvality zivota je obsahlejsi nez zivotni urovné. Kvalitu zivota je mozné zméfit pomoci
indikatorti materialni a kvalitativni Grovné Zivota spole¢nosti. Ukazatel, ktery mé&fi kvality
zivota, nazyvame ,,index lidského rozvoje (human development index, HDI)* a je zarovei
ukazatelem urovné modernizace kazdé¢ zemé. Cely ukazatel je tvofen hrubym domacim
produktem, indexem vzd¢lanosti, a v posledni fadé indexem ocekavané délky zivota. V
opacném piipad¢ lze kvalitu chapat v SirSim slova smyslu s ohledem na jednotlivce —

zivotni prostfedi, komunikace a dalsi.

Zcela zasadni podil na zdravi ¢lovéka ma jeho Zivotni styl, zptsob, jakym Zije. Z tohoto

diivodu je oznacen za stézejni faktor zdravi.
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»Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zzivotnich situacich, které
jsou zalozené na individudlnim vybéru z raznych moznosti. Mizeme se rozhodnout pro
zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji.

Zivotni styl je tedy charakterizovan vybérem chovani a Zivotnich moZznosti.*

Charakteristickym znakem zdravého zivotniho stylu je pfedevSim absence “rizikovych
faktort“, které nase zdravi posSkozuji v nejvétSi mire. Mezi tyto faktory fadime
nedostate¢nou pohybovou aktivitu, $patnou vyzivu, nadmérné psychické zatizeni, kouieni,

uzivani drog, nadmérnou konzumaci alkoholu a rizikové sexualni chovani.

Podstatnou informaci pro nase dodrzovéani zdravého zivotniho stylu by mél byt fakt, Ze
tyto rizikové faktory se vazou na faktory zivotniho stylu a k pozitivnimu ptisobeni jen pfi

kompletnim dodrzeni spravnych zasad.

V dnesni dob¢ nasi spole¢nost, v souvislosti s kvantitou a kvalitou Zivota, nejvice postihuji
takzvané civilizacni choroby. Cim dal ¢astéjsi kardiovaskularni onemocnéni, metabolicka
onemocnéni (diabetes, obezita) ¢i nddorova onemocnéni jsou dusledek nezdravého

zivotniho stylu.

Pro udrzeni zdravého zivotniho stylu by mélo byt dodrZzovani pfedevsim téchto 3 slozek,

ktré jsou absolutni zéklad vseho.
e Zdrava vyzZiva
e T¢lesny pohyb

e DusSevni hygiena

2.2.1 Zdrava vyziva

Jednim ze stavebnich kamenii zdravého zivotniho styl je bezpochyby strava. NaSe
stravovani by mélo byt vyvazené, pestré a pravidelné. Nesmime opomenout ani dostate¢ny
pitny rezim, ktery téz hraje v otdzce spravné zivotospravy svoji dilezitou roli. Pfehled o
tom v jakém mnozstvi a které druhy potravin zatfadit do svého jidelnicku by ndm méla
usnadnit jiz zndma pyramida zdravé vyzivy (viz Pfiloha ¢.). Mimo jiné existuji jakasi
obecna pravidla a moznosti, jak k vyzivé pristupovat. Do téchto pravidel zahrnujeme:

e Mit dostatecné mnozstvi pohybu
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e Co nejvice travit ¢as na Cerstvém vzduchu

e Byt vjidle stiidmy

e Stravovat se vicekrat denné, ale v malych porcich

¢ Vhodné rozlozeni jidla v prubéhu celého dne

e Upfednostnit vitaminy a bilkoviny namisto sacharidt

e Konzumovat jidlo v pfijemném prostfedi a predevSim s dostatkem casu, bez

rusivych elementtii
Pro nase t€lo jsou k ziskavani latek potfebné tyto primarni Casti potravy:
e Voda
e Cukry (karbohydraty)
o Tuky (lipidy)
¢ Bilkoviny (proteiny)
e Mineraly
e Vitaminy

Jejich hlavnim ukolem je plnit tfi klicové funkce, mezi které patii regulace télesnych

funkci, dodavani energie, stavba a udrzeni télesnych tkani.

Na idedlnim vykonu télesnych funkci se podili vSech Sest slozek, které vSak podminecné
musi byt v rovnovaze. Veskeré prebytky latek se posléze ukladaji jako nadbyte¢ny tuk.
T¢lo ziskava energii pouze z bilkovin, cukr a tukd, jejichz zastoupeni je v doporucené
denni ddvce vyzivy nasledujici:

e Karbohydraty (50-55%)

e Proteiny (15-20%)

e Lipidy (25-30%)
Neodmyslitelnou soucasti dobré Zivotospravy je samoziejmé zajiSténi pitného rezimu. Na

rozdil od jidla, bez kterého se obejdeme i tydny, nase télo dokdze bez vody vydrzet pouze
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az pouze 3 dny. Dospé€la osoba by méla v intervalu jednoho dne pfijmout idedln¢ 2-3 litry
tekutiny, coz odpovida zhruba 20-40 mililitriim tekutin na 1 kilogram télesné¢ vahy. Stejné

tak jako u stravy je vhodné pitny rezim rozdélit na mensi davky v pribéhu celého dne.
Nejhlavnéjsi slozku pitného rezimu by méla tvofit ¢ird, pramenitd voda s nizkym obsahem
minerald. Jako dopln¢k 1ze zvolit také bylinkové a zelené Caje, ¢i nejriznéjsi zeleninové a
ovocné stavy. Kava, alkoholické népoje a silné Caje je dobré omezit, v lepSim piipadé
zcela vytadit.
Mezi hlavni projevy nedostatku tekutin kromé pocitu Zizn¢ fadime:

e Malatnost, ospalost, bolesti hlavy

e Zapadlé, lesklé oci, kruhy pod ofima

e Slabé moceni, syté zluta barva moci

e ZvySend télesna teplota (pfedevsim u malych déti)

e Sucho v ustech, oschlé rty a jazyk

e Suchd a nevypnuta pokozka

Dulezitou informaci ohledné pitného rezimu je fakt, ze bychom neméli pit pouze v ptipadée
projevu zizn¢, ale pravidelné¢ po kratSich ¢asovych intervalech. Potieba piti nés totiz
upozoriiuje jiz v momenté, kdy jsme az ve 2 % dehydratovani. Vys$si pravdépodobnost
dehydratace postihuje malé déti, které maji oproti dospélému ¢lovéku maly objem celkové
télesné vody. Pii vyS$Sim pocitu Zizné¢ je na misté zbystiit, jelikoZ mlze signalizovat
nékterou z chorob jako je napfiklad cukrovka. Ackoliv je nedostatecny pitny rezim
spojovan s vét§Sim mnozstvim zdravotnich rizik, nadbyte¢ny ptijem tekutin je téZ Spatnou
volnou, pfi které jsou pretéZzovany ledviny a srdce. Postupem ¢asu muze dojit nejen k

oslabeni, ale dokonce i k plnému selhéni jejich, pro nas zivotné dulezitych, funkei.

2.3 Stravovaci navyky déti

Podle Machové a Kubatové (2015) nemizeme vyzivu u déti povazovat jen za zmenSenou
porci pro dospélého jedince. Dé&tskd strava méa sva piesna specifika, kterd musi byt

dodrZena. Pfi stravovani déti musime piedev§im myslet na to, Ze organizmus ditéte se
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neustale vyviji a potiebuje pestrou a vyvazenou stravu, ktera bude obsahovat vSechny
potiebné Zziviny a mnoZstvi energie pro piiznivy a hlavné zdravy vyvoj u déti. K
tuky, mineralni latky, vitaminy a stopové prvky, to vSe pfi dostatku pitné vody. Celkové
nutritivni a energetické potteby déti se zvysuji s pribyvajicim vékem a hmotnosti téla, ale v

piepoctu na 1 kg téla se snizuji. Vyzivu déti rozdélujeme podle veéku ditéte:
a) vyziva kojenct (0-12 mésict)

b) vyziva batolat (1-3 roky)

¢) vyziva déti v predskolnim véku (od 4 do 6 let)

d) vyziva déti v mlad$im Skolnim véku (od 7 do 10 let)

e) vyziva déti ve starSim Skolnim véku (od 11 do 14 let)

Podle Marotze (2014) je dit€ po narozeni tzv. pasivnim piijemcem vyZzivy. Je tomu tak v
kojeneckém, batolecim, ptedSkolnim a v mladsim Skolnim véku. Zasady vyzivy jsou pro
tato obdobi sestavena velmi dobie podle doporuceni lékaid. Pro nejmensi déti neni vybér
doplikii stravy pftili§ pestry, ale naopak ty doporucené potraviny obsahuji vSechny
potiebné latky, které organismus malého ditéte potiebuje ke svému ristu. S pribyvajicim
veékem naopak ubyvaji specifickd doporuceni ohledné stravy ditéte a samotna vyziva ditéte
se podminuje vyzivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti si dit€¢ postupné¢ podvédomée

osvojuje a tim vytvaii vlastni stravovaci navyky.

Vlastni vybér potravin je zpocatku ve velké mife ovliviiovan chuti ¢i nechuti a jinymi
faktory k dané potravin€. Je znamo, ze dité si vybere sladkou chut' potravin pied tou
kyselou, proto neni dobré détem nasilnym zptisobem vnucovat nékteré potraviny, nebot’ to
muze u nich vyvolat opac¢nou negativni zkuSenost a budou trvale odmitat piislusné
potraviny. Specifickou problematiku tvoii u déti nedostateCny, nadmérny nebo 1
jednostranny ptijem jidla. Nesmirné dilezita je hlavné pravidelnd a vyzivna snidané, také
denn¢ zajistény teply obéd podle nutri¢nich hodnot. Cooper (2008) zminuje, ze déti pres
den mivaji mnozstvi Skolnich nebo mimoskolnich aktivit, coz mnohdy zptisobuje, ze

nedostatecné jedi a vecer se potom snazi vSechno ,,dohnat* (Pipova et al., 2021).
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2.4 Charakteristika déti ve vitahu ke stravovani

Marotz (2014) chape ptedskolni vék jako obdobi, které zacina Ctvrtym a konéi Sestym
ontogeneze Clovéka. Zasadnim zplsobem se méni télesnd konstituce ditéte a jeho
pohybovy projev. Za nejvystiznéjsi kritérium télesného vyvoje se nejCastéji povazuji
hodnoty vysky a hmotnosti ditéte. V sou€asnosti mame pro tyto kvantitativni ukazatele
somatického vyvoje vypracované normy, zvlastni pro kazdy ontogeneticky celek. Na
zakladé nich umime fici, ze organismus ditéte v piedSkolnim obdobi dosahuje v
absolutnich hodnotéch tfetinu své konecné hmotnosti pii ro¢nich néartstech 2 — 3 kg, vice
nez dv¢ tietiny télesné vysky, pfi roénim nartistu 6 — 7 cm (ojedinéle 1 10 cm). Na zacatku
ptedskolniho véku je typ postavy velmi podobny postavé batolete. Hlava je stle relativné
velka k velikosti trupu, ktery je valcovity, bez zuzeni v pase. Toto obdobi nazyvame
obdobim prvni télesné plnosti. Trva ptiblizné¢ do konce ¢tvrtého roku zivota. Ke zméné
proporcionality téla dochazi pfiblizné v patém az Sestém roce. PfiCinou je piedevSim

rychlejsi riist koncetin. Toto obdobi nazyvame obdobim prvni vytahlosti.

2.4.1 VSeobecna charakteristika vyzivy predskolaka

Gutierrez (2020) hovoti o klicovych faktorech pro déti, kde obecné patii vyziva, kterd
zajist'uje jejich zdravy vyvoj ve vSech 3 oblastech — psychické, fyzické a také ovliviiuje i
socialni chovani déti. Neadekvatni stravovaci navyky u pfedSkoldkit mohou vést ke
zpozdénému télesnému a psychomotorickému vyvoji, a mize se dokonce projevit i
poruchami chovani. Vyziva u déti ve véku 1-5 let je z hlediska formovani svalt, kosti a
zubl rozhodujici. Vyzivové naroky déti ve vékovém rozmezi 3 - 9 let Zivota se sniZuji s
pfibyvajicim vékem a jejich strava se slozenim ve zna¢né mifte pfiblizuje stravé dospélych
jedincii. Ke snizeni energetickych naroktl ve stravé nedochazi, jelikoz déti predskolniho
véku jsou neustale pohybové aktivni, ¢imz se tedy do popiedi dostava dilezitost nejen

kvantitativniho stravovani, ale i kvalitativniho pfisunu zdravi prospésné stravy.

Celkovy piijem stravy béhem dne u ditéte predskolniho véku mlzeme povazovat za
vyrovnany a staly, nebot’ bylo prokazéano, ze déti v tomto véku maji rozdilny piijem jidla
béhem celého dne. Do popiedi se dostava individualita déti ke stravovani, a to souvisi s
faktory, jako je dédiCnost, fyzicka aktivita nebo 1 rodinné navyky. Uz zde mulzeme
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identifikovat na jedné strané silné ,,jedliky*, ktefi snédi s oblibou vSe, co dostanou na talif,
ale na druhé stran¢ pozname také slabé stravniky, do kterych je jidlo mnohdy velkym
problémem dostat. V takovych ptipadech je tfeba respektovat individualnost ditéte a
zasdhnout jen v pfipadé nutnosti — stav nadvdhy a obezity resp. podvyzivy ditéte

(Predovnik, 2014).

V obdobi predSkolniho véku se ve vyrazné mife utvareji stravovaci navyky, a proto je
velmi dulezité, aby pravé rodiCe nebo ucitelé¢ byli ditéti dobrym ptikladem a dokazali
jedince vést k zadsadam spravné vyzivy. Obecné se u déti v tomto véku projevuje
napodobovani dospélého, a tim padem se déti snadno uci. Ve vyrazné mife nezaostava ani
charakteristickd snaha o samostatnost a sebeuplatnéni, coz samoziejmé plati i v otdzce
vyzivy. Déti dokdzi pouzivat samostatné piibor, namazat si krajic chleba nebo nalit ¢aj.
Odmitaji byt krmeny, protoZze kdyZ pocituji hlad, dokdzou si o jidlo fici. Mezi dalsi
praktické ¢innosti, kterymi pomahaji dospélym a osvojuji si tak vlastni dovednosti, patii
napiiklad prostirani, vykrajovani ¢i zdobeni, proto je zadouci je v téchto aktivitdch

podpoftit, a to 1 v piipadé, kdyz udélaji chybu ¢i1 neporadek (Gutierrez, 2020).

Vyziva predskolaki se nefidi pravidly vyzivy dospélych. Dité¢ nesmi a nemuize byt
pojiméno jako zdrobnéna ,,kopie” dospélého, tedy nemélo by pfijimat to samé, co dospély
jedinec, pouze v mens$i davce. Porce ditéte predskolniho véku je samoziejmeé mensi, nez
porce Cloveka dospélého, pticemz je dilezité, aby strava byla dostatecné vyvazena. Jelikoz
déti jsou v tomto obdobi velmi aktivni a rostou, potfebuji vyssi ptid€l Zivin a energie, na
rozdil od dospélého, protoze nedostatecnym piisunem zivin byl u déti zaznamenan
opozdény nejen vyvoj, ale 1 rast. Je dilezity pravidelny pfisun vapniku, bilkovin, vitamint
a také zeleza. Jidelni¢ek predskolaka by mél tedy obsahovat hlavné mléko a vyrobky z néj,
ovoce, zeleninu a v neposledni fad¢ obiloviny (celozrnny chléb, peivo a téstoviny)

(Cooper, 2008).

2.4.2 Hlavni zasady stravovani predskolaka

V predskolnim véku je dilezité, aby dit¢ z hlediska rGznych druhii potravin (at’ uz
rostlinného nebo zivocisného plivodu) ziskalo spravné stravovaci ndvyky pro piijem vSech
pottebnych zivin. Spravné stravovaci navyky souvisejici také s pravidelnym piijmem

potravy jsou dulezité a predstavuji jakousi prevenci pfed gastrointestinalnimi
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onemocnénimi ve star§Sim véku. Sorte (2020), stejné jako Illkova a Dankova (2004) proto

uvadi, ze vyziva ditéte by se v tomto obdobi méla fidit nasledujicimi pravidly:

e Dulezité je, aby dité pfijimalo potraviny z kazdé skupiny — obiloviny, chléb,
ceredlie a peCivo, maso a vyrobky z né¢j, ovoce a zelenina, mléko a mlécné

vyrobky, maslo a tuky, oleje a margariny, ale minimaln¢ alespon ze tii skupin.

e Jidlo piedskoldka by mélo byt rozd€leno do 5 porci, kde svacina a odpoledni

svacina zastavaji stejnou roli jako hlavni jidla.

vvvvvv

e Jidlo by mélo byt rozlozeno pravidelné béhem celého dne a v pravidelnych

intervalech.
e Rozmanitost a pestrost ve stravovani je dulezitou zadsadou stravy ditcte.
e Snidané€ je zdkladem stravovaciho rezimu piedskolédka.

e Alespont jednou za tyden je dobré zaradit do jidelnicku ryby, at uz ve formé

hlavniho jidla nebo soucast riznych pomazanek.
e Je dulezité pozorovat dité pfi jidle, a je zakdzano hrat si s jidlem.
e Je zadouci, aby se pii jidle sed€lo a neodbihalo od né;.
e Dité neni tfeba do jidla nutit, aby to nevedlo k mozné nadvaze.
e Dité¢ také neni vhodné trestat a neustale kritizovat pfi jidle.
e Jidlo by mélo byt pro dit€ jistym druhem zazitku a ne jakymsi ,,straSdkem®.

e Neni vhodné drzet pfed ditétem nizkotucné diety, protoze piedskolék potfebuje pro
svlj spravny vyvoj zdravé tuky.
e Je zadouci vyloucit z jidelniCku predskoldka ptiliSnou konzumaci sladkosti, ale 1

vyrobky s velkym obsahem soli (ty¢inky, brambtirky apod.).

e Naopak je vhodné pfidat do jidelnicku ovoce a zeleninu, at’ uz v cCerstvé nebo
suSené podobé, kvalitni hotkou nebo tmavou ¢okoladdu s vysokym obsahem kakaa,

ovesné vlocky apod.
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e Do jidelnicku pfedSkoléka nepatii ptili§ kofenéna a paliva jidla.
e D¢ti ve véku ptiblizné 5 let by mély konzumovat potravu pod dohledem dospélého,

protoze je zde riziko duseni. Nebezpecné by proto mohlo byt podavat hrozny,

bonbony ¢i ofechy.
e Je nutné zajistit ditéti pravidelny pfisun tekutin po cely den.
e Rodic, ale i ucitel je vzorem ve stravovani pro dite.

e Dité¢ predSkolniho véku se zacina zajimat o jidlo, at’ uz o to, jak se pfipravuji
jednotliva jidla, ale i z pohledu respektovani volby a pfani konzumovat vybrané
jidlo.

e V rozumné mife by se dit¢ m¢lo motivovat ke zdravému stravovani.

2.4.3 VSeobecna charakteristika vyzivy déti mladsiho Skolniho véku

Svacina (2008) tadi vyzivu déti od 6 do 11 let zivota do samostatné skupiny. V obdobi
mladSiho Skolniho véku tvoii ve vyzivé zakl vyraznou skupinu pravé ovoce a zelenina,
které se vyznacuji nizkou energetickou hodnotou (doporuceny denni energeticky piijem
pro déti mladsiho Skolniho véku je pfiblizn€ 9 000 kJ). Biologicka hodnota se zajist'uje
dostatkem vitamind C, A, K, E, B-komplex, mineralnimi latkami, jako zelezo, vépnik,
hot¢ik a dalsi. Vldknina také zastavd velmi vyznamnou ulohu, protoze je dilezitd z
hlediska spravného fungovani traviciho traktu a vyprazdinovani. Stejné jako luSténiny,
které jsou vyznamnym zdrojem rostlinnych bilkovin, proto k zajiSténi fyziologickych
potieb zaka je tieba 2-3 krat béhem tydne pripravovat jidla z lusténin, které projdou rtiznou
upravou. Rovnéz by ryby mély byt alespon jednou tydné zatazeny do jidelnicku zéka. Jako
ptilohy volime pokrmy z riiznych obilovin, napt. kukufice, jahly, kroupy, pohanka a dalsi.
I v tomto obdobi je dilezit¢ dbat na to, aby zdk m¢l béhem dne dostatek tekutin, aby
béhem vyucovani netrpél nedostatkem tekutin. Béhem sestavovani jidelnicku déti
mladSiho Skolniho véku je dilezité prihlizet i na fakt, ze u déti se vyzaduje jina energeticka
a biologicka hodnota v obdobi jara, léta, podzimu a zimy. Béhem jara se u déti mize
projevit jarni Unava, coz ma za nasledek ztratu vitamind ¢i mineralnich latek, proto je
dilezité zajistit prisun ochrannych latek ve formé Cerstvé zeleniny, ovoce ¢i §tav. Détem
by se také nemélo Cerstvé ovoce a zelenina nahrazovat tabletami ¢i dopliky stravy. Béhem

21



letnich mésicti neni tfeba organismus ditéte zatézovat mastnymi jidly, ale opét upiednostnit
ovoce a zeleninu, kterou je mozné podéavat ve formé polévky, omacky, kasi, pomazanek
nebo nakypt. Také je velmi dulezité dbat na pitny rezim, ktery je hlavné v teplych letnich

mésicich dulezity.
2.4.4 Hlavni problémy vyzivy piedskolaki

Podle Gutierreze (2020) ptedstavuje hlavni problém vyzivy u déti predskolniho veéku
zejména nechut’ k jidlu, ale zacind se objevovat i détska obezita, nebot’ tyto dva pojmy
spolu velmi souvisi. V mnoha piipadech se stava, ze dit€ odmita jist zdrava jidla, a rodice
se snazi jako ndhradu za zdravé potravy upiednostnit rtizné sladkosti a pamlsky, ¢imz
dochazi ke zmanipulovani ditéte ze strany rodice. V piedskolnim véku se u ditéte stiidaji
obdobi zvysené chuté¢ k jidlu, kdy se dit¢ nachazi v tzv. fazi ristu, s obdobimi snizené
chuté k jidlu. Rodi¢e by proto neméli své dité nutit dojist vSe, co ma na talifi, je totiz dost
mozné, ze dité¢ pravé v té dobé a v daném obdobi tolik jidla nepotiebuje. ZvySenou
nemocnosti nebo nechutenstvim k jidlim ¢i zméndm stravovacich navykt dochazi
predevSim pii nastupu do predSkolniho zafizeni, narozenim sourozence, hadkou v
rodinném kruhu apod., proto stravovaci ndvyky odrdzeji snahu po samostatnosti a
individualitu ditéte. U malych déti se zac¢ind objevovat jista specifickd forma podvyzivy,
coz ma za pri¢inu nevhodny postup pfipravy potravy a zivotni styl. Travici trakt ditéte se
zatézuje nevhodnou stravou, coz vede k travicim problémtim, jako je zacpa, potravinové
alergie, nesnasenlivost mléénych potravin a obilovin. Proto u déti stoupa hyperaktivita a

agresivita, coz je pfedzvesti nezdravé vyzivy ditéte.
Obezita

Obezita je obecné charakterizovana jako nadmérné ukladani tuku, pfedevSim v oblasti
bticha, stehen, bokll a hyzdi. Pfi¢inou je nespravné stravovani, nizka pohybové aktivita a
vzacné také genetické predpoklady. Nejlepsi 1écbou obezity je zvysit svoji pohybovou

aktivitu a zménit stravovaci navyky.

V rtznych studiich bylo zkoumano potravinové chovani obéznich déti a bylo zjisténo, ze
v nékterych vlastnostech se 1i§i od jedinci s normdalni hmotnosti. Mezi rozdily patii

odchylky rytmu v pfijmu potravy. Obézni jedinci snidaji zpravidla mén¢, nez stihlé déti,
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ale 60 % jejich denniho energetického piijmu je v odpolednich a vecernich hodinach. U
Stihlych déti je energeticky piijem rozdélen rovnomérné do celého dne. Obézni déti
konzumuji zpravidla kalori¢téjsi jidla, nez déti Stihlé.
Grofova (2007) popisuje tyto priciny obezity:

e Zivotni styl —zmény ve sloZeni piijimané potravy.

e Socidln¢ — ekonomicka troven.

e Psychogenni faktory — stres, emoce, deprese spojené s prejidanim.

e Vyzivovy rezim — frekvence ptijimani potravy.

e Genetické faktory: 70 — 80 % obéznich déti mé oba rodice obézni.

e Kvalita vyzivy v raném détstvi.

Détska obezita je v nyné¢jsSi dobé velkym problémem ptedev§im vyspélého zapadniho
svéta, Ceskou republiku nevyjimaje. Mnoho déti zaéina byt obézni jiz v obdobi batolete &i
piedskolniho vé€ku. Hlavni pfi¢inou je piisun potravy, ktera je nekontrolovatelnd, resp. je
nespravné hodnotové slozena. U nékterych déti dochazi k tomu, Ze nejsou schopny prestat
jist a maji navyk jidlo hltat, protoZze neumi odolat pokrmu, ktery dostanou na stil, bez
ohledu na to, zda maji ¢i nemaji hlad. U obéznich déti byva castou chybou, Ze vynechavaji
snidani a chybi jim pestrost v pfipravenych jidlech. Fakt, ze z hlediska vyzivy jsou déti
odkazany na rodice resp. predSkolni zafizeni, by m¢l znamenat omezeny piisun sladkosti -
jedné se tedy o prvotni prevenci obezity. Kromé pravidelnosti ve stravovani slouzi jako
jista forma prevence také fyzickd a pohybova aktivita ditéte, pitny rezim, osvojeni si
hygienickych navyk, ale 1 pravidelné vyprazdnovani stolice. V otazce stravovani je velmi
dilezité, aby dité vid€lo vzor ve své rodin€. Neni vhodné, aby dité pfi spolecném stolovani
konzumovalo jiny pokrm nez zbytek rodiny. V tom ptipad¢ by to dit¢ mohlo povazovat za
uréitou formu trestu. ReSenim je pfipravit zdrava, lehka a nizkokaloricka jidla s vysokym
obsahem ovoce a zeleniny pro celou rodinu. Pokud u ditéte vidime, Ze dochazi k
nadmérnému stravovani, je dobré stanovit pfesnou porci na talif, kterou mulze
zkonzumovat. V jidelnicku predskoldka je zadouci eliminovat slazené napoje ¢i napoje
obsahujici kofein. Rodi¢e by se méli zamyslet nad tim, co nabizeji svému ditéti, a ze

obezita znamena znacny problém, at uz po zdravotni strance (protoze vede k zatézi
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organismu - kosterné-svalového aparatu ¢i srdeéné cévniho systému), ale o co se oslabeni
imunitniho systému tyce. Tato onemocnéni se nemusi objevit vylucné v tomto véku, ale
nastat mohou az v dospélosti nebo v pozdé¢jsim veéku — vysoky krevni tlak nebo i diabetes
mellitus 2. typu. Obezita také vede k psychickym poruchdm ditéte - déti mohou byt
nestastné ze svého vzhledu ¢i madlo pohyblivé oproti jinym vrstevnikim. Déti
uptfednostnuji hry na pocitaci nebo dlouhé sezeni pied televizi a pohyb ¢i jiny fyzické

aktivity odmitaji.
Problémy s nepravidelnosti stravovani

Podle Illkové a Dankové (2004) by se jidlo pro déti predSkolniho véku mélo podéavat v
pravidelnych intervalech. Hlavnim problémem ptedskoldk je podle autorek snidané,
kterou zcela vynechavaji nebo v rannim shonu nestihaji, v tom lepSim ptipadé stihnou
vypit sklenici teplého napoje. Dilezitost se klade na pravidelnost stravovani, a to
konkrétné na to, Ze obéd je hlavnim jidlem dne a nelze jej ni¢im nahradit. Energeticky
nejvydatnéjsim jidlem je ovSem vecete. Takto zabéhnuty stravovaci systém je ve vetSing
rodin, a to vétSinou z divodu ,,nedostatku casu* nebo i1 z nechuti ditéte obédvat v jideln¢
matetskeé Skoly, coz se pak pfenasi i jako Spatny piiklad do jeho celozivotniho stravovaciho

rezimu.
Nedostatek vyzivy — podvyZiva

Podvyziva nebo nedostatecna vyziva nemusi byt podle Sedlafové (2008) dusledkem
organismus nedostava dostateCny piisun potravy. Zpisobuje té¢zké poruchy v détském
veku, pricemz se vyskytuje zejména v rozvojovych zemich.

Podvyziva se projevuje se oslabovanim télesné stavby, vétsi nachylnosti k onemocnénim a
v extrémnim piipadé k umrti jedince. Sv€tova zdravotnicka organizace (WHO) uvadi, Ze
Spatnd vyziva béhem détstvi ma obvykle za nasledek hor$i zdravi a nizs§i uroven
dosazeného vzdélani v dospélosti. Podvyziva je zdaleka nejvétsim prispévatelem k détské

umrtnosti na celém svété (Haith, 2010).

Cukrovka — diabetes mellitus

24



Stfeda a kol. (2010) uvadi, Zze cukrovka je nemoc latkové premény. Jejim nejvyraznéjSim
projevem je zvySeni cukru v krvi. ZvySeni hladiny krevniho cukru je nasledkem poruchy
vyluc¢ovani inzulinu nebo G¢inku inzulinu v cilovych tkanich. V Evropé€ postihuje asi 5 %
obyvatelstva. Pfi cukrovce kromé nedostate¢né pfemény cukrli v organismu dochazi také k

poruse zpracovani tukd, bilkovin, mineralnich latek a vody.

V prevenci a 1écbé hraje velkou roli strava. Lidé, ktefi jsou postizeni cukrovkou a
neposkytuji organizmu dulezité latky, trpi riznymi nésledky nevylécitelné nemoci, a to
napiiklad poruchami srdce, mozku, ledvin a nervového systému. Je to nemoc, kterd velmi
ohrozuje zivot. Existuje n€kolik forem cukrovky a nejzndmé;jsi jsou: inzulin dependentni
diabetes mellitus (IDDM) — zavisly na inzulinu. Vyskytuje se v détském véku a u mladych
lidi, pacienti maji zfidka nadvahu a podavani inzulinu je nezbytné hned jiz od ttlého veku.
Noninzulin dependentni diabetes mellitus (NIDDM) — nezavisly na inzulinu. Vyskytuje se
u dospélych jedincti, ptes 80 % lidi trpi nadvdhou az obezitou, pacientim staci zménit
stravu, snizit hmotnost nebo brat Iéky, které stimuluji slinivku k tvorbé inzulinu

(Hamplova, 2019).
Potravinové alergie u déti

Duffy (2020) tvrdi, ze potravinové alergie se vyskytuji zejména u malych déti, protoze
jejimu vzniku napoméha nezralost imunitniho systému. Objevuje se vsak také u déti, které
jsou alergické na pyl, prach, hmyz a podobné. Po snézeni stravy se objevuji necekané a

nepiijemné reakce.

Alergie vzniké nejcastéji na mléko nebo vejce — pii konzumaci syrového vejce nebo malo
tepeln¢ uvafené¢ho vznika alergie, vétsinou na bilek. Déle se objevuje alergie na ofechy —
predevsim jsou to araSidy, mandle, liskové ofisky a slune¢nicova jadérka. Nékteré ryby
(zejména treska a losos), stejné jako nckteré druhy ovoce (broskve, nektarinky, meruiiky,
jablka a citrusové ovoce) rovnéz konzumentlim zptsobuji problémy (Bonnot-Matheron,

2012).

Ptiznaky vzniknou béhem nékolika minut nebo nejpozdéji do dvou dnii. Projevuji se
nechuti k jidlu, prijmy, bolesti bficha, koznimi vyrdzkami, zarudnutim pokozky, otokem,
svédénim, alergickou rymou, kaslem, otokem dychacich cest, poruchou srde¢niho rytmu a

prudkym snizenim tlaku, coz muze jedince dokonce ohrozovat na Zzivoté. Potravinova
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alergie se 1é¢i dietou, ve které se nevyskytuji potraviny zplsobujici alergii (Adamovska,

2007).

Alergie na mléko a mlécné vyrobky se nejvice vyskytuje u kojenct a malych déti po
casném podani kravského mléka. Vyziva sestava ve vylouceni mléka a mlécnych vyrobk,
ve kterych se mléko vyskytuje. Mléko a mlééné vyrobky jsou hlavnim zdrojem zivin, a

proto musi byt nahrazeny (Bonnot-Matheron, 2012).

Celiakie je onemocnéni zpusobené piecitlivélosti na bilkovinnou slozku obilovin - lepek.
Vyziva sestava ve vylouceni lepku, tedy pSenice, jeCmenu, ovsa, zZita a vSech potravin, ve
kterych se tyto obiloviny nachézeji. Pii bezlepkové dieté se podavaji brambory, kukufice,

fazole, ryze a vyrobky z nich (Adamovska, 2007).
Anorexie

Lidé, ktefi trpi anorexii, trvale omezuji pfijem potravy. Pocit'uji intenzivni strach z
ptibirani tuku nebo ze zvySené hmotnosti, a to dokonce uz i ve stavu podvyzivy. Maji
nepiijemny zpisob vnimani vlastniho téla (naptiklad tvrzeni: jsem tlusty, v ptipadech, kdy
se zjevné jednd o podvyzivu). Jde o lidi, ktefi maji hmotnost nizsi nez 85 % normalni
hmotnosti, maji problém udrzet hmotnost nad hranici minimalni hmotnosti odpovidajici
danému véku a dané vysi. Odmitaji jist, v extrémnich ptipadech se za to trestaji vini. Clark

(2014) uvadi nasledujici ptiznaky anorexie:
e vyrazna ztrata hmotnosti
e ztrata vlasl
e studené ruce a nohy, zvyseny citlivost na chlad
e noseni volného odévu
e nosSeni teplého obleceni i v teplém pocasi
e zavraté
e neschopnost koncentrace
e nizka tepova frekvence

e hyperaktivita
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¢ nadmérné pracovni zatizeni
Bulimie

Bulimie ptedstavuje poruchu pifijmu potravy s narazovym piijmem jidla s vysokou
energetickou hodnotou, ktera je mnohdy nékolikandsobnd v porovnani se standardnim
pfijmem potravy. Ke snizeni hmotnosti 1idé zpravidla pouZzivaji zvraceni, diuretika nebo
latky s laxativnim Uc¢inkem, ale ptesto jejich télesna hmotnost stile nartstd a vyviji se
morbidni obezita. Bulimie vyvoldva problémy, které jsou charakteristické pro vyvoj

organovych a metabolickych obtizi. Diagndzu vétSinou stanovuje psychiatr (Duffy, 2020).

Clark (2014) dodava, ze 1lidé s bulimii se opakované piejidaji, aby jidlo mohli pozdé&ji
vyzvracet, a mivaji pocit ztraty kontroly pfi konzumaci jidla. Pfiznaky bulimie jsou napf.
slabost, bolesti hlavy, zavraté, Casté zmény hmotnosti v disledku stfidani ptejidani a plstu,
problémy s polykanim, casté zvraceni, poSkozend zubni sklovina, Cast¢ odchody do

koupelny ihned po najedeni nebo konzumace obrovskych porci jidla.
Odmitani jidla a vybiravost

S odmitanim jidla se setkdvame nejcastéji u déti v predskolnim a raném Skolnim véku. S
rozvijejici se osobnosti ditéte se dité snazi prosazovat svou nezavislost v rodiné tim, ze si
formuje své vlastni nazory a predstavy. Tyka se to 1 jidla. Kdyz da dospély piikaz ,,Tohle
snéz!“ mize dité reagovat prave tak, Ze jidlo odmitne. V odborné literatufe se hovoii o tzv.
emocnim odmitani jidla. Po Spatnych zkuSenostech s jidlem miize mit dité strach, Ze mu
bude Spatné a tento strach pfenasi i na dalsi jidla. Dité n¢kdy odivodiiuje odmitani jidla
tim, ze ho boli bficho, hlava nebo ze neni hladové. V extrémnich ptipadech odmita

komunikaci a kontakt s okolim (Clark, 2014).

2.5 Stravovani déti v predSkolnich zaiizenich

U ditéte se kolem tfetiho roku Zivota zacinaji projevovat jisté chutové naroky, podle svého
temperamentu projevuje vlastni psychickou i1 pohybovou ndro¢nost a aktivitu. V
predskolnim véku je dilezité se vénovat spravnym stravovacim a vyzivovym navykim,

pitnému a spankovému rezimu, ale také pohybové aktivité. Jak dit¢ zacind navstévovat
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predskolni zafizeni, uz nejen rodic, ale i pfedSkolni zafizeni rozhoduje o tom, co se ditéti
dostane na talif. Problémem neni kvantitativni strdnka potravin, ale Castokrat kvalita
podavaného jidla. Po nastupu ditéte do ptfedsSkolniho zatizeni zacinaji plsobit vnéjsi
Cinitelé, jako jsou vrstevnici v kolektivu a jejich navyky ve stravovéni, ale o néco
marketing, aby oslovili co nejvice déti na ukor kvality danych vyrobki. Stravovani v
matefskych Skolach podléha ptisnym predpisim, proto maji tato zafizeni détem zajiStovat
pestrou stravu s vysokym obsahem Zivin a latek potiebnych pro jejich spravny vyvoj.
Zakladni podminky stravovani ve Skolach a Skolkach jsou uvedeny zakoné ¢. 561/2004 Sb.
o predskolnim, zdkladnim, stfednim, vysSim odborném a jiném vzdélavani (Skolsky
zakon). Zakon popisuje zasady pro sestaveni jidelnich listkii a doporucené vyzivové davky.
V jidelnach by nemély byt podédvany zadné polotovary, Cerstva zelenina a ovoce maji byt
podavany denné, ryby a obiloviny alesponl jedenkrat tydné (Adamovska, 2007, Cooper,
2008).
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3. Prakticka ¢ast

3.1 Uvod do praktické ¢asti

V praktické Casti své bakalaifské prace na téma stravovani déti v MS se snazim zjistit,
jaké maji déti predskolniho véku povédomi o problematice stravovani, zdravého
zivotniho stylu a jaky je redlny zpisob jejich stravovani obecné, prfedevsim v domacim

prostiedi.

Prakticka ¢ast je rozd€lena do dvou c¢asti, kdy v prvni se zabyvam otazkami na rodice
piedSkolnich déti. Snazim se tak ziskat piehled o tom, jaké jsou jejich stravovaci
navyky mimo prostiedi matetské Skoly, do jaké miry dodrzuji zasady zdravého
zivotniho stylu, zda nekteré déti trpi intoleranci k uréitym druhiim potravin, a zda maji

dostatek pohybu.

Ve druhé ¢asti jsem se zaméfila na vytvoreni zasobniku ¢innosti na téma stravovani.
Jedna se o aktivity zaméfené na déti predskolniho veéku, které jsou primarné urceny
k realizaci v matefské Skole, ackoliv lze vétSinu z nich provadét v mensim kolektivu
najit pohybové hry, hry na rozvoj mysleni, orientaci v prostoru a ¢ase, rozvoj zrakového
a hmatového vnimani, zdokonalovani Cichu a chuti. Nechybi ani motivacni ptibchy,

hadanky a kratké basné.

3.2 Vlastni zku$enost se stravovanim d&ti v MS

K napsani této bakalarské prace mé motivovala predevsim skutecnost, ze v mém okruhu
blizkych ptatel a zndmych je velké mnozstvi osob, které v soucasné dobé odmitaji
konkrétni jidla, ¢i potraviny. Na otdzku pro€ tyto potraviny nekonzumuji, vzdy zaznéla
odpovéd, Ze byli ve Skolce do jidla nuceni a od té doby se jim vyhybaji. Jesté

doneddvna jsem m¢éla stejny problém. Az po nastupu do matetské Skoly jsem meéla
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moznost se na tuto problematiku vice zaméfit, pozorovat déti pfi konzumaci
nejruznéjsich jidel a napoji, jejich pozitivni, ¢i negativni reakce.

Pfi psani teoretické Casti této prace jsem si ¢im dal vice zacala uvédomovat, jak moc
jsou ptedSkolni déti ovlivnéni svymi rodi¢i a pfi pfejimani navykl ve stravovani a
celkového Zivotniho stylu. Casto se setkivam se situacemi, kdy rodi¢ pii &teni jidelniho
listku na nasténce neskryva pied détmi své znechuceni z nékterych nazvi jidel, nebo
piredem dité upozoriiuje, ze mu dnes zcela jisté nebude zrovna chutnat. Tento negativni
ptistup k ochutnavani novych jidel si dité ptejima a praktikuje pii spolecném stolovani.
Aniz by dité¢ samo, po alespot malém ochutnani, vyhodnotilo situaci, Ze mu konkrétni
jidlo nechutna, aniz by se samo ptesvédcilo, okamzit¢ konzumaci jidla zavrhne. Rodice
si ani neuvédomuji, v jaké mife pfenasi své stravovaci navyky na déti. Myslim si, Ze
neni zcela na misté se nevhodné vyjadiovat o ¢emkoliv, co mi zrovna nechutni. Chut’

kazdého z nés je velmi individualni a co nechutna jednomu, mize chutnat druhému.

Dalsi motivaci pro mé bylo pozorovani nejen v prostiedi mateiské Skoly, ale také u
mych piibuznych a znadmych, ktefi jiz vychovavaji své déti. Je velmi zajimavé si vSimat
rozdilnych piistupii rodicu a ucitelek matefskych Skol ke stravovani malych déti. Béhem
svych praxi na vysoké Skole jsem ziskala pomérné¢ dost zkusenosti a piehled, co se tyce
stravovani malych déti. Musim upiimné fici, Ze se mi naprosto pticilo, pokud se do déti
jidlo dostavalo nekompromisné a nucenim. Dit¢ muselo za kazdou cenu odevzdat
prazdny talif, atkoliv mu konzumace daného jidla n€kdy zptsobila az nevolnosti. U nés
ve tfidé, a dle mého ve vétSiné matefskych Skol, mame nastaveno pravidlo, ze kazdy
musi alespon ochutnat. Podle mého ndzoru je tento ptistup v poraddku a nedostava déti
do nekomfortnich situaci. Dité vi, ze staci pouze sousto k tomu, aby zjistilo, zda mu
pokrm chutna, &i nikoliv a to je na§ cil. Rekla bych, Ze je také velmi podstatné détem
konstatovat 1 fakta, ze n€které potraviny nelze nahradit, tudiz je vhodné je zatadit do
svého jidelnicku, ackoliv zrovna nepatii mezi nase nejoblibenéjsi. Je az neskutecné, jak
moc déti pi1 konzumaci ovliviiuje vizualni stranka pokrmii. Jiz nesCetnékrat jsem byla
svédkem situace, kdy dité pevné odmitalo vyzkouSet néco nového, protoze jim jidlo
nepfislo dostatecné atraktivni a vzbuzovalo v nich spiSe nechutenstvi. S chuti je uzce

spjato i ¢ichové vnimani, které n¢kdy détem brani pii konzumaci, ackoliv jidlo by pro
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n¢ bylo chutové ptijatelné. Pokud se tyto ovlivitujici faktory, z pohledu estetiky jidla na
talifi, propoji s demotivaci ditéte k ochutnavani, je velmi tézké zmeénit tento negativni
pfistup na pozitivni. Mimo jiné bych také chtéla zminit piistup rodict, kteti nekontroluji
své déti pii stravovani a ty tak maji bezprostiedni volnost konzumovat ve velké mite i
to, co prili§ neprospiva jejich zdravi. Toto bych sama za sebe oznacila za druhy extrém
spolu s nucenim do jidla. Tak, jako méli kontrolu nad mou Zivotospravou v détstvi moji
rodic¢e, meli by ji prevzit i rodi¢e dneSnich déti. Rada bych podotkla, Ze ja osobné jim
vSe a ohledné jidla nejsem vybirava. Zastavdm nazor, Ze pokud ma clovek opravdovy
hlad, svoli i ke konzumaci neoblibenych pokrmli a potravin. Z pozice ucitelky
v mateiské Skole se maximalné¢ snazim jit détem prikladem a motivovat je
k pozitivnimu pfistupu k jidlu, podporovat zdravé navyky stravovani a dodrzovani
pitného rezimu. Vzdy beru v potaz individudlni potieby ditéte, které jsou u kazdého

odlisné.
4. Vyzkum

4.1 Stanoveni problému a jeho formulace

Ve svém vyzkumu jsem se zamétila na stravovani déti predSkolniho véku v prostiedi
domova, jelikoZ znacnou ¢ést stravovacich nadvykua piejimaji od svych vzori. Z tohoto
ditvodu jsem se rozhodla oslovit rodie déti prostfednictvim dotaznikli. Dotaznik jsem
zpracovala v online podob¢. Hlavnim diivodem pro vytvoieni online dotazniku byl fakt,
ze jim lze oslovit Sir$i spektrum osob, jeho vyplnéni je mozné provést v kratkém cCase 1
prostfednictvim mobilnich telefonli a ptfedev§im jsou vysledky od respondentl
okamzité. Zvoleni tisténé formy dotazniku by pfedstavovalo komplikace s navratnosti,
¢emuz jsem chtéla predejit. Mymi respondenty se stali nejen rodice déti navstévujicich
nasi mateiskou Skolu, ale také moji zndmi a neznami lidé. Cilem vyzkumu je ziskat
ptehled o zpasobu stravovani piedskolnich déti a vysledky jednotlivych otazek

zpracovat do grafil.

4.2 Formulace hypotézy

Obecné je muj predpoklad takovy, ze vétSina otazek dotazniku bude v normé. Podle
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mého odhadu budou mit v§echny déti né€jakou potravinu, kterou neji. Myslim si, ze jako
nejcastéjsi odpoveéd’ z vybéru zazni luSténiny. Na otazku zda dité pii vybéru jidla
ovliviiuje jeho vizudlni stranka, odhaduji, Ze ve velké mife ano. V otdzce ohledné
dodrzovani zdravé zivotospravy se domnivam, ze ji pies polovinu respondenti dodrzuje
¢asteCné. Na otazku o dostatecném mnozstvi pohybu piedpoklddam, ze déti nemaji
dostatek pohybu a Ze rodie nejcCastéji voli jako motivaci nafizeni jit ven. V dne$ni
moderni dobé€ si troufam odhadovat, ze 75% respondentli odpovi na otdzku zamétenou
na pocet stravenych hodin déti tydné u televize, mobilniho telefonu, ¢i tabletu vice nez
20 hodin. Na otazku intolerance na n¢jaky druh potravin je mij odhad, Ze 25% déti trpi

intoleranci.

4.3 Testovani

Pro ovéfeni své hypotézy vybranych otdzek jsem do své prace zvolila metodu
dotazniku, byl vytvofen v online podobé predevSim kvili ndvratnosti, snadnéjSimu
sbéru dat a osloveni SirSiho spektra respondentii. Vybrala jsem formu anonymniho
vyplnéni dotazniku, coz zvysilo pravdépodobnost jeho vyplnéni. Zahrnula jsem v ném

otazky zaméfené na stravovani, pitny rezim a pohyb u ptedSkolnich déti.

4.4 Dotaznik

Do dotazniku jsem zatadila celkem 22 otazek. Nejvetsi zastoupeni maji otazky tykajici
se stravovani, mens$i pak doplilujici otdzky souvisejici se zdravym zivotnim stylem.

Otazky maji za kol zjiStovat fakta.

4.4.1 Druhy otazek v dotazniku

Témétr vSechny otazky jsem zvolila uzaviené, az na vyjimky, kterymi byly otazky

polozaviené.
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1. V&k Vaseho ditéte

Pocet
Odpoveéd | odpovedi
2 roky 15
3 roky 11
4 roky 24
5 let 21
6 let 16

4.4.2 Grafické zpracovani otazek dotazniku

24%

13%

28%

W 2 roky
M 3 roky
m 4roky
m5Slet

m6let

(autor

: vlastni)
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. Moje dité neji

Odpoveéd’ Pocet odpovédi
Zeleninu 9
Maso 3
Lusténiny 14
Ryby a moiské plody 15
Dorty a zakusky 5
MIécné vyrobky 2
Jiné 41
10% W Zeleninu
m Maso

46%

2% 6%

16% s
W Lusténiny

mJiné

m Dorty a zakusky

m Mlécné vyrobky

W Ryby a morské plody

(autor: vlastni)

. Jaka jidla VasSe dité preferuje?

Odpoved Pocet odpovedi

Téstoviny 30
Polévky 24
Omacky 8
Sladka jidla 11
Rychl¢é obcerstveni 5
Lusténiny 6
Brambory a maso 3
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7% 3%

13%

9%

H Téstoviny
H Polévky
m Omacky

B Sladkad jidla

m Lusténiny

289, W Brambory a maso

m Rychlé obéerstvenf

(autor: vlastni)

. Vizualni stranka jidla ovliviiuje preference / vybér jidla
Odpoved Pocet odpoveédi
Ano 69
Ne 18

m Ano

mNe

(autor: vlastni)
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5. Kolikrat denné Vase dité ji?

Odpoved Pocet odpoveédi
5x denné 35
4x denné 27
Kdy chtéji 9
13%
49%

H 5xdenné

W 4xdenné

W Kdy chtéji

(autor: vlastni)
6. Kdo rozhoduje o tom, kdy bude dité jist?

Odpoved Pocet odpovedi
Rodi¢ 72
Dité 15
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M Rodic

HDité

(autor: vlastni)

7. Sladkosti a pochutiny ma dité povoleno

Odpoveéd’ Pocet odpoveédi

Za odménu 36
Jen po jidle 27
Bez omezeni 18
Nema 6

21%

31%

7%

0,
41% B Zaodmeénu

M Jen pojidle
= Bez omezeni

B Nema

(autor: vlastni)

37



8. DodrZujete doma zdravou Zivotospravu?

Odpoved Pocet odpoveédi

Ano, dusledng 6
Ano, CasteCné 80
Ne, nezajima mé to 1

1% 7%

92%

m Ano, dusledné
W Ano, castecné

W Ne, nezajima meé to

(autor: vlastni)

9. Omezuje Vas v otazce zdravého stravovani Vase financ¢ni situace?

Ano, mdme omezeny rozpocet

Odpoveéd’ Pocet odpoveédi
Ne, mame dostatek financi 51
36
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H Ne, mame dostatek
financi

® Ano, mame omezeny
rozpocet

(autor: vlastni)

10. Stravujete se s détmi v rychlych ob¢erstvenich?

Odpoved Pocet odpoveédi
Ano 63
Ne 24

B Ano

H Ne

(autor: vlastni)

39



11. Jaké druhy tekutin obsahuje pitny reZim Vaseho ditéte?

Odpoveéd’ Pocet odpoveédi
Voda 72
Caje 45
DzZusy 30
Mineralni a ochucené vody 27
Slazené napoje 3
Stavy - fedéné 2
2%1%

H Voda

m Caje

W Dzusy

B Mineralnia ochucené

vody
25% M Slazené napoje
| Stavy - fedéné
(autor: vlastni)
12. Jaké mnozZstvi tekutin vypije Vase dité za den?

Odpoved Pocet odpoveédi
0-1 litr 48
1 -2 litry 36
Vice nez dva litry 3

40



41%

4%

m0O-1 litr
m1-2litry

M Vicenez dva litry

13. Kde prevazné nakupujete potraviny?

(autor: vlastni)

Odpoved’ Pocet odpoveédi

Supermarkety 84
Domaci produkce 21
Online markety (Rohlik, Kosik) 18
Farmaiské trhy 3

W Supermarkety
W Domaci produkce
® Online markety

(Rohlik, Kosik)

W Farmarsketrhy

(autor: vlastni)
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14. M4 Vase dité dostatek pohybu?

Odpoved Pocet odpovedi
Ano 84
Ne 3
7%
W Atraktivni€innosti
m Vlastnim prikladem
m Sportovnimi krouzky
B Nenipotfeba
motivovat
(autor: vlastni)
15. Jak motivujete své dité k pohybu?
Odpoved Pocet odpoveédi
Atraktivni ¢innosti 60
Vlastnim ptikladem 33
Sportovnimi krouzky 21
Neni potieba motivovat 9
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7%

B Atraktivni cinnosti

m Vlastnim prikladem

m Sportovnimi krouzky

B Nenipotfeba
motivovat

(autor: vlastni)

16. Jakou ma Vase dité poti‘ebu pohybu?

Odpoveéd’ Pocet odpoveédi

Je velmi zivé 48
Primérné 39
Nema z4jem o pohyb 0

W Je velmizivé

W Primérné

(autor: vlastni)



17. DuSevni hygiena

Odpoved Pocet odpoveédi

Vim o tom, ale nedodzuji 39
Zajima mé to 30
Je mi to jedno 9
Disledné dodrzuji 9

10%

mVimo tom, ale
nedodzuji
45%  mzajimdmé to

M Je mito jedno

m Dusledné dodrzuji

(autor: vlastni)

18. Stravuje se Vase dité v klidném prostiedi / ma dité vhodné podminky pro

stravovani?

Odpoved’ Pocet odpovédi

Stravuje se u jidelniho stolu 69
Dovolim mu, co chce 18
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B Stravuje se u jidelniho
stolu

B Dovolim mu, co chce

(autor: vlastni)

19. Mlsani u televize / pocitace. Ma Vase dité povoleno?

Odpoveéd’ Pocet odpovédi

Ano 66

Ne 21
3%

45% M Ménéneis hodin
H5-10hodin
M 10- 20 hodin
B Nad 20 hodin

(autor: vlastni)
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20. Kolik hodin za tyden, travi Vase dité u televize, pocitace, tabletu?

Odpoved Pocet odpovedi

Mén¢ nez 5 hodin 39
5-10 hodin 30
10 - 20 hodin 15
Nad 20 hodin 3

3%

45% M Ménéneis hodin
H5-10hodin
M 10- 20 hodin
B Nad 20 hodin

(autor: vlastni)

21. Vzdavite se dobrovolné nékterych druhii potravin v souladu s aktualnimi trendy ve
stravovani?

Odpoved’ Pocet odpovedi

Ne 81
Vegetarianstvi/Veganstvi 0
Priim. zpracované potraviny 6
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7%

93%

B Ne

M Priim. zpracované
potraviny

(autor: vlastni)

22. Ma Vase dité alergii nebo intoleranci na néjaké druhy

potravin?
Odpoveéd’ Pocet odpovédi
Ne 78
MIéko 9

10%

90%

B Ne

| Mléko

(autor: vlastni)
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4.5 Vyvozeni zavéru

Dotaznik obsahoval celkem 22 otazek, vysledky vyzkumu jsou nasledujici:

Vekové rozpéti déti, jejichz rodice vyplnili dotaznik, bylo zaznamendno od 2-6 let,
pficemz nejpocetnéjsi skupinou byly déti ve v€ku 4 roky. Nejvice déti méa problém
s konzumaci moiskych plodi a ryb, nebo zeleninou. NejoblibenéjSimi jidly jsou u déti
téstoviny a polévky. Vizudlni stranka jidla jednoznaéné ovliviiuje preference déti. VéEtsina
déti se stravuje zpravidla Skrat denné. V otazce kdo rozhoduje o tom, kdy dité bude jist,
nejvice respondentti uvedlo, ze rodi¢. Dé&ti nejCastéji dostavaji sladkosti za odménu.
K dodrzovani zdravé zivotospravy dochazi ve vétSiné odpoveédi ¢astecné. Financéni situace
vEtsi Cast respondentll neomezuje v otazce zdravého stravovani. Rodice se spolu s détmi
stravuji v rychlém obcerstveni. Nejcastéjs§im zdrojem pitného rezimu u déti byla oznacena
voda, které vypiji do 11 denné. Potraviny jsou nakupovany predev§im v supermarketech.
Déti dle odpoveédi maji dostatek pohybu, ke kterému je rodiCe motivuji dostateCnou
nabidkou atraktivnich ¢innosti a vlastnim ptikladem. VétSina rodict oznacila své dité¢ za
velmi zivé. Rodice maji povédomi o duSevni hygiené, ale nedodrzuji ji. Téméf vSechny
déti maji vhodné podminky pro stravovani a stravuji se u jidelniho stolu. DéEti maji
povolenou konzumaci pochutin u televize ¢i pocitace. Podle udaji déti travi u televize,
pocitace a tabletu méné neZ 5 hodin tydné. V rodinach respondentli nepievazuji Zadné
aktualni trendy ve stravovani. Témét zadné z déti netrpi Zddnou intoleranci na néjaky druh

potravin.

Svym zptsobem se da z odpovédi fici, ze déti maji dobré stravovaci navyky a jejich rodice
jim jsou s nejvyssi pravdépodobnosti dobrym vzorem v otdzce zdravého stravovani a

zivotniho stylu.

5. Zasobnik ¢innosti

V této Casti jsem vytvofila zasobnik Cinnosti, které Ize realizovat s détmi piedskolniho
véku na téma stravovani. Cinnosti nejsou naroné na piipravu, muzeme je uskuteCnit
v prosttedi tfidy, ve venkovnich prostorach, poptipadé doma. Kazda aktivita rozviji vicero

oblasti vyvoje soucasné.

1. Ochutnavani

48



K provedeni budeme potiebovat né¢kolik druhti napoji (voda, ¢aj, mléko, ovocna stava) a
také ovoce, zeleninu nakrajené na malé kousky (jablko, hruska, meloun, okurka, rajce a
podobn¢). Celd ochutnavka probihd se zavazanyma ocima. Dité postupné ochutnava a
popisuje. Cilem je rozpoznat, co pravé ochutnaval. Ochutnavani je dobrovolné, v zddném

pripad¢ déti nenutime. VSe je pfizpisobeno hygienickym a bezpecnostnim predpistim.
2. Trtidéni obrazku jidla
Potiebujeme riizné obrazky potravin a napoji. DéEti maji za ukol tfidit na zdravé a

nezdravé. Po roztiidéni probéhne spolecnd kontrola. Hru lze pojmout jako pohybovou,

probihajici formou Stafety.
3. Spole¢ny vytvor ,,Nenasyta“

V této ¢innosti dochazi 1 ke spolupraci s rodici, kdy déti maji z domova piinést vystiizky
potravin z reklamnich letdkt. Ucitelka na velky format nakresli postavu ¢lovéka. Déti
spolecné z ustfizkll vybiraji polozky prospivajici naSemu zdravi, které nésledné nalepi do

bticha ¢loveka. Aktivita je doprovazena rozhovorem o zdravém stravovani
4. Poznavani potravin

Zjistovani znalosti déti o konkrétnich potravinach. K ¢innosti potiebujeme obrazky ovoce,
zeleniny a podobnég. Déti urcuji nazev.

5. Spolecné péstovani na skolnim zahonku
Kolektivni ¢innost na Skolni zahradé. S détmi vybereme seminka, kterd zasadime

(naptiklad jahody). Peclivé se o né stardme, zalévame. Pozorujeme, jak seminko roste az

po uzrani plodd. Vysledkem ¢innosti je ochutnavka vlastné vypéstovanych plodi.
6. Spolecné vareni

Predem se s détmi domluvime na jednoduchém receptu (salat, pomazanka), ktery lze
uvafit. Déti a rodie poveéfime donesenim smluvené suroviny k vafeni. U¢€itelka nachysta
pottebné pomicky s ohledem na bezpecnost déti pii praci. Podle poc¢tu rozdélime déti do
skupin, kazdd bude mit za kol néco jiného. Vysledkem bude konzumace spolecného

vytvoru.

7. Motivacni pohadka
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Vybrana pohadka na téma stravovani, ktera ma za cil déti poucit o tom, co je spravné jist a

co ne.
8. Urcovani potravin hmatem

Doneseme realné potraviny, které budou déti pomoci hmatu poznavat. Stejné jako pfi
ochutnavani détem zavazeme oci. Dit¢ bude popisovat strukturu predmétu, tvar. Cilem je

poznat, o jakou potravinu se jedna.
9. Pohybové hra ,,Vyména“

S détmi se posadime do kruhu. U¢itelka kazdému z nich pfifadi konkrétni ovoce, zeleninu,
napoj, pochutinu (mohou se opakovat). Podle kritérii vybranych ucitelkou, kterd hlasité

vyvola, si déti budou vyménovat sva mista mezi sebou.
10. Vychéazka do lesa, na farmu, do sadt

Naplanujeme vychazku v okoli matetské Skoly. Cilem vychazky bude, aby déti ziskaly

predstavu o tom, odkud mizeme ziskavat nékteré potraviny, jak se vyrabi a podobng¢.
11. Absolvovani vceli stezky

V nasem mést¢ je provozovan ,,Klub mladych vcelaii“. Pod jejich zastitou byla vytvoiena
védomostni veeli stezka. Prostfednictvim hry se déti dozvi zajimavé informace o véelach,

tvorbé medu.
12. Zakreslovani — hra na orientaci

Hra probihéd ve tfid¢, nebo na jasné¢ vytyCeném prostoru venku. Déti jsou rozd€leny do
skupin, kazdé4 skupina ma svého zapisovatele (nejstarsi). Zapisovatelim poskytneme papir
velikosti A4 rozdéleny na 6-8 poli a pastelky. Po tfidé nebo venku rozmistime rovnéz
papiry se stejnym poctem poli. Vzdy jen v jednom poli se bude nachazet jednoduchy
obrazek ovoce i zeleniny. Zbylé déti ve skupin¢ budou hledat papiry se symboly, jehoz
umisténi na papife musi presné sdélit svému zapisovateli. Vitézi skupina, kterd jako prvni

zvladne spravné zaznamenat vSechny symboly.
13. Pamétova hra

Sedime v kruhu a povidame si s détmi na téma oblibené¢ jidlo. Ucitelka zacne uvodni vétou

-----
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pridat dalsi oblibené jidlo. Hra kon¢i ve chvili, kdy posledni hra¢ nezvladne zopakovat

celou vétu se vSemi vyjmenovanymi jidly.
14. Hadanky

Hadanky na téma jidlo. Pouzit lze naptiklad hadanky z détské literatury, nebo svoje

vlastni.
15. Pexeso

Hru je nejlepsi realizovat ve dvojicich, ptipadné v malych skupinkach. Uhadnuté dvojice

obrazkli miizeme doplnit o zajimavé informace.
16. Hra na vizudlni pamét’

Skutecné potraviny odpovidajiciho poctu podle véku déti rozmistime na koberec. Déti si
vSe peclivé prohlédnou a zaviou oc€i. Z pfedméti odebereme jeden a vice kust, pfikryjeme
jakoukoli neprithlednou textilii dostatecné velikosti. Uc€itelka da pokyn k otevieni oc¢i a

odkryje predméty. Déti musi zjistit, jaky pfedmét ubyl.
17. Skladani obrazku

Pfichystdme si obrazky postupu urcité¢ Cinnosti (napiiklad péstovani jahod, které lze
uplatnit 1 v pfedchozi aktivité spolecné sdzeni). Obrazky pomichame. Déti musi obrazky

sefadit podle ¢asové posloupnosti, jak jdou za sebou.
18. Lepené puzzle

Libovolny obrazek vétsiho forméatu rozstiithame na zhruba stejné kusy. Jednotlivei, dvojice,

nebo skupiny obrazek slozi a nalepi na podkladovy papir.
19. Kratké basné a pisné

Z dostupnych zdroju literatury pro déti vybereme nékolik basni a pisni zaméfenych na
téma stravovani. V prub¢hu celého tydne se je s détmi u¢ime, mizeme doplnit o doprovod

pohybem, nebo néstroji.

20. Hra ,,Sejdeme se*
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Po tfidé rozmistime na viditelnd mista obrazky zeleniny, ovoce a dalSich potravin.
Spolecné si tfidu projdeme, ukazeme si, kde se co nachazi. DéEti reaguji na signal ucitelky,

ktera dava pokyn, popisujici u konkrétni obrazek, u kterého se vSichni sejdou.

6. Zavér

Cilem bakalafské prace bylo zhodnotit troven stravovani déti predskolniho véku. Do
obsahu teoretické Casti prace jsem zaradila vymezeni né€kolika pojmil souvisejicich sse
stravovanim, jeho vyznamem a zdravym zivotnim stylem. Dale jsem neopomenula zminit
pojem piedSkolni dit€ a jeho vyvoj v jednotlivych oblastech. Cela tato ¢ast je vypracovana
na zékladé dostupnych zdrojii odborné literatury. V praktické casti jsem sestavila dotaznik
zahrnujici otazky na téma stravovani predskolnich déti v prostiedi domova. Vyplnéni
dotazniku bylo zcela anonymni v online podobé¢, z davodu osloveni Sirokého spectra
respondentll a kvili ndvratnosti. Odpovédi byly uzaviené az na vyjimky, které zahrnovaly
odpovédi polouzaviené. Dotaznik jsem rozeslala rodi¢tim déti. Vysledky dotazniku jsem
zpracovala do formy graf a prehlednych tabulek, diky kterym bylo potvrdit nebo vyvratit
predeme stanovené hypotézy. Soucasti mé praktické Casti bylo 1 vytvoreni zasobniku
¢innosti uréené k praci s détmi v mateiské Skole. VSechny uvedené ¢innosti byly s détmi
zrealizovany. Téma stravovani déti je velmi Siroky pojem, ktery se veelku téZce zachytava.
Nachazi se zde velké mnozstvi aspektd, které déti ovliviiuji a postupem Casu se situace
neustadle meéni. Vérim, ze pokud bych vyzkum formou stejného dotazniku provadéla za

delsi cas, vysledky by byly jisté odlisné.

7. Resumé

Cilem bakalaiské prace ‘‘stravovani déti MS‘ je zaznamenat a zhodnotit zpisob
stravovani déti ptedSkolniho véku. Obsahem teoretické Casti je vymezeni pojmi predskolni
dit¢ a jeho vyvoj v ur€itych oblastech, jako jsou vyvoj motoriky, kognitivni vyvoj a vyvoj

fecovych schopnosti.
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Mimo jiné zahrnuje také stravovani a jeho vyznam, zdravy Zivotni styl a zdravou vyzivu.

V této Casti prace doslo k provedeni reSerse z odbornych zdroj.

V praktické ¢asti bakalarské prace byl uskute¢nén vyzkum shromazdujicich odpovédi na
otazky stravovani predskolnich déti prostfednictvim online dotazniku. Vysledky dotazniku
byly nasledné zpracovany do grafii, ze kterych bylo patrné, ze uroven stravovani
v domacim prostifedi neni na Spatné urovni. Praktickd ¢ast byla téz doplnéna o zasobnik

¢innosti, které lze s détmi realizovat.

Summary

The aim of the bachelor's thesis "The diet of preschool children" is to record and evaluate
the diet of preschool children. The content of the theoretical part is the definition of the
concepts of the preschool child and its development in certain areas such as motor

development, cognitive development and speech development.

Among other things, it also covers diet and its importance, healthy lifestyle and healthy

nutrition. In this part of the thesis, a search of professional sources has been done.

In the practical part of the bachelor's thesis, research was conducted to collect responses on
preschool children's diet through an online questionnaire. The results of the questionnaire
were then compiled into graphs, which showed that the level of nutrition in the home
environment is not at a bad level. The practical part was also supplemented with a stack of

activities that can be implemented with the children.
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