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Abstrakt

Diplomova prace pojednava o zdravém zivotnim duilezitém faktoru vyvoje ditéte. V praci je
rozebran vyznam zdravého stravovani a jeho nezameénitelny piinos pro fyzicky a psychicky
vyvoj ditéte. Mimo definic vysvétlujicich jednotlivé pojmy slozek stravy se prace zabyva
¢lenénim stravy z hlediska hodnot pro zdravy rust ditéte. Teoreticka Cast je zaméfena na
nasledky nedodrzovani zdravého stravovani a s tim spojené choroby, kterymi jsou obezita,
cukrovka ohrozujici déti jiz od raného détstvi. V praktickém zalenéni vzdélavaciho okruhu

ptipravy pokrmu do vyuky ukazuje vztah ke zdravému zivotnimu stylu.

Klic¢ova slova: Zdravy zivotni styl, civilizacni nemoci, zdravi, strava, pfiprava pokrmi



Abstract

The diploma thesis deals with a healthy vital factor of child development. The thesis
discusses the importance of healthy eating and its unmistakable contribution to the physical
and mental development of the child. In addition to the definitions explaining the individual
terms of dietary components, the thesis deals with the breakdown of the diet, in terms of
values for the healthy growth of the child. The theoretical part is focused on the
consequences of non-compliance with a healthy diet and related diseases, which are obesity,
diabetes threatening, children from early childhood. In the practical integration of the
educational area of food preparation into teaching, it shows the relationship to a healthy
lifestyle.

Keywords: Healthy lifestyle, civilization diseases, health, diet, food preparation



UVOD ..ot 7
(VAW A TN 01103 0NA A 7/ AN TP 9
0 A ¢ A USSR 10
1.2 ZAKIAANT ZIVITIY..eoutetirieeiesieeeeeee ettt sre et s r et sb e et s bt et e sreemeenesneenes 11
1.2.1 BilKOVINY — PIOTEINY ...cveruititeieieiieiteie sttt ettt ss et e e sbe s b e 12
1.2.2 TUKY = HIPIAY ettt st 12
1.2.3  SACNAITAY — CUKIY ..ottt ettt sttt s ste e besra s e reennas 15
1.2.4  VIAKNINY teonviiiiiiiiieieeee ettt st sttt st sat e et esbeesbeesane e 17
1.2.5 MINEIAINT TAKY .eovvieiiieiieieeee ettt st s s 17
1.2.6  VILAIMINY .eotiiiiiiniieieee ettt ettt sttt sttt be e bt e sbeesae e st e eteesbeesaeesanenas 17
127 VOO ittt ettt ettt b bbbttt b et 19
1.3 SETAVA c.veieeiiieeeet ettt ettt b et s h e e s h e e h bt e h et b e et b e et e nhe e bt e b naeenes 19
1.3.1  POZIVALIY .euterueeieiieeiesie ettt ettt ettt sttt st b et e st sbe e sbeemee b sae et e sneeanes 19
2 VYZNAM ZDRAVEHO STRAVOVANI PRO VYVOJI DITETE..........cooconnirrmnrinnirinnnnns 22
2.1 VyZiva KOJICT MAtKY ...eeoeiiiiiiii it 24
2.2 PTITOZENA VYZIVA TIOVOTOZEIICE ..vveeuveerreeteesieesuresuteasseesseessesssseasseassesssesssesssnesnnesnsesssesssesssenns 24
2.3 Vyziva ditéte s nizkou porodni VANOU........cccceiirieiiiiiiei e 26
2.4 Vyziva batolete a ditéte v predSkolnim VEKU .......ccceviiiiiiiiei e 26
2.5 Alternativni vyZiva v detSKEmM VEKU........cooiiiiiiiiercer e 27
2.6 Zivotni styl — z4Sady SPTAVIE VYZIVY ...uvveevereeereciscicieiessssesssssssssssesessesss s sesss s s sessees 28
3 NASLEDKY NEDODRZOVANI ZDRAVEHO STRAVOVANI PRO CELKOVY
ROZVOJ DITETE ..ottt et e et e e st e e e s sba e e e e abaeeeean 30
3.1 Vyziva a CiviliZani ChOTODY .......ccviiiiieieiici et 30
3.1.1  NEAOSIALEK SIIAVY ...oocvieeeiiiciieiesteeeste ettt sttt et s beeae s besbeesbesteesaenbeereenes 32
312 PESIIA SITAVA...cuirueeiirieeieetieitete sttt st et steshe et s bt et e b e st e b e s bt st e st e sbeeabesbeentenbesaeenee 33
3.1.3  NAADYLEK SIFAVY ....cuviceiiieiieeieiesieetesie sttt sttt e st saestesseessesneeseenseeseenes 34
3.2 Poruchy VYZivy (IMalNULTICE) ....ccueeiueeiiiiiiiiiiieiiestie sttt ettt sttt 35
3.2.1 Nadvaha @ ODEZIta.......cecueiuiriieieriieiesie ettt s et 37
3.2.2 Mentalni anorexie, mentalni BUlIMIE........cccveeieeeveiiiiiieeiiiieee e e 38
3.2.3  Cukrovka (diabetes Mellitus)........ccceverierierieeierie e 39
3.2.4 Vysoky krevni tlak (HYPEIMENZE) .....ovveveeeiriiriiierieeee e 41
I ST \\F:Te [0 (o) (i o) 1 153 0163 1 ) 1) PR 41
4 PRAKTICKE ZACLENENi VZDELAVACIHO OKRUHU PRiPRAVA POKRMU DO
VY UKY oottt 8888 43
4.1 RVP — RAMCcoVY VZAEIAVACT PIAN......ceiiiiiiiiei e 46
4.2 SVP — CLOVEK SVEL PIACE ......cvucvereecereeieeseeseseese st ses st es st s s s bbb 48
4.3 Didaktické naméty pro ClovEK @ SVEt PIACE........erveriiiririiiisieeie sttt 49
4.3.1 Priprava jIdelniCKU. ......cocvevirieeieeeee e 49
4.3.2 Nakup potravin jako zaklad ekonomické vyChoVy.......ccccevievrieenienienniicceereeeene 51
4.3.3  Hrana KUChATE. .....cccuiiuiiieiiiieeiesie ettt sttt s 53
4.3.4 Zdrava strava a N€JeN VItAMINY ......cceecveeererrrerreereererseeesieeseesessessesssssssesssesssessens 55
4,35 Hit fit — ZATAVY ZIVOt.itieiisiiitieiesiectese sttt sttt stesreeaesreereens 57
4.3.6 Stolovani jako zaklad spolecenského chovAni.........ccccovvreeiinieiinincecees 59
4.4 Navrh pro praktické zhotoveni jednoduchych pokrmti..........ccccovvviiiiiiiieninc e 61
441 OVOCHY SALAL ..eeiiuiiiiiie ittt ettt st s e s te e sbe e sbe e e sabeesbeessateesbaeenares 61
4.4.2  BIamDUIKY ..cc.eeitiiiieieniieeesesieee sttt s n s sn e smeenenreeneens 63

G TV 0TI 0] 14V TSR PRSPRN 65



4.4.4 Bandnovo-jahodovy KOKLEjl.......ceeiiriiiiiiiieeeeeeeee e 67

R TN 1<) 1 L6 A4 (ol S 013 o AR 69
4.4.6  ZeleninOVy SAAL......c.ciirieiiriieierieeeee et 71
AAT SEOAL .ottt ettt e et e e e et e e e et e e e e e eee e e eenaeeeeneeens 73
N S B B 7 1 s Lo < R 75
B ZLAVER . ....cocooooeeeeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt ettt et en ettt en e 78
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....cvvteteeeeeteeeeteseeeeteteseseteses et ese st esesssseseesesssaseseesennessenens 80



UVOD

Soucasny zptisob Zivota se vSeobecné charakterizuje jako uspéchany. Tento faktor
se velmi vyrazné projevuje také ve stravovani. VéEtSina lidi, pfevazné mladsi generace, Si
nepfeje a ani nechce travit svlij volny Cas ptipravou jidla. Tato ¢innost je pro né povazovana
za ztratu Casu. Heslo, které ma tspéch, je: ,,Rychle a levné®“. V modernim svété neustale
hledame rychlé feSeni, ktera by nam dopomohla k lepsi dusevni a fyzické pohodé. Tento
zivotni styl se vSak z dlouhodobého hlediska ukazuje jako velmi nezdravy a mtize mit pro
¢lovéka i fatdlni nasledky. Pocit pohody je vysledkem rovnovahy mezi t€lesnym a duSevnim

zdravim, je tfeba, abychom si uvédomovali, co nam déla dobfe a co ne.

~r

Véfim, ze v podvédomi nés vSech predstava Casu straveného v rodiné pii piipraveé
pokrmii a jeho nasledné spolecné konzumaci u prostieného stolu vytvari nezamenitelny pocit
pohody. PredevS§im pro déti je spolené stravovani velmi dulezité a zasadni, upeviiuje se

pospolitost rodiny a ukazuje, ze do ni kazdy jeji ¢len patii.

Doba je sice hekticka a opravdu toho musime zvladnout mnoho, ale véfim, Ze se
vzdy da najit cesta k zdravému stravovani, byt s pfijetim urcitych kompromisi. VétSina
naSich déti se z velké ¢asti stravuje ve Skolnich ¢i predskolnich ziizeni. To, co zde déti
konzumuji, nemiZete ovlivnit, ale mizete mit piehled co ji a doma pak dopliiovat stravou,
ktera v jeho jidelni¢ku chybéla. Snazit se dodrZzovat zasady spravné vyzivy. Pii ptipravé jidla
klademe duraz na to, aby jidelni¢ek byl pestry skladbou potravin, chutémi a také vzhledem.
Velmi dilezitd je pifiprava pokrmu za pomoci déti a samoziejmé spole¢né stolovani.
Vzhledem k tomu, Ze se rodina v pracovnim tydnu schazi v nepravidelny ¢as, je vhodné urcit
si dobu, kdy budete spole¢né stolovat. Mohou to byt snidané, odpoledni svaCiny, vecete.
Pro déti je velmi dulezita pravidelnost ptijmu zdravé potravy a zaroven je dilezité kde a s

kym ji ji.



Téma vyzivy a ptipravy pokrmu ve vzdélavaci oblasti a v uréitém vyvojovém obdobi
ditéte m¢ natolik zaujal, Ze jsem se mu rozhodla vénovat prostfednictvim této prace. Muj
vybér tématu velmi ovlivnilo to, ze jsem matkou dvou dcer piedSkolniho a Skolniho véku,
kdy téma stravy je naSim Castym tématem, ale pfedevSim to, Ze pracuji jako ucitelka na I.
stupni Z8, a tudiz se mohu, byt malym dilem, podilet na tom, jak zdravé stravovani a jeho
pfijimani déti pochopi.

Pii zpracovani této prace jsem si uvédomila, ze pohled na zdravou vyzivu je Casto
rozdilny, a to jak z hlediska odborného, tak i postoji rodi¢u. Je to téma, které se dotyka nas
vSech od pocatku zrozeni. Téma vyzivy je dalezitou soucasti rodinného i vzdélavaciho
systému. Vyuku déti mizeme uchopit vlastnim zptsobem. Pfi své praci jsem se inspirovala
mnohymi odbornymi materialy o zdravé vyzive, nasledcich nezdravé vyzivy a problematice

vyvoje ditéte v souvislosti se stravovanim.

Diplomovou préci jsem tedy koncipovala na zdravé stravovani a mozné nasledky
nedodrzovani zdravého stravovani. Tématem je vyziva ditéte od raného véku az do dospivani
a jeji zasadni vliv na celkovy vyvoj. V praktické asti je zaGlenéna obezita déti v CR jako
nasledek nespravného stravovani. Téma zdravého stravovani jsem zatfadila do vyuky dle
Ramcového vzdélavaciho programu a Skolniho vzdélavaciho programu. Vzdélavani je
orientovano na to, aby se zaci ve vyuce naudili rozlisovat jednotlivé potraviny dle

prospesnosti a vyznamu pro zdravi.



1 VYZNAM JIDLA (VYZIVA)

Vyziva je nedilnou soucasti naseho zivota, a proto ma zasadni vliv na nés fyzicky a
psychicky vyvoj. Jakakoliv nevyvazenost ve vyziveé ditéte miize zptsobit jeho onemocnéni,
pfipadné poruchu vyvoje. Z divodu spravného vyvoje ditéte je potieba stravé vénovat

mnoho pozornosti.

Stravovani nam dodava energii a Ziviny, ale také ptisobi na nase zdravi a mize byt
tak prevenci vyskytu mnoha onemocnéni. Jeji vhodné slozeni je dulezitou roli ve spravném
ristu a vyvoji ditéte. Ovliviiuje nejen zdravy rist a vyvoj, ale také jeho postoj k Zivotu. Jiz
staré lidové ptislovi pravi,,Jak k jidlu, tak k dilu®. Stravovani ditéte je v rukou nas dospélych

a je na nas, jak pomoci jidla ovlivnime jejich vyvoj.

., Strava v raném détstvi piisobi na nase chutové preference v dospélosti, coz se opét
miiZe projevit na nasem zdravi. Pokud preferujeme prilis tucné, solené a slazené potraviny
a pokrmy, nevhodné to ovliviiuje nase zdravi. (hypertenze, obezita, nemoci pohybového
aparatu apod.) * (Zasady zdravi [online]. Praha: Zasady vyzivy déti, ©2022 [cit. 11.2.2023].
Dostupné z: https://www.zdravidoskol.cz/zasady-vyzivy-deti)

,V détském veku ma stravovani zdsadni vyznam pro spravny rist a celkovy vyvoj
organismu. Je nutné si uvédomit, ze U ditéte je vyziva jind nez u dospélého jedince. Zakladni
potieby na détskou vyzZivu jsou dany doporucenymi nutricnimi davkami, které udavaji
pozadovanou hodnotu energie, makronutrientit - a mikronutrientit pro obé pohlavi a vek."
(Zasady zdravi [online]. Praha: Zasady vyZzivy déti, ©2022 [cit. 11.2.2023]. Dostupné z:

https://www.zdravidoskol.cz/zasady-vyzivy-deti)



https://www.zdravidoskol.cz/zasady-vyzivy-deti
https://www.zdravidoskol.cz/zasady-vyzivy-deti

1.1 Zdravi

vvvvvv

vétsinu lidi cennégj$i nez zdravi. Pokud vsak budeme chtit jednoznacné vymezit, co to vlastné
zdravi je, najdeme mnoho definic, které vychazi z riznych teorii. Naptiklad dle ¢eského
etymologického slovniku se jedna o slozeninu z indoevropskych slov hisu- ‘dobry’ a

doru- ‘strom, dievo’. Dohromady to tedy zni ,.z dobrého dreva“. (Rejzek, 2001)

Zdravi a nemoc jsou davany do protikladu, jsou pokladany za dvé odlisné hodnoty.

Ne vzdy je mozné jasn¢ urcit hranici mezi zdravim a nemoci.

. Zajimavy prehled pohledii na zdravi, které vyplynuly z vyzkumu M. Blaxtera
realizovaného v roce 1990 na University of Cambridge Clinical School, uvadi Vasina
(1999). Studie se ucastnilo 9000 osob a na zakladé ziskanych dat bylo identifikovano

nasledujicich osm pojeti zdravi:
1. zdravi jako ne-nemoc — absence nemoci, nepritomnost zdravotnich potizi

2. zdravi jako prozivany stav navzdory onemocnéni — schopnost vyrovnat se s nemoci,

prozivat radost ze zivota i pres zdravotni komplikace

3. zdravi jako rezerva, kapacita zdravi — schopnost odolavat nemocem, pripadné

snadno se uzdravovat
4. zdravi jako fyzicka zdatnost — télesna vykonnost, sila, odolnost vici unave

5. zdravi jako energie, vitalita — souvisi s pozitivnimi pocity jako je radost z prdce, z

aktivity a s charakteristikami jako Zivost, cilost, entuziasmus

6. zdravi jako socidalni vazby — pojeti zdravi typické pro Zeny, zahrnuje pocit dostatku
energie pro péci o druhé, schopnost pomahat
7. zdravi jako funkce — schopnost vykonavat néjakou aktivitu (fyzicka prdce,

vyrovnavani se s zZivotnimi ukoly)

8. zdravi jako psychosocidlni pohoda — tento pristup charakterizuje zdravé 0soby

Jjako fyzicky, dusevné i duchovné jednotné, vyrovnané a aktivni.” (Slovackova,

2008, s 93-94)
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Zdravi neni jen Cinnost a souhra jednotlivych organt. Je to i symbidza lidi a
konstelace mnoho lidskych samostatnych a socialnich hodnot jako jsou cest, svoboda,
nestrannost a spolehlivost. Klicové pro zdravi lidi v 21. st. bude nejen ,,sbirka* vzdélanosti
pratelstvi nds vSech. Pokud by lid¢ Zili v nezdravych podminkach a v nezdravé spolecnosti,

pak zadna operace ani prasky jim zdravi nezajisti. (Hol¢ik, 2004)

V dnesnim uspéchaném svété lidé Casto prehlizeji dulezitost udrzeni dobrého zdravi.
Tento fakt je vSak nezbytny pro celkovou pohodu a kvalitu zivota. Dobré zdravi umoziuje

jednotlivetm vést plnohodnotny zivot, dosahovat svych cili a ptispivat spolecnosti.

Zdravé télo je nezbytné nejen pro fyzické aktivity, ale také pro dusSevni zdravi.
Poméha jednotliveim zUstat aktivni, efektivné vykonavat kazdodenni tikoly a udrzovat si
pozitivni pohled na zivot. Dobré zdravi umoznuje jednotliveiim uzivat si Zivota naplno a
vénovat se svym vasnim bez jakychkoliv prekdzek. Kromé toho také pomaha jednotliveim

vyrovnat se se stresem a dalsimi aspekty spojenymi s psychickou pohodou. (Kunova, 2011)

Dulezitym benefitem udrzovani zdravého Zivotniho stylu je, ze muze predchazet
chronickym onemocnénim a snizit ndklady na zdravotni péci. Podle vyzkumu jsou chronicka
onemocnéni, jako jsou srde¢ni choroby, mrtvice, rakovina a cukrovka, zodpovédna za 70 %
umrti na celém svété. Mnoha z téchto nemoci vSak lze predejit jednoduchymi zménami
zivotniho stylu, jako je vyvaZena strava, pravidelné cvieni a vyvarovani se koufeni a
nadmérné konzumaci alkoholu. Osvojenim si zdravého Zivotniho stylu mohou jednotlivci

snizit riziko chronickych onemocnéni a nasledné snizit naklady na zdravotni péci.

7o

V nasledujici ¢asti se vénuji jednotlivym slozkam stravy tak, abychom méli vSechny

aspekty jasné popsané.
1.2 Zakladni Ziviny

Jidlo, které jime, je jako palivo, které udrzuje nase télo v chodu. Nutri¢ni hodnota
jidla je nezbytnd pro udrZeni zdravého Zivotniho stylu. Obsah zakladnich Zivin v nasi potravé

hraje zasadni roli pfi urovani jeji nutri¢ni hodnoty.
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Zakladni ziviny, jako jsou sacharidy, bilkoviny a tuky, jsou nezbytné pro zdravou
vyzivu. Sacharidy jsou primarnim zdrojem energie pro nase télo a lze je nalézt v potravinach,
jako jsou obiloviny, ovoce a zelenina. Proteiny jsou nezbytné pro stavbu a opravu tkani a lze
je nalézt v potravindch, jako je maso, ryby a fazole. Tuky jsou nezbytné pro spravnou funkci
mozku a Ize je nalézt v potravindch, jako jsou ofechy, semena a oleje. Tyto zdkladni ziviny

jsou kli¢ové pro vyvazenou stravu a optimalni télesné funkce.
1.2.1 Bilkoviny — proteiny

Bilkoviny jsou zdkladni Ziviny, které hraji v lidském téle zdsadni roli. Funguji jako
stavebni kameny pro tkan¢ a organy, pomahaji opravovat a udrzovat télesné¢ buiky a
ptispivaji k riznym fyziologickym procestm, jako je produkce enzyml a hormonti. Ne

vSechny proteiny jsou vSak stvofeny stejné. Nékteré jsou uplné, zatimco jiné jsou netiplné.

Kompletni zdroje bilkovin jsou ty, které obsahuji vSech devét esencialnich
aminokyselin nezbytnych pro syntézu bilkovin v téle. Tyto aminokyseliny si té¢lo nedokaze
vyrobit a musi je pfijimat ve stravé. Kompletni zdroje bilkovin jsou obvykle Zivocisného
puvodu, jako je maso, mlé¢né vyrobky a vejce. Tyto produkty obsahuji vysoce kvalitni
bilkoviny a poskytuji vSechny esencialni aminokyseliny ve spravném poméru. (Kunova,
2011)

1.2.2 Tuky - lipidy

Nasycené a nenasycené tuky maji v naSem téle odliSné vlastnosti a funkce. Nasyceny
tuk je pii pokojové teploté pevny; obvykle se nachazi v Zivo¢isnych produktech, jako je
maslo, maso, syr a smetana. Nenasyceny tuk je pii pokojové teploté tekuty; obvykle se

nachazi v rostlinnych olejich (s6jovy, sluneénicovy a fepkovy). (Rodriguezova, 2014)

K zdravotnimu stavu jedince vSak pfispivaji nasycené i nenasycené tuky, avsak
strava s vysokym obsahem nasycenych tukd vede k mnoha zdravotnim problémim, jako

jsou kardiovaskuldrni onemocnéni, cukrovka a vysoka hladina cholesterolu.
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Tuky jsou tfidou lipidd, které se prirozené vyskytuji v téle a v mnoha potravinach.
Tuk je primarnim zdrojem energie pro télo a je nezbytny pro zdravi a pohodu. Mnoho lidi
ma vSak zkreslené predstavy o tuku. VEfi, Ze vSechny tuky jsou Spatné pro jejich zdravi. Ve

skutecnosti je vétSina tukl zdrava, pokud je konzumujeme s mirou.

Esencidlni tuky jsou nezbytné pro udrzeni zdravi. Nélezi mezi né omega-3 mastné
kyseliny, omega-6 mastné kyseliny a kyselina linolova a alfa-linolenova. Tyto tfi esencialni
mastné kyseliny — neboli EFA — jsou kli¢ové pro udrzeni spravného fungovani téla. Télo
potfebuje EFA pro stavbu zdravych bun¢k a organi. Potfebuje také esencidlni mastné
kyseliny k udrzeni zdravé pokozky, vlast a o¢i. Kromé toho jsou EFA nezbytné pro imunitni
systém téla a nervovy systém. Proto v§echny casti téla vyzaduji EFA, aby spravn¢ fungovaly.

(Rodriguezova, 2014)

Ptirodni tuky jsou nezpracované a pfirodni produkty, které obsahuji tuk. Nalezi mezi
n¢ zivocisny tuk, maslo, smetana, smetanovy syr, plnotu¢né mléko a vyrobky z n¢;j. Piirodni
tuky jsou obvykle nezpracované potraviny, které obsahuji nasycené mastné kyseliny.
Nasyceny tuk je obvykle pevny pii pokojové teploté a pouziva se pii vareni, stejné jako v
zivocisSnych produktech, jako je maslo a syr. Zpracovani zplsobuje, Ze se nasycené tuky

stavaji Iépe stravitelné, diky Cemuz jsou pro télo 1épe vyuzitelné. (Rodriguezova, 2014)

Panuje nazor, ze nasycené tuky zplsobuji pfibirdni na vaze, a tudiZ zpracované
potraviny, které je obsahuji, jsou nezdravé — ale to jsou kontroverzni ndzory mezi dietology
a odborniky na vyzZivu. Tuky jsou jednou ze Ctyf hlavnich kategorii potravin spolu se
sacharidy, bilkovinami; proto se jim fikd makroZiviny. Tuky jsou sloZeny z triglyceridd,
které¢ se skladaji ze tfi molekul glycerolu spojenych jednou vazbou. Tuky obsahuji ptevazné
vodu, takZe maji vysoky obsah kalorii, ale nizkou nutricni hodnotu. Tuky by mély byt

konzumovany v omezeném mnozstvi. (Kunova, 2002)
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Tuky neobsahuji zadné zakladni zZiviny; jsou vSak pro télo uziteéné. Diky nim ziskava
telo dostatek energie k zajisteni nezbytnych Zivotnich funkci. (Makroziviny a mikroziviny
[online]. Praha: Kompletni piehled, ©2022 [cit. 11.11.2022], Dostupné na:

https://www.slimming.cz/makroziviny-a-mikroziviny-to-nejdulezitejsi-pro-nase-telo).

Nalezi mezi né polynenasycené omega-3 mastné kyseliny, jako je ALA (kyselina alfa-
linolenova) a DHA (kyselina dokosahahexanova). Omega-3 mastné kyseliny snizuji hladinu
cholesterolu v krvi, maji protizanétlivé Gc¢inky, snizuji riziko vzniku chronickych chorob,
jsou zvlasté vhodné pro tlevu od bolesti kloubti a sportovnich zranéni, pfispivaji k udrzeni

zraku. Jejich hlavnim zdrojem jsou ryby, vejce, ofechy, konopny olej. (Rodriguezova, 2014)

Tuky jsou nezbytnou soucasti nasi stravy, musime je vSak konzumovat zodpovédné
formu konzumace zdravych potravin, které je obsahuji. Esencialni tuky — jako EFA — jsou
nezbytné pro udrzeni zdravi, zatimco pfirodni nenasycené tuky jsou obvykle nezpracované

potravinové zdroje, které je obsahuji. (Rodriguezova, 2014)

Potraviny s vysokym obsahem tuku lze kategorizovat jako nasycené nebo
nenasycené. Nasycené tuky se nachédzeji pouze v ZivociSnych produktech, jako je maso a
syr, zatimco nenasycené tuky se nachazeji pouze v rostlinnych produktech, jako je olivovy
olej a fepkovy olej. Ke zdravotnimu stavu jedince pfispivaji nasycené i nenasycené tuky.

(Kunové, 2002)

Nasyt'te svilj zivot sluneénim zafenim! Pravidelné si dopfejte jidla s vysokym
obsahem zdravych nenasycenych tukii, jako je fepka nebo olivovy olej nebo samotné
slunecni zateni — pfirozené slune¢ni zafeni — télo si z n&j vyrabi vitamin D. Zdrojem tohoto
vitaminu jsou ale také tu¢né ryby, maslo a mlé¢né vyrobky tedy nasycené tuky.

Jak jiz bylo zminéno, oba typy tukil hraji v naSich télesnych systémech zasadni roli;
nicméné urcité faktory, jako je hmotnostni kategorie nebo v€k, mohou vést ke zvySené

potiebé urcitych typt tukl ve stravé (tj. omega-3 vS. omega-6 mastnych kyselin). Nakonec

je na vas — prostiednictvim discipliny — jak spravné zasobit své tclo, a pfitom zlstat zdravy!
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1.2.3 Sacharidy — cukry

Jsou tieti zékladni slozkou ziviny, a také nejrychlejsim zdrojem energie. Sacharidy
jsou kategorii potravin slozenych z jednoduchych a slozenych sacharidi. Kazdy typ
sacharidu dodava télu energii a je nezbytny pro jeho funkce. Sacharidy vSak nejsou vSechny
stejné — obsahuji rizna mnozstvi zékladnich zivin a kalorii. Pochopeni toho, které¢ sacharidy
jsou pro vas nejlepsi a jak je zahrnout do svého jidelnicku, je klicem k udrzeni optimalniho

zdravi. (Rodriguezova, 2014)

Sacharidy jsou piirozené se vyskytujici cukry a $kroby, které se nachazeji v mnoha
rostlinnych a zivoc¢isnych potravinach. Jsou primarnim zdrojem energie pro lidské télo a
vytvaii vétsinu krve, svalll a dalSich tkani lidského téla. Nékteré krevni slozky — jako
cholesterol — jsou navic primarné tvoteny sacharidy. T#i hlavni typy sacharidi jsou vlaknina,
cukr a Skrob. Nékteré prirodni slouceniny, jako je med, obsahuji vice druhti sacharidii. Nalezi
mezi n¢ jednoduché i komplexni sacharidy. Zatimco mnozi tyto rizné formy oznacuji jako
»sacharidy®, je to v tomto kontextu nespravné pouziti. Vyraz ,,sacharidy* spiSe oznacuje

vSechny formy sacharidli najednou; 'dopliiovani' je spravny termin pro to, co nasleduje nize.

Sacharidy v potravé se §té€pi v travicim systému na glukozu, kterou pak té€lo vyuziva
jako energii. Lidské télo mize vyuzit pouze urcité mnozstvi glukdézy najednou; zbytek je
ulozen v tukovych bunkach. K ukladani dochazi v dasledku procesu zvaného syntéza
glykogenu, pfi kterém se glukoza preménuje na glykogen v jatrech a svalech. T¢lo k tomuto
procesu vyuziva jednoduché i sloZité sacharidy — pfi Sté€peni glukdzy na energii mezi nimi
nerozliSuje. Pouze komplexni sacharidy vSak poskytuji dostatek vitamind, minerald, tukd,
bilkovin, vlakniny, enzymu a dalSich chemikalii nezbytnych pro optimalni zdravi. Lidské
télo nemd Zadné enzymy, které by Sté€pily komplexni sacharidy na pouzitelné cukry; pfi
provadéni tohoto ukolu se spoléhad na stfevni bakterie. Tyto bakterie zase vyZzaduji jiz
existujici komplexni sacharidy, které se mohou Zivit, aby produkovaly pouzitelnou energii.

(Rodriguezova, 2014)
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Mnozstvi jednoduchych i komplexnich sacharidi, které télo potiebuje, neni dobie
znamé — lisi se v zavislosti na faktorech, jako jsou ve€k, zdravotni stav, pohlavi, genetika a
aktualni pfijem ve stravé. Nékteti lidé — jako naptiklad lidé s autoimunitnimi poruchami
nebo celiakii — musi omezit svij piijem jesté vice nez jini kviili mensim zasobam zivin, které
maji k dispozici. Doporuc¢ena denni davka (RDA) pro vlakninu je 15 grami denné pro Zeny
a 21 grami denné pro muze podle USDA. Obvykle konzumovano 10—15 grami vlakniny.
(Rodriguezova, 2014)

Toto ¢islo se mize zvysit, kdyz se spolu s potravinami bohatymi na vladkninu, jako
jsou celozrnné vyrobky, ovoce, zelenina a lusténiny, konzumuji dal$i zdroje sacharidi bez
vlakniny. RDA pro cukr — ktery zahrnuje jednoduché i slozité cukry — je az 12 ¢ajovych
1zicek denné pro Zeny podle Narodni databaze zivin USDA pro standardni reference. Denni
davky cukru u muzi obvykle pfevySuji denni davky u zen kvilli vy$§im metabolickym
pozadavkliim; horni hranice je 28 ¢ajovych 1zi¢ek denné pro muze podle stejné databaze.

(Rodriguezova, 2014)

Krom¢ toho je RDA pro skrob (ktery zahrnuje jak komplexni Skrob, tak dietni
vldkninu) podle stejné databdze 1 gram dennég; tato mnozstvi se dramaticky zvysuji béhem
téhotenstvi, kde bylo v n€kterych ptipadech pozorovano zvyseni az na trojnasobek primérné

denni potteby. (Rodriguezova, 2014)

Zdrava strava, kterd obsahuje oba typy sacharidd, pomahd télu lépe fungovat
dosahnout vice cilli: poskytuje télu dostatek zakladnich Zivin; reguluje hladinu cukru v krvi;
kontroluje chut’ k jidlu; podporuje zdravou pokozku; podporuje funkci orgénti; udrzuje
zdravé kosti; buduje svaly; podporuje zdravi zraku; sniZuje zanét; omezuje hromadéni
cholesterolu v tepnéach; chrani pfed nékterymi nemocemi, jako je rakovina; zlepSuje
uspésnost hubnuti; podporuje dusevni bdélost; udrzi télo syt€jsi déle po cely den; udrzuje jej

celkové zdravejsi; zajistuje stabilitu a spravnou funkcnost traviciho/stievniho traktu.

16



1.2.4 VIakniny

Vlaknina je zékladni zivina, ktera je dulezitou soucasti nasi kazdodenni stravy, ale
piesto je Casto prehlizena. Nachazi se v rostlinnych potravinach, jako je ovoce, zelenina a
luSténiny. Piestoze je vlaknina nestravitelnd, je dalezitou soucasti zdravé stravy a méla by
byt soucasti nasich kazdodennich jidel. Konzumaci stravy s vysokym obsahem vlakniny

muzeme zlepsit své celkové zdravi a snizit riziko chronickych onemocnéni

Vlaknina je tvorena zbytky rostlinnych bunék, které organismus nedokaze stravit.
Povzbuzuje spravnou funkci stiev a podporuje tak zazivani. Snizuje schopnost vstifebavat
Skodlivé latky (napf. nasycené mastné kyseliny, cholesterol). Lze fict, ze vlaknina je
klicovou zivinou, ktera hraje dalezitou roli pfi udrzovani zdravi traviciho traktu a snizuje

riziko chronickych onemocnéni a podpora sytosti a fizeni hmotnosti. (Kunova, 2011)
1.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky jsou dulezité pro spravnou télesnou funkci a Ize je nalézt v celé fadé
potravin. Vitaminy jsou organické slouceniny, které hraji klicovou roli v metabolismu
naseho téla. Jsou nezbytné pro udrzeni zdravé kliZe, kosti a tkani a 1ze je nalézt v potravinach,
jako je ovoce, zelenina a mléné vyrobky. Mineralni latky jsou anorganické slouceniny
nezbytné pro ruzné télesné funkce, zdravi kosti, krvetvorba, zrak. Lze je nalézt v

potravinach, jako je maso, ryby a celozrnné vyrobky. (Kunova, 2002)
1.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou zédkladnimi stavenimi kameny naseho zdravi a jsou pro jeho spravné
fungovani zivotn¢ dalezité. Bohuzel si je nase télo, az na dvé vyjimky, neumi samo vytvaret,
a tak mu je musime dodavat. Jejich zdrojem je pestra strava s dostate¢nym mnozstvim ovoce

a zeleniny.

Vitaminy mtzeme rozd¢lit do dvou skupin — na vitaminy rozpustné v tucich vitamin
A, D, E, K a vitaminy rozpustné ve vodé (vitaminy skup. B — B1, B2, B3, B6, B11, B12),
vitamin C. (Kunova, 2002)

Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou snadno vstiebatelné, neukladaji se v téle do zasoby,
musime je pravidelné piijimat v potravé. Diky tomu, zZe je télo snadno vylouci moci, jejich

docasnd nadmérna konzumace nezpisobi Zadné zdravotni problémy.
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Vitaminy skupiny B jsou nutné k pfeméné zivin na energii, pisobi na krvetvorbu, jako
prevence vrozenych vyvojovych vad ovliviiuji pamét, psychiku (projevy stresu, nervozita)
a dalsi oblasti ¢innosti mozku a nervové soustavy. Jejich zdrojem jsou piedevs§im obiloviny,
celozrmné pecivo, ofechy, soja, listova zelenina, mléko a maso. Vitamin C je
nejvyznamnéj$im antioxidantem, ktery chrani lidské buiiky pted Skodlivymi ucinky volnych
radikalt (znecistény vzduch, cigaretovy dym), pomaha télu k regeneraci a posiluje imunitu.
Je velmi dobrym Iékem proti nachlazeni a chiipce. Jeho nedostatek zplisobuje unavu, ztratu
chuti Kk jidlu, bolesti hlavy, ztratu pruznosti cév. Nejlep$im zdrojem vitaminu je Cerstvé

ovoce a zelenina. (Epocha zdravi, RF HOBBY, s.r.0.)

Vitaminy rozpustné v tucich. Aby je télo dokazalo vyuzit, museji byt konzumovany
spole¢né s tuky (zeleninovy salat s rostlinnym olejem). Na rozdil od vitaminil rozpustnych
ve vodé se ukladaji v télesnych tkanich do zasoby, a to na dobu i n€kolika mésict. Pii jejich
nadmérné konzumaci tedy mize dojit k predavkovani, které vede k riznym obtizim, napft.
nadbytek vitaminu D muze zpisobit nadbytek vapniku, coz ma neblahy vliv na ledviny a
cévy. Nastésti béznou stravou jejich predavkovani nehrozi, na svédomi to ma spiSe Spatné
davkovani potravinovych doplikd. Vitamin A je dulezity pro spravny rist bunék, zejména
kostni diené, dobry zrak, imunitu, riizné o¢ni potize (Seroslepost, zanét spojivek). Vitamin
D si télo vyrabi ze slune¢niho zafeni, jeho zdrojem jsou i tucné ryby, Zloutky, méaslo a mlécné

vyrobky.

Je dilezity pro spravné hospodateni s vapnikem a fosforem, pro tvorbu kostni hmoty
a zdravy rust. U déti pfi jeho nedostatku hrozi kiivice (osteomalacie), dnes jiz ve vyspélych
zemich vzacna, ale deformace kosti ohrozuje také dospé€lé jedince. (Epocha zdravi, RF

HOBBY, s.r.0.)

Vitamin E je souhrnny ndzev pro skupinu antioxidantli, ma protirakovinné u¢inky,
chrani pred negativnimi vlivy zivotniho prostiedi, je prevenci nemoci srdce a cév. Jeho
zdrojem jsou ofiSky, mandle ¢i obilné klicky. Vitamin K ovliviiuje krevni sraZlivost. Jeho
nedostatek zpusobuje krvaceni a krevni podlitiny, redukuje zanéty a omezuje kiece. Nachézi

se v listové zelening, v rostlinnych olejich, vaje¢ném zloutku a masu. (Kunové, 2002)

Znalost ucinkt a potieby vitamini je zcela zasadni, abychom mohli pfipravovat ¢i
pozadovat stravu s takovym zastoupenim zivin, které budou spliiovat pozadavky zdravé

vyzivy. (Kunové, 2002)
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1.2.7 Voda

Voda zajistuje spravnou vymeénu latek, dostatek tekutin je nutny k funkci vSech
bunék a organii v lidském téle. Jeji potieba je velmi dulezita jiz od pocatku vyvoje ¢lovéka.
Bez vody by nebylo Zivota na zemi, a tedy ani ¢loveéka. Nedostatek vody zpiisobuje vazné
zdravotni problémy- (poruchy rlstu, psychické problémy, schopnost koncentrace a

pozornosti). Voda je nejlepsi tekutinou, kterou mizeme télu dopiat.

Pfijem a potieba tekutin je zavisla na véku, vaze, fyzické aktivité a zdravotnim stavu

vvvvvv

vvvvvv

Skodlivin jsou vyrazné prisnéjsi nez u jinych potravin. Nez se dostane do potrubi musi se
chlorovat, odkyselit, filtrovat a jinak upravovat. Voda je vyrobend potravina, kterd je

zaroven zdkladem Zivota a soucdsti mnoha jinych potravin. ,(Partykova, 2018, s 171)
1.3 Strava

Strava je souhrn vSech poZivatin, které clovek ji a pije. Je to primarni zdroj Zivin,
které nase télo potfebuje ke spravnému fungovani. Jidelnicek ¢loveka se skladéa z veskerého
jidla a piti, které pravidelné¢ konzumuje. Je nezbytné udrZzovat vyvazenou stravu, abychom

zajistili, ze naSe té€lo dostane vSechny potiebné ziviny K optimalnimu zdravi.

Vyvazenou stravou mizZeme predejit zdravotnim problémim, které mohou nastat v
dasledku $patné stravy, jako je obezita, srdecni choroby a cukrovka. Obezita je celosvétove
rostoucim problémem a je zptisobena predevsim nedostatkem fyzické aktivity a nezdravou
stravou. Konzumace pfili§ velkého mnoZzstvi zpracovanych potravin, slazenych napoji a

obcerstveni miiZe vést k pfibirani na vaze a dalS§im zdravotnim problémtm.
1.3.1 Pozivatiny

Pozivatiny jsou slozky potravy, které dodavaji nasemu télu potiebné ziviny pro
spravné fungovani. Tyto Ziviny jsou nezbytné pro udrzeni dobrého zdravi a prevenci nemoci.
Tti hlavni slozky: sacharidy, bilkoviny a tuky. Kazda z téchto slozek hraje v nasem téle

zasadni roli a pochopenti jejich dileZitosti je kli¢ové pro udrzeni zdravé stravy.
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1.3.1.1 Potraviny

Potraviny lze rozdélit do dvou kategorii: zivocisné a rostlinné. Kazdé kategorie ma

sv¢ jedinecné vlastnosti, vyhody a nevyhody.

Potraviny zivoc¢isného ptivodu jsou nezbytny zdroj bilkovin, vitaminti a mineralt.
Maso je naptiklad bohaté na bilkoviny, Zelezo a vitamin B12, které jsou nezbytné pro

spravné fungovani téla.

Potraviny rostlinného ptivodu jsou vyborny zdroj vlakniny, vitamini a mineralt.
Ovoce a zelenina jsou naptiklad bohaté na vitamin C, vitamin A a draslik. Maji také nizky
obsah kalorii a mohou pomoci piedchédzet chronickym onemocnénim, jako je cukrovka a

srde¢ni choroby.
1.3.1.2 Pochutiny

Chut, viin€ a latky pouzivané v pochutindich mohou vyrazné ovlivnit naSe vnimani

chuti a pozitku.

Chut’ pokrmu je mozna nejzietelnéjsim faktorem pii urCovani jeho pfijeti. Primarni
chuté, které zazivame, jsou slanost, kyselost, sladkost a hotkost. Dobie vytvoteny pokrm
vyvazi jednotlivé chuté a vytvoii harmonicky a pfijemny chutovy profil. Naptiklad salatovy
predkrm mutze byt vyvazen slanym syrem, sladkymi rajCaty a pikantnim balzamikovym

octem.

Aroma je zdsadnim faktorem v naSem vnimani chuti. Viinég jidla mliZe zvyraznit nebo
oslabit chuté, které zazivame. Napiiklad viné ¢esneku mize dodat pokrmu hloubku a
komplexnost, zatimco viné spaleného nebo prevareného jidla mize byt odpudiva. Aroma
muze také vyvolat vzpominky a emoce, diky cemuz je zazitek z jidla pfijemnéjs$i a
zapamatovatelngjsi. Dobfe vytvofeny pfedkrm vezme v uvahu viini pouzitych ingredienci a

jejich vzéjemné plsobeni, aby vytvofil soudrzny a pfijemny zazitek.

Pouziti urcitych latek, jako je koteni, bylinky a oleje, mize vyrazng zlepsit prichuté

pokrmi.
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1.3.1.3 Napoje

,Ndpoje dodavaji potiebnou tekutinu K rozpousteni zivin, k preprave, k latkové
premené a k vylucovani nevyuZitych latek.” (Zdrava vyziva a spravné stravovani déti a

mladeze [online]. Praha, ©2010 [cit. 16.10.2022]. Dostupné Z:

http://www.unium.cz/materialy/0/0/zdrava-vyziva-a-spravne-stravovani-deti-a-mladeze)

(napf. limonada, ¢aj, voda zvodovodu, balena, sycena apod.) Neékteré napoje maji
vyzivovou i energetickou hodnotu (napf. dfené, ovocné §tavy, mineralky), nékteré mohou

byt nadmérném mnozstvi zdravi skodlivé (ptilis slazené).
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2 VYZNAM ZDRAVEHO STRAVOVANI PRO VYVOJ
DITETE
Dobra vyziva je nezbytnd pro vyvoj ditéte od narozeni do dospélosti. Vyziva je
nedilnou soucésti naseho zivota, a proto ma zasadni vliv na na$ fyzicky i dusevni vyvoj.
Rodic¢e by mély své déti povzbuzovat, aby jedli zdravé, tim, ze jim budou poskytovat zdravé
jidlo a nabizet jim vybér z potravin a zaroven jim byt vzorem. DéEti se uci spravnym

stravovacim ndvykiim pfedevsim sledovanim ¢leni rodiny, tzv. kopirovanim.

Déti se uci spravnym stravovacim navykam také pozorovanim svého okoli, napt. v
mateiské Skole, Skole, pfi spole¢nych rodinnych akcich — oslava. Celkové se déti uci
spravnym stravovacim navykiim z ptikladi, které jim déva jejich okoli. (Rodriguezova,

2014)

Zdrava strava, predevSim pro déti vzhledem k tomu, Ze jsou ve vyvinu musi
obsahovat dostate¢né mnozstvi bilkovin, sacharidu, tukd a vitamint ve spravném poméru.
Dité potiebuje vyvazenou stravu pro dobrou fyzickou kondici a duSevni zdravi po cely jeho
zivotni cyklus. Dodrzet vSechny zasady zdravého stravovani neni rozhodné jednoduché, ale
chceme-li, aby nam vyrostly zdravé, $tihlé a $tastné déti, to za tu namahu stoji. Velmi
dilezité ve vyzive jsou pro dité prvni dva roky Zivota, kdy postupné pfechdzi z mlécné stravy

na nemlécnou — zavadéni vhodnych zeleninovych ptfikrml a masa.

V raném véku ditéte vzor a styl vyzivy zaklada jeho rodina, je na ni, jaké stravovaci
navyky ditéti do zivota preda. V dal$im obdobi se na upeviiovani stravovacich navykt
podileji predskolni a Skolni zafizeni. Vstup do mateiské skoly je pro dit¢ velkou zménou.
Poznava nové prostiedi, uci se od ostatnich déti a snazi se je kopirovat. Kolektiv déti a
pfedevsim ucitelky maji velky vliv na vztah a postoj ke stravovani. MiiZze se stat, ze
pfechodem do matetské Skoly jidlo, které doposud ditéti chutnalo, najednou odmitd a
naopak. Piestoze je strava v matei'ské Skole zdrava a nutri¢né vyvazena, mize se stat, ze ji
dit¢ odmitd z divodu nevhodného servirovani (napi. pecend ryba prelitd zdravou
zeleninovou omackou), které nelédka, ale odrazuje. Déti vSeobecné nemaji rady smichané

potraviny, nemaji volbu vybéru. (Nevoral a kolektiv., 2003)
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Pti zavadéni novych potravin do jidelnicku, které jsou sice zdravé, ale pro dité v
dany moment nechutné ¢i nevzhledné (riiznd duSend zelenina, ryby apod.), musime byt velmi
trpelivi a snazit se najit nendsilnou formu nabidky, kterou dité jidlo pfijme. Napt. barevnost,
vung, tvar jidla mohou dité naldkat, aby jej ochutnalo. Z pocatku je vzdy vhodné podavat

malé porce.

Z vlastni zkuSenosti mohu tuto zkuSenost potvrdit. Mam dv¢ dcery, a piestoze jim
pripravuji stejnou stravu, kazda preferuje ve stravé néco jiného. Zavedla jsem tedy systém,
pii kterém pfi servirovani napt. riznych zeleninovych piiloh dam kazdé podle jejich
oblibenosti (vEtsi — mensi) porci a po konzumaci je pochvalim ob¢ stejné. V nékterych
pripadech se mi podaftilo tyto porce srovnat (Aimérné véku), aniz by si toho vSimly — jidlo
ptijaly. N&kdy se to nepodafi, a tak je tfeba hledat ndhradu odmitané potraviny za jinou

stejné nutri¢ni hodnoty.

Nejime vSichni stejné a nemame stejné chuté, kazdy jedinec preferuje riznou skalu
potravin. Na preferenci chuti se zaklada jiz v dobé kojeni ditéte. Navzdory tomu vsak je
dulezité, abychom dokazali piipravovat zdravou a vyvazenou stravu, aby obsahovala
vSechny Zziviny (bilkoviny, tuky, vitaminy, sacharidy) a aby byla pfijatelna pro vSechny,

kterym je urcena. (Frankova, Dvotakova 2003).

Naucit dité zdravé se stravovat a vytvaret si zdravé stravovaci navyky je béh na
dlouhou trat’. Je na nas, co déti vychovavame, vedeme a u¢ime, abychom mu pro to zajistili
dobré podminky. Byt neustile vzorem, déti vzdélavat v oblasti stravovani. Poukazovat na
dilezitost zdravé stravy pro vyvoj (vitaminy, ovoce, zelenina), zdliraznovat nevhodnost
tuénych, pteslazenych, smazenych jidel (fast food), které je u déti bohuZel v oblibg,
vysvétlovat vznik a ptfi¢inu obezity a jeji nasledky. Nestac¢i ditéti nezdravou stravu pouze
zakézat, cestu k nim si vzdy najde, ale dokéazat aby, dit€¢ pochopilo smysl zdravého
stravovani a jaké benefity mu zdrava strava pfinese do budoucnosti. (Frankova a kolektiv
2003).
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2.1  Vyiziva kojici matky

Zdravé stravovani je pro matky a jejich déti zasadni. Zdrava strava zvysuje produkci
mléka a snizuje zdravotni rizika pro matku a dité. Kojeni je nenahraditelny zptisob vyzivy
ditéte. Stejné jako se vyvijel clovek, vyvijelo se 1 matefské mléko tak, aby zcela pokrylo

potieby ditéte.

Strava by méla byt vyvazena bohatd na bilkoviny. Je proto dilezité, aby ve straveé
kojici matky byl dostatek masa, syru a mlé¢nych vyrobka Musi se také vyhybat potravinam,
které obsahuji urcité toxiny, jako kofein, alkohol, opatrnost je na misté také pii konzumaci
moiskych ryb, obsah rtuti v jejich téle mize ohrozit miminko. Vyhybat se potravindm
pusobicim plynatost (lusténiny, kvasena zelenina). Také uzivani doplik béhem kojeni neni
ptili§ vhodné, produkci mléka to pfilis nezvysi.

Kojici matky nepotiebuji jist mnoho, aby mély dostatek mléka pro sva miminka.
Dulezita je nutriéni hodnota stravy a zaroven jeji Cetnost. Strava kojici matky by méla byt
pestra a odpovidat zasadam zdravé vyzivy, aby podporovala tvorbu takového mléka, které
bude pln¢ vyhovovat vyzivé novorozence a povede k jeho zdravému vyvoji a rustu. Velmi
dalezity je pro kojici matku pitny rezim. Musi pit Casto, klidné i béhem kojeni. Mateiské
mléko obsahuje hodné€ vody a tzv. pfedni mléko slouzi k utiSeni Zizné€ kojence. Je naprosto
nezbytné, aby kojici matka vypila 2-3 1 tekutin denné (voda, ¢aj, mléko). (Nevoral a
kolektiv., 2003)

2.2  Prirozena vyziva novorozence

Novorozenec je v podstaté miniaturni verzi svého dospélého protéjSku s podobnymi
duSevnimi a fyzickymi schopnostmi. Novorozenci vyZaduji zvlastni péci, aby zdravé rostli
a vyvijeli se pozitivnim zpiisobem. Zakladni a prvotni péci je jeho vyZiva, kterou je kojeni.
Kojeni je pfirozena vyZiva, je to pfirozeny déj, na ktery se organismus matky béhem celé¢ho
téhotenstvi pfipravuje. Rozhodnuti kojit své dite je nejvhodné;jsi volbou vyzivy novorozence
a malého kojence. Odbornici doporucuji vyluéné kojeni do konce Sestého mésice. Mateiské
mléko ma ideélni slozeni potfebnych Zivin (bilkoviny, tuky, cukry), obsahuje ochranné latky,

které chrani dité pied infekci. (Nevoral a kolektiv., 2003)
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Svym ménicim Se sloZzenim se pfizplisobuje rostoucim potiebam ditéte. Ve své
podstaté dit¢ vyzivuje a zaroven chrani, ptisobi jako 1€k. Po prvnim pfiloZeni k prsu dostava
s kapkami mléka (mleziva) fadu latek posilujicich jeho imunitni systém.

vvvvv

,,Imunologicky piinos kojeni. Je t0 jeden z nejdilezitéjsich prinosii, md vyrazné
dopady na posileni imunity novorozencii a kojencii. Prvni tekutina obsazena v prsu po
porodu se nazyva kolostrum. Zluty, husty vymések prsnich zlaz produkovany béhem dvou ti'i
dnit po porodu je bohaty na protilatky. Skutecnost, Ze se tvori jenom v maléem mnoZstvi, ma
svij vyznam. Uvadi se, Ze kojeni v prvni hodiné po porodu miize zachranit az 41 %

novorozencii, kteri by jinak zemreli behem prvniho mésice Zivota ,, (Partykova, 2018, s 83)

Novorozenec potiebuje piitomnost rodict, aby se fyzicky i emocionalné vyvijel,
pomahaji détem vytvofit preference pro urcité viiné a zvuky, které jsou kritické pro vyvoj
beéhem prvnich nékolika tydnl Zivota. Bez tohoto pouta by bylo témét nemozné, aby se dité

vyvijelo normalng.

Béhem prvniho roku zivota se vyziva ditéte vyznamné méni. V kojeneckém obdobi
vyznamné stoupd potieba energie 1 ostatnich Zivin. VyZiva se postupné méni s vyvojovymi
potfebami ditéte. Rozhodné je dobré kojit do té doby, nez dité prejde pln€ na béznou stravu

a nez se zacne vyvijet jeho imunitni systém.

V prvnim obdobi, které trva ptiblizné 5-6 mésicii, je dostacujici plné kojeni, pokud
nemuze byt dit¢ kojeno, je krmeno ndhradni mlécnou stravou svym sloZenim podobnou
matefskému mléku (Nutrilon, Sunar). Ve druhém neboli piechodném obdobi 6-12 mésicii
jsou zavadény prikrmy. Dité dostava k mléku kasovitou stravu. Nejdiiv rizné druhy zeleniny
(brambor, dyné, Spenat), pozdé€ji pak vafené maso (kralik, driibez). Piikrmy zésadné
nesolime. V dalsi fazi — tfetim obdobi je postupné do stravy zatfazovana strava smisSend. Po
prvnim roku Zivota je dit¢ schopno pfijimat pevnéjsi stravu, kterd je nuti Zvykat. Méni se

vzhled a konzistence jidla, strava se podoba stravé dospélych. (Nevoral a kolektiv, 2003)
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2.3  Vyziva ditéte s nizkou porodni vahou

Nizké novorozenecka porodni hmotnost (NNPH) byva zptisobena z riznych dtvoda
(nemoc, pied¢asny porod). Porodni hmotnost téchto déti je niz$i nez 2500 g. Déti s velmi

nizkou porodni hmotnosti (VNPH) dosahuji vahy pod 1500 g. (Nevoral a kolektiv., 2003)

Déti s nizkou porodni hmotnosti jsou vystaveny vysokému riziku vzniku zdravotnich
problémt. Vyzaduji specificky piistup oSetfovatelské péce vcetné vyzivy. Déti vyzaduji
bedlivé sledovani riistovych parametr. Pokud je to mozné, tak i u téchto déti je zakladem
vyzivy odstiikané matetské mléko, nebo pasterizované mléko od darkyné. V nutném piipadé
umély mlécny vyrobek pfizpisobeny zdravotnimu stavu ditéte. Kdyz nemize byt dité

kojeno, pouziva se jina alternativni metoda krmeni (inj. stiikacka, cévka, sonda apod.).

Studie 0 extrémné nezralych détech (LBW) ukazala, ze tyto déti jsou v pozdéjsim
véku nachylnéjsi k poruse zdravi, k zubnim problémiim, koznim problémim a dalSim
poruchém souvisejicim s nedostatkem zivin. Nizka véha pii narozeni navic stavi déti na cestu
k vys$si télesné hmotnosti v dospélosti. Proto je dulezité vénovat vyzivé téchto déti
dvojnasobnou pozornost. Cilem adekvatni vyZzivy je zlepSit dlouhodobou prognoézu téchto

déti. (Partykova, 2018)
2.4 Vyiziva batolete a ditéte v predSkolnim véku

Vyziva batolete se tedy v dobé od 1 do 3 let véku vyrazné¢ méni. Toto obdobi je
nejvyrazn€j$Sim obdobim dynamického rozvoje dovednosti ditéte. V jednom roce véku dité
ji rukama za pomoci rodicii. Ve tfech letech, kdy pfichazi do predskolniho zafizeni, je pfi
stolovani relativné samostatné, pievzalo navyky zivotniho stylu své rodiny, tedy i
stravovani. Pfedskolni déti maji malou kapacitu Zaludku a stfidavou chut’ k jidlu. Pro tuto
éru je typické, ze objem jidla se méni. V porovnani s kojeneckym obdobim se tato zména
jevi jako projev nechuti k jidlu. Dité za¢ina odmitat potraviny, které mu doposud chutnaly.
Neni to ovSem Zadny rozmar, je prokazéano, Ze ptedSkolni déti maji rizny piijem jidla béhem
dne, ale pfijem energie staly, coz ovliviiuje jeho potiebu. V obdobi do tii let ji dité rado,
jidlo je pro n¢&j potéSenim i zdrojem zabavy. S postupem véku zajem o jidlo klesa. (Nevoral

a kolektiv, 2003)
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Stravovaci potieby batolete se lisi od potieb starSiho clovéka nebo predskoldka —
pfesto je dulezité mu ji pravidelné zajiStovat. Jeho strava by méla obsahovat dostatek
bilkovin z zivo¢isnych zdroj, jako je maso, vejce a syr, spolu s vapnikem ze syra a zeleniny
(kale). Dité potiebuje dostatek tukli z zivo¢isnych zdroju, jako je maslo nebo zivocisny olej,
pro zdravy vyvoj mozku a spravnou péci o zdravi pokozky a vlasti. Ovoce a zelenina jsou

skvélym zdrojem vitaminti a mineralti pro rostouci dité.

V ptedskolnim véku by dité mélo jist 5x denné. V tomto vékovém obdobi by mél byt
kladen daraz na pravidelnost stravovani. Samoziejmosti by méla byt snidané, ktera dité
spravn¢ nastartuje do pracovniho dne. Pravidelna snidan¢ je prevenci obezity a chronickych
onemocnéni, ma priznivy vliv na kognitivni funkce a schopnost soustiedit se. Pravidelny
stravovaci rezim vcetné snidan€ je nutny k zajisténi vétsi kalorické potieby ditéte. Déti ve
veéku 3-6 let potfebuji kolem 1800 kalorii denné. Potiebuji dostatek tuku z zivociSnych
zdrojt, jako jsou vejce nebo maso, aby si udrzely svalovou funkci a spravnou funkei mozku,
dostatek vapniku, ktery poméaha s vyvojem kosti. Nedilnou slozkou stravy je zelenina a
ovoce, mlécné vyrobky. Po 6 letech véku by mél kaloricky ptijem ditéte klesnout na 1600

kalorii denné, protoze rust v tomto obdobi je jiz pomalejsi. (Nevoral a kolektiv, 2003)
2.5 Alternativni vyZiva v détském véku

Alternativni vyziva je termin, ktery oznacuje riizné diety a stravovaci navyky, které
nahrazuji konvenéni potraviny jinymi latkami, jako je syrovad zelenina nebo Zivoci$né
bilkoviny. Zahrnuje S$iroké spektrum zplsobu stravovani. Vegetarianstvi vytazuje z
jidelni¢ku maso. Veganstvi nepovoluje zadné potraviny zivoc¢isného ptivodu. Vitarianstvi
(Raw strava) povoluje pouze rostlinné potraviny, které tepelné neupravuje. Tyto praktiky
jsou populdrni v riznych zemich po celém svété. Napiiklad ve Spojenych statech asi 30
procent dospélych praktikuje alternativni zpiisob vyZzivy. Motivace k zvoleni této stravy je

rlizna napf. nezabijet zvifata, vira, cesta k hubnuti.

Alternativni vyZivové postupy jsou stale vice oblibené u mladsi generace. Nékterym
dietam, jako je vegetarianstvi, nelze prakticky nic zasadniho vytknout. Vegetariani maji ve
stravé vyS$i obsah vldknin a nékterych vitaminli, a pokud jsou nastaveny celkové,

energetické potteby jedince je tato strava adekvatni.
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Ty alternace, kde je velmi omezen rozsah potravin urcenych ke stravovani, nejsou vhodné
pro déti, dospivajici, t¢hotné a kojici matky. Toto tvrzeni se opird o fakta uvedena v
predeslych odstavcich (nedostatek vitaminti B12, D obsazeny jen v potravinach zivocisného

puvodu) muze vazné poskodit vyvoj ditéte. (Nevoral a kolektiv., 2003)

Také détska obezita je dalSim problémem souvisejicim s alternativni vyzivou, ktery
si v poslednich letech ziskal pozornost médii. Mira détské obezity se v minulém stoleti
ztrojnasobila, coz piedstavuje vazné zatizeni vetejného zdravi. Zatimco nékteti tvrdi, ze diky
stravé tloustneme, jini obviiluji pocitacové hry a televizi, ze déti nemaji dost pohybu.
Skutecnosti je, ze pokud chceme snizit miru détské obezity, vSichni musime zménit naSe

stravovaci navyky.
2.6 Zivotni styl — zasady spravné vyzivy

Zivotni styl je zptsob, jakym vedeme sviij Zivot. Pfedstavuje soubor zvyklosti a
chovani, které ovliviluji zdravi (zdrava strava, pravidelny pohyb). Zdravy zivotni styl
zlepSuje nase zdravi, zlepSuje ndm kvalitu Zivota. Vede k udrzeni zdravi a prodlouzeni

Zivota, snizuje riziko onemocnéni, nebo pred¢asného imrti.

Zdrava strava je zakladnim pilifem zdravého Zivotniho stylu. Diky spravné
sestavenému jidelnicku a jeho dodrzovani se snazime své télo udrzet v dobrém fyzickém 1

psychickém stavu. Zdravé stravovaci navyky jsou klicem ke zdravému Zivotnimu stylu.

Jak se dobfe najit, jak poznat zdravou potravinu? Ke zdravé vyzivé patii védét o
tom, co je zdrava potravina. Poucuji nas o tom rtizné ptiru¢ky, nauka o potravinach je
soucasti zakladniho vzdé€lavani, osvéta je vedena z mnoha stran, ovSem ne vzdy se nazory
shoduji. Jestlize chcete jist zdravé, naslouchejte pfedev§im svému rozumu a svému télu.
Zdrava potravina by méla byt co nejvice ptirozené (ovoce, zelenina z regionalnich zdroji),
to znamena bez pridatnych latek, barviv, viini, zahustovadel. Najit takovou potravinu je
tézké. Nastesti biopotraviny, které nabizeji farmaiské trhy, a jsou jiz také soucasti nabidky

velkoobchodd, se postupné stavaji soucasti nasich jidelnickt
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Je zivotné dilezité jist potraviny, které dodavaji t€lu potfebné ziviny, jist zdrave
neni tak obtizné, jak se mnozi domnivaji. Jen je tieba si zapamatovat par zdkladnich zasad

zdravé vyzivy a pamatovat si, co by nemélo chybét v naSem jidelnicku.

Zelenina a ovoce — jsou velmi dilezitym zdrojem vitaminu a mineralt, déti by je
mely konzumovat ¢asto. Mléko a mlécné vyrobky jsou dilezité z hlediska spravného ristu

kosti. Maso je zédsadnim zdrojem bilkovin, obsahuje vitaminy B, Zelezo a fosfor.

Vlaknina je dilezita pro spravné fungovani metabolismu, procistuje stfeva.
Sacharidy (lusténiny, brambory, obiloviny, ovoce) dodavaji vétSinu energie. Tuky jsou
energeticky bohaté, jejich nadmérna konzumace neprospiva, piesto jsou od pocatku vyvoje
ditéte velmi dulezité. Tuky, které prijima dité jiz v matefském mléce, maji vliv na vyvoj
mozku a kognitivnich schopnosti. Ve stravé davame pfednost rostlinnym tukim, které télu
dodavaji mnoho prospésnych latek, vitaminy A, D, E, K a jsou bohaté na omega 3 mastné
kyseliny. Voda je nedilnou soucasti zdravé vyzivy, pokud nebudete dostate¢n¢ pit, vyziva
nebude fungovat, jak ma. Pro spravné fungovani t¢la je dulezity dostate¢ny a spravny pitny

rezim. (Bronesova, 2018).

Spravné a zdravé stravovani nam brani pfejidat se nezdravymi potravinami, které

vedou k pfibirani na vaze, podporuje pravidelnou dobu jidla, aby nedochéazelo k ptejidani.

Nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu je aktivni pohyb. Télesné cviceni je
jednim z nejlepsich zpiisobi, jak si udrzet dobré zdravi. ZvySuje sebevédomi, détem poméaha
budovat svalovou hmotu a posilovat srdce a plice. Pohyb je prevenci obezity a chronickych

neinfekénich chorob.

Je velmi pozitivni, ze mlada generace povazuje zdravy zivotni styl za dilezity a do
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,, Télesné zdravi a dusevni pohoda vychazeji z rovnovahy. V kulture nadbytku se z
riiznych diet a programii na hubnuti stala norma. Pracujeme od rdana do noci, do toho jen
tak tak vtésname néjaké to jidlo a na to, abychom se radné starali o svuj organismus, si
mnoho casu nenajdeme. A tenhle obecny kulturni hlad po extrémech se snazime kompenzovat
dalsimi extrémy. Drastické diety, prehnana zavislost na cviceni a zdravém zpiisobu Zivota,
pohybujeme se na skale bud’ — anebo. Nase télo vsak potiebuje rovnovahu. Na tohle je pri
uvazovani o télesném zdravi duleZité nezapominat, mejme na paméti, ze zdravé télo vyzaduje

holisticky pristup. ,,(Bronesova, 2018).
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3 NASLEDKY NEDODRZOVANI ZDRAVEHO
STRAVOVANI PRO CELKOVY ROZVOJ DITETE

Yvroow

VétSina rodich veri, ze jejich dité je tim nejcennéj§im darem, jaky kdy dostali. Velmi
dbaji na to, aby jejich déti rostly zdrave a vyvijely se normalng. Piesto vSak nékteré nezdravé
stravovaci navyky zalinaji u mnoha déti velmi brzy. Rodi¢e nedodrzuji pravidelné
stravovani. Béhem dne je détem podavano velké mnozstvi slazenych napoji a cukri
vSeobecné v riznych sladkostech, které jsou podavany naptiklad jako svacina misto ovoce
¢i zeleniny. Tato benevolence ve stravé détem vazné poskozuje zdravi, zptisobuje obezitu,
Spatny rust, kazivost zubt, ovliviiuje psychiku, soustiedéni. ,, Soucasné védecké publikace
odkazuji na skutecnost, Ze vétsina pripadii détské obezity je zpiisobena dlouhodobym
nadmernym prijmem energie. (Foit. 2004) Opacnym extrémem je podvyziva, kdy dité
hladovi. Nedostava potfebnou vyzivu a energii, nemé moznost se vyvijet, v poc¢atecnich
stadiich zivota je ohroZeno na zivoté. Zdalo by se, Ze v civilizovanych zemich se tento stav
nevyskytuje, ale opak je pravdou. Ve vétsing ptipadi k hladovéni dochazi z nedostatku jidla,
ale vaznym problémem je dobrovolné hladovéni. Dochéazi k nému u mladych divek v honbé

za ideélni postavou. Jejich odmitani potravy (anorexie, bulimie) je vazné ohrozuje na Zivote.

Stravovani ditéte ma obrovsky vliv na jeho celkovy vyvoj. Roky vyzkumu ukazuji,
Ze to, jak jime jako déti, pfimo ovliviiuje nase zdravi v dospélosti. Proto je podpora zdravych
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stravovacich ndvykl od rané¢ho véku zasadni pro zajisténi St’astné a zdraveé budoucnosti déti.
3.1 Vyziva a civiliza¢ni choroby

Pfi¢inou mnoha détskych onemocnéni jsou casto infekce, které jsou zpisobené
choroboplodnymi zarodky. Velmi zdvaznym problémem jsou choroby definované jako
civilizacni. Jsou spojeny s nutricnimi nedostatky ve vyziv€, konzumaci zpracovanych
potravin, zne€iSténym Zzivotnim prostiedim, stresem, nedostatkem pohybu. Jejich rozvoj

ovlivituje zplisob Zivota, jaky vedeme.

Civilizace a moderni vyroba potravin sice zajiStuje dostupnost potravin, ale zaroven
s sebou nese mnoho nebezpeci, pokud se nebudeme chovat zodpovédné ke svému zdravi.
VétSina lidi vEfi, Ze moderni vyroba potravin zlepSila zdravi béZzné populace. VEfi, Ze
zvySena dostupnost potravin udrzela pocet nemoci na nizké tirovni. Vyzkumy vSak ukazuji,
ze moderni vyroba potravin a jejich nadbytek nés pied zdravotnimi problémy nezachrani,

ale naopak ohrozuji.
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Zpracovangé, pramysloveé vyrabéné potraviny jsou obzvlasté nebezpecné, vzhledem
k tomu, Ze pfi jejich vyrobé se pouzivaji prisady, které snizuji obranyschopnost imunitniho
systému organismu. NejbéznéjsSim z nich je cukr, ktery je pii¢inou mnoha onemocnéni
(obezita, cukrovka). Mezi dalsi Skodlivé slozky, které tyto potraviny obsahuji, patii nasycené
tuky, chlorid sodny, konzervac¢ni latky, barviva. Abychom pfedchazeli nemocem a
poskozeni zdravi, musime se zaméfit na prevenci a zdravy zivotni styl. Zdravy zivotni styl
znamena zdrave se stravovat, snizit mnozstvi zpracovanych potravin, které jime, a nahradit
je nezpracovanymi celistvymi potravinami (pouze zdrava a nutri¢né vyvazena strava nam
pomtize udrzet télo v kondici), mit dostatek pohybu, vyvarovat se nadmémému uzivani
alkoholu a koufeni, pfedchazet stresu a mit dostatek spanku. Zdravy zivotni styl udrzuje
nase t€lo v rovnovaze a chrani jej pred civilizacnimi chorobami.

Civiliza¢ni choroby jsou spojeny s modernim zivotnim stylem. S vyraznym
rozvojem pramyslu a nejriznéjsich technologii. Civilizace ndm pfinesla vysoky materialni
a duchovni pokrok, ale zaroven civiliza¢ni nemoci. (MUDR. LICHNAVSKY ©2018 [online],

Civiliza¢ni choroby, [cit.03-04-2023 ] Dostupné z: http://www.lich.cz/)

,, Civilizacni choroby jsou souhrnnym nazvem nemoci, na jejichz vzniku se podili
neovlivnitelné faktory (dédicnost, starnuti, pohlavi) a faktory ovlivnitelné, které jsou
zpusobené modernim zivotnim stylem.* (Civilizani choroby[online]. ©2010, Praha,

Zdavé.cz.[cit. 04-01-2023]. Dostupné z: https://www.zdrave.cz/civilizacni-choroby). Za

pii¢iny téchto chorob je povazovana nadmérna spotieba Zivoc¢isnych potravin a cukrd,
spotieba alkoholu, koufeni, stres a nedostatek pohybu. Tyto zminéné faktory maji vliv na to,
ze neustale roste pocet chronickych onemocnéni (cévni nemoci, rakovina, diabetes, obezita).
Je alarmujici, ze v civilizovaném svéte je velka pravdépodobnost, ze ¢loveék onemocni
nékterou z téchto chorob. ,,Ceskd republika mda dokonce ,,svétové prvenstvi* ve vyskytu
nemoci srdce a cév zpiisobenych sklerozou cév.“ (Jak ptedchéazet civilizaénim nemocem
[online]. ©2009, Praha, Zivot bez nemoci o0.s.[cit. 04-01-2023]. Dostupné z:

https://zivotbeznemoci.webnode.cz/jak-predchazet-civilizachim-nemocem).

VétSina zemi ma nyni alarmujici miru obezity mladeze. To je zvlasté znepokojive,
protoze obezita mlddeze muze vést k obezit¢ v dospélosti, kterd ptispiva k celosvétové
epidemii proporci zdravotnich problémi, jako jsou srdec¢ni choroby a cukrovka. Musime

nyni zménit své stravovaci navyky, abychom za par let neméli vétsinu populace s nadvahou.
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Z tohoto divodu by se mél kazdy zamyslet nad svym zivotnim stylem. ,, K prevenci
civilizacnich chorob nestaci jen uzivat potravinové doplnky a vitaminy.* (Jak predchazet
civilizaénim nemocem [online]. 20009, Praha, Zivot bez nemoci o.s.[Cit. 04-01-2023].

Dostupné z: https://zivotbeznemoci.webnode.cz/jak-predchazet-civilizacnim-nemocem).

Ptedevsim bychom méli Iépe jist, vice se pohybovat, naucit se odpocivat a udrzovat své télo

V rovnovaze.
3.1.1 Nedostatek stravy

Slovo hungr — pochazi z latinského slova hungra, coz znamena Zizen nebo hlad. Ve
sttedoveku byl hlad synonymem pro chudobu. Ve 20. stoleti Winston Churchill popsal hlad
jako ,,nejnicivéjsi véc na svéte”. Hlad postihuje bohaté i chudé lidi a muze byt zpusoben
Spatnymi ekonomickymi nebo politickymi podminkami. V pribéhu historie lidé ¢asto trpéli

hladomorem (obdobi dlouhodobé nizké dostupnosti potravin).

Nedostatek potravin, podvyziva a hladomor vyskytujici se ptfevazné v rozvojovych
zemich je v soucasnosti celosvétovym problémem. Hladomor je CastéjSi v rozvojovych
zemich, kde je produkce potravin méné rozvinuta. Subsaharské Afrika je obzvlasté nachylna
k chudobé a nedostatku potravin. Mnoho jejich obyvatel Zije v podminkach extrémni
chudoby, kde lidé nemaji zajistény ani zakladni podminky pro pfeziti (pitna voda, dostatek
potravin). I kdyz jejich plodiny produkuji jedlé ovoce a zeleninu, produkce diky Spatnym

klimatickym podminkam neni dostacujici.

Hlad v8ak miize postihnout i lidi ve vyspélych zemich; v roce 2017 bylo na celém
svété vice nez 100 miliont lidi podvyZivenych. "Podle Kralovské univerzity v Londyneé, ktera
zpracovala vyzkum ohledné hladovéni pro Svétovy potravinovy program OSN, bylo zjisténo,
ze kazdy devaty cloveék na svété nemd dostatecny prisun jidla, aby mohl vést kvalitni a
plnohodnotny zivot." (Co se stane s t€lem, kdyZz za¢ne hladovét [online]. Praha: Novinky,

©2016 [cit. 16.02.2023]. Dostupné z: https://www.novinky.cz/clanek/zena-zdravi-co-se-

24

problémt. Je mu vénovana pozornost ze strany vyspélych zemi a mezinarodnich organizaci,

presto vSak denn€ umiraji tisice lidi hlady.
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| kdyZ se rGzné kultury vyrovnavaji s hladem riznymi zptsoby, kazdy ho zaziva.
Lidé jsou kvuli preziti zavisli na jidle; potebuji ho k udrzeni svého zdravi a védomi. Proto
je dulezité zajistit, aby kazdy clovék mél pristup k dostatecnému mnozstvi jidla, které

uspokoji jeho potieby.

Musime fesit problémy, které lidem neumoziuji spravné, dostatecné stravovani. Chudoba
lidem ztézuje zajiStovani potravy, zlepSeni ekonomickych podminek nam vSak dava
moznost tento problém vyiesit nescetnymi zptisoby. Musime se zaméfit na pri¢iny hladu a
na jejich odstranéni namisto 1€cby ptiznaki; jinak bude hlad pfetrvavat napti¢ kulturami a

obdobimi historie.
3.1.2 Pestra strava

Jednou z nejdulezitgjsich soucasti zdravého Zivotniho stylu je zdravé stravovani. Je
nezbytné, abychom zdravou, nutricné vyvézenou stravou ziskali vSechny ziviny, které
pottebujme k zivotu a normalnimu fungovani. Zdravé stravovani je dulezité pro fyzické i
duSevni zdravi. Dodava energii a pomaha télu zistat silny, kdyz celi t€zkym zivotnim
vyzvam, udrzuje jej v psychické rovnovaze. Zdravé stravovani pomdha udrzovat vahu,

zaroven navozuje pocit klidu a soustfedéni pti plnéni ukolt.

Pestra strava obsahuje vSechny potfebné Ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky),
vitaminy a mineralni latky ve vyvazeném poméru. DuleZita je jeji rliznorodost. Lidé maji
casto sklony sklouzéavat k jednostranné zamétené strave, preferuji spi§ chutové pozitky nez
ptinos pro zdravi. Opakované a ve velkém mnozstvi konzumované potravina mize mit na
naSe zdravi Spatny vliv, pfestoze se jedna ve své podstaté o potravinu zdravou. Nejde jen o

to jist zdravé potraviny, dulezité je zdrave se stravovat (Kunova, 2011, s 11).

Pokud nejite zdravé, vystavujete se riziku nemoci a dalSich stavil, které negativné

ovliviiuji vase zdravi.

Je vhodné svijj jidelnicek obménovat a vylepSovat. MiZete jej snadno vylepsit tim,
ze do n¢j zatradite nové potraviny (moiské plody, cizokrajné ovoce, lusténiny, zeleninu,
bylinky), zménite formu zpracovani potravin (vafeni, duSeni, smaZeni). Inspirovat se u
zahrani¢nich kuchyni, které jsou nevycCerpatelnym zdrojem kombinaci, chuti a vini.

Ptipravé pokrmi vénovat dostate¢nou pozornost.
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Je také dilezité, aby jidlo-stravovani bylo pifijemné. Kultura stolovani je
neoddélitelnou soucasti jidelniho chovani a postoji k jidlu. Stolovani u Cisté prostfené¢ho a
esteticky upraveného stolu by mélo byt samoziejmosti. Zpestfenim stolovani jsou urcité
svatecni zvyklosti a ritudly. Nesporné dulezité je, s kym se budete stravovat. Stolovani s

rodinou, piipadné s ptateli, je dalSim pfijemnym faktorem stravovani.

Stolovani patii k celkové kulturnosti ¢lovéka. Dovednost kulturniho stolovani by
méla byt samoziejmosti uz proto, ze se rozsifuji kontakty s pfislusniky zemi s jinymi
jidelnimi zvyklostmi, zvétSila se moznost cestovani do zahrani¢i a navstévy exotickych
restauraci s rozdilnym jidelnim stolovanim (pouzivani tyCinek, fad u stolu apod. (Frankova,

2015).
3.1.3 Nadbytek stravy

Jidlo je nezbytnou soucdsti zivota. Lid¢ jedi, aby zUstali zdravi a vyzivovali sv téla.
Bohuzel mnoho lidi v dnes$ni spolecnosti ma Spatné stravovaci navyky. To zahrnuje
prejidani, konzumaci nezdravého jidla a konzumaci nezdravych potravin. Konzumace
nezdravého jidla zplisobuje zdravotni problémy a zbytecné pridava télu vahu. Beze zmény
nasich stravovacich navykl se bude zivotni prostfedi a zdravi ve svété pomalu zhorSovat.
(Méachova a kol.2021)

Ptejidani miize zplisobit fadu zdravotnich problému. Lide, ktefi se ptejidaji, bézné
trpi srde¢nimi chorobami, rakovinou, vysokym krevnim tlakem, cukrovkou a obezitou. Ne
kazda obezita je zplisobena konzumaci pfili§ velkého mnozstvi jidla. N&kteti obézni lidé
jsou zaroven podvyziveni, coz zpusobuje, Ze ptibiraji na vaze, i kdyz moc nejedi. Je to
zpisobené chybou ve stylu stravovani. Dnes je obecné znama teorie zaloZzena na principu
nerovnomeérného piijmu energetickych zivin a opakovaného tsporného rezimu organismu.
Z nedostatku, pfipadné z casovych diivodd, jedi pouze 1x denné. To mé za nasledek, Ze si
télo tvofi zésobu, aby mohlo fungovat cely den, a tim zpisobuje obezitu. Pfi modernim
zpusobu zivota mnoho lidi ,,rado* §idi snidani, ¢asto zcela opomiji dopoledni svaciny, misto
obéda konzumuji neplnohodnotna jidla, nebo jidla rychlého obcerstveni. Vecer se pak snazi
vSe dohnat a dojist. Problém je, Zze jejich energeticky piijem pifesdhne nutnou potiebu.

Vysledkem je ukladani tuki do zasoby a s tim spojena obezita.
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Jidlo ma v dnesni spolecnosti obrovsky kulturni a spole¢ensky vyznam. Jidlo se po
staleti pouziva jako urcitd forma terapie. Lidé ho pouzivaji jako zplsob vyjadreni lasky,
pratelstvi, ulevu od stresu nebo emoce prostiednictvim riznych médii, jako jsou filmy nebo
hry. Nase kultura klade velky diraz na jidlo, ale zaroven s nim neskute¢né¢ plytva. Piestoze
je na svéte stadle mnoho zemi s chorobnym nedostatkem potravin. Nékde piebytky jidla konci
v odpadech kvili Spatnym stravovacim navyktim. Ne vSechno jidlo se sni; nékteré konci v
naSich oceanech a na skladkéach. Toto plytvani potravinami vede k masivnimu hromadéni

odpadu a vede ke globalni degradaci zivotniho prostiedi,

Zm¢éna nasich stravovacich navyki proto bude vyzadovat spole¢né Gsili vefejného i
soukromého sektoru o zvySeni povédomi o zdravotnich problémech spojenych se Spatnymi

stravovacimi navyky.

O vlivu vyzivy na zdravi ¢lov€ka dnes jiz zfejmé nikdo nepochybuje. Je prokazano,
ze zdrava strava a dodrzovani danych stravovacich navykl miize pomoci snizit riziko vzniku

mnoha onemocnéni.

,,Z hlediska podpory zdravi a prevence chronickych neinfekcnich chorob je diilezité
vrdtit aktivni pohyb do Zivotniho stylu clovéka, tak aby se stal nezbytnou soucdsti jeho
denniho rezimu. Vzhledem k soucasnému charakteru veétsiny pracovnich cinnosti, u nichz
prevazuje nizkd energeticka narocnost, miize byt tento pozadavek realizovan témeér vyhradné

pouze v oblasti volného casu (sport, aktivni relaxacni metody) (Machova a kol.2021, s 55)

wewvr

krevni tlak, kardiovaskuldrni nemoci, obezita, rakovina, porucha pfijmu potravy.

3.2 Poruchy vyzivy (Malnutrice)
¢1 nadbytek urcitych vitamind a minerali.

Nejprve si promluvme o tom, jaké ziviny jsou pro lidské zdravi nezbytné. Lidské
buniky obsahuji téméf 20 milionii proteinovych molekul; ty se skladaji z aminokyselin.
Esencidlni vitaminy a mineraly také pomahaji udrzovat nase t€lo zdravé. Pro zdravi jsou

dualezité také biotin, niacin a vapnik.
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Vitamin B12 je nezbytny pro tvorbu cervenych krvinek a nervovych proteind,
zatimco zelezo je nezbytné pro syntézu proteind, enzymul a chlorofylu v rostlinach a
zvitatech. Kromé toho je selen nezbytny pro produkci hormont §titné zlazy, které reguluji
nasi télesnou teplotu. Bez téchto zakladnich Zivin mohou lidé onemocnét a z ni¢eho nic se u

nich rozvinout nemoci. (Machova, 2015)

Vitamin A je béznym nedostatkem u podvyzivenych lidi kvali nizkému pi{jmu
zivoc¢isnych potravin. Podvyziva je velkym problémem v rozvojovych zemich, ale mizeme
se s ni setkat také ve vyspé€lych zemich. Vyskytuje se u starych o samot¢ zijicich lidi (izolace)

u socialné slabsich skupin lidi. (Machova, 2015)

Nastésti 1ze nedostatek zivin doplnit vhodnou upravou stravovacich navykd,
pfipadné uzivanim vitaminovych doplikl stravu. Doplilkky stravy upravuji hladinu
pottebnych Zivin u lidi, kteti z néjakého divodu nejedi vyvazenou stravu (nafizené diety,

rekonvalescence).

Dopliiky stravy vSak mohou byt i nebezpecné, piredevsim pro té¢hotné zeny, nebo
osoby se slabym imunitnim systémem. Lidé s urCitymi zdravotnimi problémy by méli

uzivani dopliikti vZdy konzultovat se svym lékafem.

Nadmérny ptijem urcitych zakladnich zivin a vitamint (A, D, E a K) miZze vést k
predavkovani a zplsobit rizné zdravotni problémy (zdcpa, vypadavanim vlasl, otok
mékkych tkani, poskozeni kiize, zhorSeni zraku, ztraté chuti k jidlu s naslednym ubytkem

hmotnosti atd.).

., ZvySenou pozornost z hlediska vyzZivy je nutno vénovat rostoucim organismiim. U
rostoucich deéti plati néktera obecné snadno pochopitelna pravidla. Dité vykazuje vétsi
energetickou potiebu, ma vyssi naroky na kalcium, fosfor, Zelezo. Musi mit vyssi prijem
bilkovin a v bilkovinach musi byt obsazeny esencialni aminokyseliny, jinak syntéza bilkovin
v jeho téle bude inkompletni. Nesmi se zapomenout na jod, ktery je nutnym predpokladem

fyziologického vyvoje. ,,(J. Mourek 2005, s 85)

S nevhodnou vyzivou, resp. jejim typem piimo souvisi nékteré nemoci-obezita,

poruchy piijmu potravy (bulimie, anorexie).
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3.2.1 Nadvaha a obezita

Obezita je charakterizovana zvySenym mnozstvim tukové tkdané¢ a soucasné
zvySenou hmotnosti. Jeji mira se stanovuje podle indexu télesné hmotnosti BMI (body mass
index), ktery se vypocita jako podil t€lesné hmotnosti (kg) a 2. mocniny vysky (m). Pro
posouzeni hmotnosti se vyuzivaji rovnéz percentilové grafy, které zohlediuji vék a pohlavi.

(Frankova, Patrizkova, 2015)

Pouze velmi malé procento obéznich lidi za svou obezitu nemtze (dédi¢né dispozice,
endokrinni poruchy). Za hlavni pfi¢inu obezity je povazovan nadmérny energeticky piijem.
Vétsina obéznich lidi dlouhodobé pfijima ve své stravé vice energie, nez kolik ji télo
spotiebuje. Vedou k tomu nezdravé stravovaci navyky, lehce dostupné nezdravé potraviny,
které ve velkém konzumujeme. Potraviny v riiznych zafizenich bufetového typu a jsou

bohuzel velmi lakavé predevsim pro déti.

Nadbytek stravy je ¢asto doprovazen nedostatkem pohybu, coz se vyrazné podili na
vzniku obezity. Zptisobuje to styl zivota bez velké fyzické namahy, ubyva ptirozeny pohyb.
Sedavé zaméstnani, automobilova doprava, digitalizace, automatizace, stres a tlak na vykon
jsou naro¢né na psychiku. Mnoho lidi a bohuzel téz déti voli, jako odpocinek a relaxaci
sezeni u PC ¢i u televize. Potieba sledovani televize podporuje navyk na sedavou ¢innost a
snizuje potiebu fyzicke aktivity. V posledni dobé se na obezité déti vyrazné€ podepsala také
covidova pandemie. Pfispéla k tomu online vyuka, absence sportovniho vyZziti i zhorSeni
stravovacich navyku. Problém je i v nepravidelném a nevhodném stravovanim. Mnoho déti
nesnidd, nesvaci a prvnim dennim jidlem je obéd ve Skolni jidelné. Nékterym détem jidlo
nechutnd, tak si kupuji né¢jakou sladkost, anebo jedi az pozdé odpoledne, nebo vecer doma.
Proto neni pfekvapenim, ze uz i zakt zakladnich Skol se vyskytuje tak zvany metabolicky
syndrom, kdy se k obezité pfidava diabetes 2. typu ¢i porucha traveni. Velmi Casto se v
souvislosti s obezitou také hovoii o psychickych problémech, vétSinou jako o jejim

dasledku. (Fraiikkova, Patizkova, 2015)
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Styl Zivota, ktery preferujeme a vedeme, predavame svym détem. Zpusob zivota,
traveni volného Casu, stravovaci zvyklosti, zptisoby jidelniho chovéni i vztah k jidlu
ziskéavaji deti v rodin€. V soucasnosti se vyrazné¢ méni zavedené zplsoby stravovani a
jidelnich zvyklosti. Nékteré rodinné zvyklosti ptispivaji k vzniku détské obezity. Rodice
napiiklad misto tradi¢niho nedélniho obéda vezmou déti do restaurace, piipadné do
nékterého fetézce s rychlym obcerstvenim. Ve velké vétsiné takovy obéd nespliuje
pozadavky zdravé vyzivy, a navic je Casto doplnén sladkym dezertem a zapijen Sladkym

napojem.

Nad tim, jakou nutri¢ni hodnotu jejich obéd ma, dité nepfemysli, je to v rukou
rodi¢l. Znalosti rodi¢li o sloZzeni potravy a energetické hodnoté slozek jidla jsou zékladem
nutricniho pisobeni na dit€. Vychova ke zdravému zplsobu Zivota je tkolem rodict

prakticky od jeho narozeni. (Frankové a spol.2015)

., VSechny cesty ke studiu pricin obezity ditéte vedou k rodiné. Rodina je slozitym
biologickym a psychosocialnim dynamickym systémem, coz znamend Ze jeho zaklady jsou
dany biologickymi (vrozenymi, dédicnymi) viastnostmi rodicii, ale Zivot rodiny je ovlivnén a

spolu vytvaren komplexem psychologickych podnétii a viivii socidlniho prostredi.*

Frankovd, 2015, s 25)
3.2.2 Mentalni anorexie, mentalni bulimie

Mentalni anorexie, bulimie a zachvatovité prejidani predstavuji zavazna psychicka
onemocnéni, kterymi trpi az 70 milionu lidi na celém svété. Diive byli spojovany predev§im

s dospivajicimi, dnes se s nimi lze setkat uz v raném Skolnim vé&ku a starSich dospélych.

Postoje k telesné hmotnosti jsou projevem spolecenskych norem. V nékterych
zemich spolecnost klade dlraz na Stihlost jako nezbytnou soucést uspésnosti a vykonnosti.
Pro tento Zivotni styl je charakteristickd péce o vzhled a télo, kdy Stihlost = Uspéch. V
propagaci tohoto nazoru maji velkou roli média (televize, modni Casopisy), rizné soutéze
kréasy, kde se promenuji velmi hubené modelky. Nékteré Zeny, predevsim dospivajici divky
se touto zkreslenou realitou nechaji zldkat. Odmitanim potravy (mentalni anorexie) ¢i
pfejidanim a naslednym zvracenim (mentalni bulimie) se snazi docilit bezchybné, Stihlé
(hubené) postavy. Mentélni anorexie postihuje pfevazné pubertalni divky, ale vyskytuje se i
chlapcii. Zakladnim ptiznakem je strach z nadvahy a tim spojené odmitani jidla. Divky jsou
velmi hubené, ale presto maji pocit, Ze jsou tlusté a tuto predstavu jim nelze vyvratit.

Anorekticky zvySuji pohybovou aktivitu, aby dosahly kyzenych vysledkd.
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Omezovanim piijmu potravy hladovénim, zvracenim a zvySenou aktivitou dochazi
k devastaci dospivajiciho téla, n€ékdy dokonce k zastaveni dospivani. Divky casto trpi
depresemi, poruchami spanku, vyhledavaji samotu. Postupné se dostavaji do stavu, kdy jsou
ve vazném ohrozeni zivota. Samy se jiz neum¢ji vratit k normalnimu stravovani a je nutna

hospitalizace. (J. Nevoral a kol.2003, s 249)
3.2.3 Cukrovka (diabetes mellitus)

Cukrovka je chronicka porucha metabolismu sacharida, ktera se vyznacuje vysokou

hladinou cukri (glukézy)v krvi. Je zpiisobena nedostatkem inzulinu.

., Inzulin je hormon, ktery se tvori v Langerhansovych ostritvcich slinivky brisni.
Umoznuje prenos krevni glukozy do bunék srdecniho a kosterniho svalstva. Soucasné zvysuji
ukladani sacharidii do zasoby vytvdrenim jaterniho a svalového glykogenu. Zasahuje téz do
metabolismu tuku a bilkovin. Témito ruznymi zdsahy do metabolismu sacharidii, tuki a
bilkovin ma inzulin hlavni roli pri snizovani hladiny cukru v krvi (glykemie). Je to jediny
hormon, ktery glykemii sniZuje. Vymésovani inzulinu je rizeno jednak mnozZstvim glukozy
v krvi, jednak nervovymi vilivy. Normalni hladina glukozy v krvi je stale v rozmezi 3,3 — 5,5
mmol/l.* (Machova, 2015, s228) Pti zvySené hladiné cukru (nad 7 mmol/l) je
diagnostikovana cukrovka. (Machové 2015)

Rozlisujeme dvé formy cukrovky: Cukrovka I. typu je autoimunitni onemocnéni,
které postihuje zejména déti a dospivajici, objevit se vSak mliZe i u dospélych jedinct. Je
zptisoben nedostatkem inzulinu, ktery produkuje hormon slinivky bfi$ni. Pfi¢inou nemoci je
napadeni B bun¢k Langerhansovych ostriivku slinivky bfisni vlastnim imunitnim systémem,

proto jde o autoimunitni onemocnént.

Nasledkem nedostatku inzulinu za¢ne u nemocného stoupat hladina cukru v krvi.
Postizeny hubne, ma enormni Zizen, Casto moci. Trpi bolestmi bficha, zvracenim, velkou
unavou. Dlouhotrvajici hyperglykemie mutze byt pfic¢inou vzniku dal§ich chronickych

onemocnéni, poskozeni zraku, velkych cév, krevniho ob&hu, nohou.
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Cukrovka 1. typu nastupuje a rozviji se rychle, mize se projevit i béhem nékolika
tydnll. Spoustécem této nemoci byva ¢asto virové onemocnéni, které nastartuje nezvratnou
tvorbu protilatek proti vlastnim télesnym bunkdm a znic¢i je. Nemocny ¢lovek vzdy vyzaduje
1éCbu inzulinem, ktery si musi pravidelné pichat, anebo mu je zaveden automaticky
davkovac inzulinu (inzulinovéa pumpa). Musi dodrzovat dietu s omezenim zivoc¢isnych tuki
a uzivat spravné mnozstvi zdravych sacharidi béhem dne. V kazdém ptipad¢ se musi snazit

udrzet hladinu glykemie vyrovnanou. (Machova 2015)

Cukrovka 1l. typu je zpisobené poruchou vyméSovani inzulinu (inzulinova
rezistence). Pti této poruse télo nemtize vyuzit svij vlastni inzulin a v disledku toho dochézi
ke zvySeni hladiny cukru v krvi. Cukrovka II typu vznika ¢asto po 40. roce Zivota. Jeji rozvoj
je z velké &asti spojovan s obezitou (80 %). V Ceské republice trpi diabetem 10% obyvatel,
pficemz se v souvislosti s zivotnim stylem da ocekavat, ze diabetem II. typu onemocni
béhem svého Zivota kazdy tieti Cech. Za hlavni pii¢iny nariistu cukrovky je povaZovana
nadmérnd vyziva zpusobujici obezitu, nizka fyzicka aktivita, stres dédi¢né predpoklady.
Alarmujici je, Ze pokud jeden z rodici trpi cukrovkou 2. typu ma dit€ 60% moZznost na rozvoj

onemocnéni, pokud oba rodice, pak se u néj diabetes rozvine.

Zacatek onemocnéni je nendpadny, zacne se projevovat obdobné jako u I. typu
velkou Zizni, ¢astym mocenim, ibytkem hmotnosti, velmi ¢asto vSak postizeni zddné potize
nepocit'uji. Castéji je nemoc diagnostikovana pii 1é¢bé jiné choroby &i preventivnim odbéru
krve. V tomto pocatecnim stadiu jiz nemoc muze zvySovat krevni tlak a s tim spojeny rozvoj
srde¢niho infarktu. Pti déletrvajicim diabetu 2. Typu se objevuji dalsi komplikace — postizeni
zraku, ledvin ¢i nervii. Vaznou hrozbou jsou drobna poranéni nohou, kterda mohou zptisobit

gangrénu (diabetickd noha). Mezi rizikové faktory rozvoje nemoci patii nadvaha a obezita,

nedostatek pohybu a nezdravé stravovani. (Machova 2015)

Nelécena cukrovka vede k poskozeni dilezitych organi a nese S sebou zavazné
zdravotni komplikace az riziko smrti. Pti 1é¢bé 2. typu cukrovky neni vzdy potfeba podavat
inzulin, posta¢i upravit zivotni styl. Kombinace dietnich opatfeni s dostatkem Zzivin,
pravidelny vhodny sport a vlastni sebekazen jsou pilife ispé$né 1é€by. Prispet k tomu miize

pfiméteny odpocinek vyhybani se stresu.

Pfi onemocnéni diabetem hrozi dal$i chronickd onemocnéni, jako je vysoky krevni

a s nim spojené kardiovaskularni nemoci. (Machova, 2015)
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3.2.4 Vysoky krevni tlak (Hypertenze)

‘

., Podobné jako ateroskleroza i vysoky krevni tlak hypertenze je cévni onemocnéni. *
(Machova, 2015, s221) Nedostatek pohybu a nezdrava strava vedou k rozvoji
kardiovaskularnich chorob. Rozviji se hypertenze neboli vysoky krevni tlak, dochazi k
ukladani tuku v cévach, ¢imz hrozi srdecni selhani — infarkt (nedokrveni srdce). V Ceské
republice jsou srde¢ni onemocnéni nejéastéjsi pri¢inou umrti. Témét vzdy stoji za jejim
vznikem ateroskleroza, tedy kornaténi tepen. Lékati prokéazali jednoznacnou souvislost mezi
ukladanim tuku v tepnach a zivotnim stylem. Dulezité je prevence, a predevsim pravidelné
meéteni cholesterolu v krvi. Cholesterol pomaha télu zpracovavat tuky. Je potiebny pro
tvorbu hormond a vitaminu D. Jeho pfili§ vysoka koncentrace v krvi vSak nese pro
organismus zdravotni rizika. Hladina cholesterolu v téle se mé&fi v milimolech na litr krve
(mmol/l). ZvySenou hladinu cholesterolu v krvi je mozné snizit vhodnou stravou a
primétenym pohybem. Poméha predevsim vyssi konzumace ryb, vlakniny v podobé¢ zelenin
a ovoce, snizeni spotfeby soli a abstinence. Zakladnim rizikovym faktorem je tedy strava,
nedostate¢ny pohyb, koufeni a stres. Z uvedeného vyplyva, ze prevence a dodrzovéani
zdravého Zivotniho stylu jiz od détstvi ndm mulZe umoznit Zit zivot v plné kondici.

(Machova, 2015)
3.2.5 Nadorové onemocnéni

Jidlo je jednou ze zékladnich potieb, bez které se neobejdeme. NaSe télo potiebuje
ke spravnému fungovani jidlo a na§ mozek, svaly a dalsi organy jsou vyzivovany jidlem.
KdyZ jime, automaticky spotfebovavame mnoho zékladnich Zivin v jidle. Lidé¢ konzumuji
potraviny na zéklad¢ svych preferenci a zdravotniho stavu. Nékteré potraviny, které lidé radi
jedi, maji zaroven lécivé, nebo detoxikaéni u€inky. Napt. zazvor, ktery zlepSuje odolnost
organismu, avokado snizuje cholesterol, cervena fepa, olivovy olej, anebo tmava cokolada
chrani naSe cévy, vla§ské ofechy jsou bohatym zdrojem omega 3 mastnych kyselin. Ne
vSechny potraviny vSak maji pozitivni uCinky; nékteré potraviny maji pti konzumaci ve
velkém mnozstvi dokonce nebezpecné vlastnosti, zptisobuji zacpu, prijmy, piibirani na vaze
a dal$i zdravotni problémy. Zpracované potraviny ¢asto obsahuji pifisady, které zvysuji

riziko rakoviny. (Vojacek, 2020)
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Toxické vlastnosti nékterych potravin jsou dobfe znamy, ptesto se konzumuji. Mezi
Skodlivé latky, které se nachazeji ve zpracovanych potravinach, patii konzervacni latky,
barviva a pfichuté. Tyto ptfisady se pouzivaji k prodlouzeni trvanlivosti zpracovanych
potravin a také pro vylepseni jejich vzhledu z divodu lepsi prodejnosti. Tyto syntetické
ptisady vSak maji negativni dopad na zdravi zejména pii konzumaci ve velkém mnozstvi.
Mnoho védci souhlasi s tim, ze syntetick¢é chemikalie pfitomné ve zpracovanych
potravinach zvysuji riziko nékolika onemocnéni. Tyto nebezpecné latky se v naSem téle
¢asem hromadi a mohou zpiisobit zavazna onemocnéni, cukrovku, srde¢ni choroby a mnoha

dal$ich nemoci. (Rodriguezova 2015)

Jidlo je nas hlavni zdroj energie a zakladnich zivin pro t¢lo. Ale jak je vyse uvedeno,
ne vSechny potraviny lze bezpecné konzumovat bez jakychkoli omezeni; jedovaté
zpracované potraviny Casto obsahuji syntetické ptisady, které zvySuji riziko riznych nemoci
— a navic Cerstvé ovoce a zelenina pfi pravidelné konzumaci poskytuji cetné zdravotni
vyhody. Krom¢ zdravého vybéru potravin byste méli také pravidelné cvicit, abyste snizili

riziko riznych onemocnéni. (Vojacek, 2020)
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4  PRAKTICKE ZACLENENI VZDELAVACIHO
OKRUHU PRIPRAVA POKRMU DO VYUKY

Cilem této kapitoly je vybudovat v détech zdravé stravovaci navyky, porozumét
informacim 0 zdravém stravovani. DalSim pilifem (bodem) je seznameni zaka se zakladni
ekonomickou vychovou, kdy Zaci ziskavaji povédomost o finan¢ni gramotnosti napf. pfi hie
na obchodnika. Ziskané dovednosti v pestrosti stravovani zaci mohou uplatnit v
pfipravenych zdjmovych aktivitach, jako jsou hry s nazvem Hit Fit, Zabavny jidelnic¢ek atd.
Ziskané navyky jsou nesmirné dalleZité. Hry jsou zaméfeny na viechny aspekty zdravi. Skola

pomaha nastavit prostfedi tak, aby podporovalo zdravi.

V Ramcovym vzdélavacim programu pro zakladni vzdélani je predmét Clovek a svét
prace, jeho soucasti je také nauka o zdravém stravovani v uvedeném piedmétu zaky
informujme o dulezitosti zdravého stravovani, umét rozlisit jednotlivé potraviny — vitaminy
dle vyznamu pro vyvoj a zdravi ¢lovéka. Pomoci praktickych ¢innosti Si zaci vyzkousi
pfipravit jednoduchy pokrm a zdroven mohou zatadit jednotlivé suroviny do skupin

(sacharidy, vldkniny atd.)

., Ekonomika a ekologie rodinného stravovani by méla byt nedilnou soucasti nutricni
vychovy a slozkou vychovné vzdélavaciho procesu, k nemuz mohou podstatné prispét rodice.
Diskutovat s détmi o tom, jak strava souvisi s vyuzivanim ¢i naduzivanim prirodnich zdroju,
co je potravinovy retezec, jak se v soucasnosti vyuziva nebo nici priroda. ** (Frankova, 2015,

s 47)

Dle studie Ustavu zdravotnickych informaci z roku 2018 problém obezity u zakt
neustale nartista. Zjistila to pravidelnd studie Ustavu zdravotnickych informaci a vybérova
Setreni v rezii Svétové zdravotnické organizace.” Podle ni se podil obéznich déti za
poslednich 20 let celkové ztrojnasobil. ZkuSenosti odbornikii navic potvrzuji, Ze se v
dospélosti nadvdahy nezbavi vice nez dvé tietiny obéznich déti.** (Poéet obéznich déti v Cesku
stale nartsta, [online]. Dovolena s détmi, Praha, ©2014. [cit. 03-02-2023]. Dostupné t:
https://www.malydobrodruh.cz/detska-obezita/ ).
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Stravovaci zvyklosti a postoje k jidlu maji vyznamny vliv na télesnou hmotnost
ditéte. Pokud jsou oba rodice, anebo jeden z nich obézni, povazuji za normalni, Ze je obézni
také jejich dité. Malé dit€¢ hmotnost nevnima, nebo ji povazuje za normdlni, jak roste, zacne
byt kriti¢t&j$i. Vice zacne vnimat rozdily nejen ve vzhledu, ale také ve svych fyzickych
schopnostech. Nedokdze se vyrovnat svym spoluzdkiim a zacind se setkavat s vysméchem,
anebo dokonce s sikanou. Détem s nadmérnou hmotnosti hrozi vyssi riziko, ze jejich obezita

pretrva do dospélosti.

,, Obezita je vaznd nemoc, kterou je treba IéCit, a ne ji zlehcovat, nebo se ji vysmivat.
Deti s nadvahou si zaslouzi stejné uctivé zachdzeni jako kterakoli jiné dite. Obézni déti jsou
vystaveny vySSimu riziku astmatu, cukrovky, srdecnich chorob, rakoviny, mrtvice a dalsich

onemocnéni. ** (Franikova a spol. 2015)

Nadvahu ma podle studie 17 procent dospivajicich a 8,1 procent z nich je obéznich.

Problémy s vy$si hmotnosti maji Cast&ji chlapci nez divky. Viz graf 1.

Nadvaha a obezita u chlapct
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Graf. 1 Zpravy aktudlné [online]. Graf obezita u déti ©2018 [cit. 30.3.2023].
Dostupné z: Graf, HBSC, déti, obezita - Aktualné.cz (aktualne.cz)
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Pfed péti lety mélo nadvahu zhruba 16 procent a obezitu 5 procent. Dévcat s
nadvahou je asi desetina a s obezitou 3,3 procenta. Viz graf 2. Oproti roku 2018 se situace

zhorsila jesté vyrazngji. Bohuzel se o¢ekava, ze po Covidu bude pocet obéznich déti jesté

VySSsi.

Nadvaha a obezita u divek
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Graf 2. Zpravy aktualné [online]. Graf obezita u déti ©2018 [cit. 30.3.2023]. Dostupné z:
https://zpravy.aktualne.cz/graf-hbsc-deti-obezita/r~4220ee8/

Lécba obezity ditéte je naro¢nd, dlouhodoba zalezitost. Zakladem uspésné 1éCby je
zména zivotniho stylu ditéte, ktery je uzce spjat se stravovacimi zvyklostmi. Zména
zivotniho stylu je zéaleZitosti celé rodiny, do 1é¢by obezity ditéte se musi zapojit vSichni jeji
Clenové. Lécba obezity je zaméfena na nizkoenergetickou stravu (dieta) a zvySenou
pravidelnou pohybovou aktivitu (chtze, jizda na kole, plavani.). Vhodna je spoluprace
s I¢ékati specialisty (dietolog), ktefi pomohou nastavit takovou dietu, ktera dité neohrozi
Vv jeho vyvoji a rustu. Pomocnikem je $kolni vzdélavani (Vychova ke zdravi, Svét prace),
rovnéz ruzné §kolni projekty (Zdrava skola), piesto stéZzejnim pilitem 1é¢by obezity ditéte je

rodinnd 1écba a zména jejiho mysleni.
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4.1 RVP - Ramcovy vzdélavaci plan

RVP je kurikularni dokument, ktery vymezuje zavazné ramce vzdélavani pro
jednotlivé useky — predskolni, zakladni, stiedni vzdélani. RVP i SVP jsou veiejné
dokumenty. RVP prochazi ¢astymi Gpravami s riznych divodu, napt. uprava 2021 byla

Informatika.

L RVP vychazi z nové strategie vzdelani, ktera zduraznuje klicové kompetence a
jejich provazanost se vzdélavacim obsahem, uplatiuje ziskané dovednosti a védomosti
V praktickém zivoté. Formuluje ocekavanou uroven vzdélani stanovenou pro vsechny studuji
jednotlivych etap vzdeélani. Podporuje profesni odpovédnost ucitelit za vysledky vzdélani.
(RVP ZV 2021, s 6)

Ucivo v oblasti vzdelavani pro zdravi je rozvrzeno do predméti:
«  Clovék a svét prace,
«  Cloveék a jeho svét,
* Prvouka, Ptirodopis,
* Vychova ke zdravi,
* Té¢lesna vychova.

Clovék a svét prace

Vzdeélavaci oblast Clovék a svét prace je jednou ze stézejnich vzdélavacich oblasti ve
vzdelavani zZakii. Zahrnuje Siroké spektrum pracovnich cinnosti, které vedou zaky k ziskani
souboru vedomosti, zdkladnich pracovnich dovednosti a navykii v riiznych oblastech lidské
cinnosti. Cilené se zaméruje a systematicky ovliviiuje rozvijeni motorickych schopnosti,
manualnich dovednosti a navykii Zakii a tim prispiva k jejich co nejsamostatnéjsimu zapojeni
do kazdodenniho Zivota a umozZinuje jim pripravu na vykonavani jednoduchych pracovnich

cinnosti. (Petras, Hajkova, s 8.”)

V prvnim obdobi maji Zaci dotaci 3 hodin, ve druhém obdobi pouze 2 hodiny,

bohuzel si myslim, Ze je to malo. Dfive byla dotace 4 hodiny, tim se zakiim hodina ubrala.

Z4ci maji tento predmét velmi radi nejen kdyZ jsme v kuchyni, kde mohou svij

vyrobek ochutnat, ale 1 pfi pfiprave stolovani, hfe na obchod, sdzeni sazenic apod.
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Ocekavané vystupy dle RVP ZV- 1. obdobi
74k

. zvladne pripravit jednoduché pokrmy
. chova se vhodné pfi stolovani

. udrzuje potadek a Cistotu pracovni plochy.

Ocekévané vystupy — 2. obdobi

Zak

. orientuje se v zékladnim vybaveni kuchyné

. pripravi samostatn¢ jednoduchy pokrm

. dodrzuje pravidla spravného stolovani a spolecenského chovani

. udrzuje pofadek a Cistotu pracovni plochy, dodrzuje zdklady hygieny a

bezpecnost prace, poskytne prvni pomoc i pii trazu v kuchyni

Hlavnim cilem je ndcvik tkonl souvisejicich z dodrzovani pravidel stolovani,
ptiprava jednoduchych pokrmt a také financni gramotnost. Obsahem uciva je pfiprava
pokrmti, zdkladni hygienické navyky, orientace v kuchyni, lehké oSetfeni irazu v kuchyni a
stolovani. Velmi dulezita je také manipulace s nastroji v kuchyni, patii sem obsluha varné

desky, trouby, varné konvice, prace s nozem (SVP pro zakladni §kolu ,,Oteviena skola®).

Clovék a jeho svét — péce o zdravi

Ocekavané vystupy — 1. obdobi
74k
* Vhodné chovani a ¢innosti ke zdravi,
* Upevnéni zdravotnich navykt a znalosti o lidském téle.
Ocekévané vystupy — 2. obdobi
74k
* vyuziva poznatky o lidském téle,

» podpoii vlastni zptsob zdravého zivota,

* vyuziva dovednosti a navyky S podporou ke zdravi.
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Ptirodopis
Ocekévané vystupy — 2. obdobi
» rozlisi pfi¢iny, pfiznaky bézné nemoci a uplatiuje zasady jejich 1€cbe
4.2 SVP — Clovék svét prace

SVP si vytvaii kazda $kola sama podle zasad stanovenych v RVP. Pro tvorbu a

tpravu SVP mohou $koly vyuzit dostupnou metodickou podporou.

Cilem vzdé€lavani v této oblasti je zajistit u zaka znalosti a dovednosti potiebné k
preventivni a aktivni pé¢i o zdravi a bezpec¢nost, a tak rozvijet a podpofit jejich chovani a
nazory ke zdravému zplsobu zivota. Protoze jsou lidé v soucasnosti postaveny tade

nebezpeci, kterd jsou hrozbou pro jejich zdravi.

Vzdélavani se orientuje k tomu, aby Z4ci dovedli:

. vazit si zdravi, rozpoznat, co ohrozuje télesné a duSevni zdravi,
. chépat, jak vlivy $patného stravovani ptisobi na zdravi ¢loveka,
. znat prostiedky, jak chranit své zdravi,

. posoudit disledky nezdravé stravy na zdravi,

. rozpoznat zdravé a nezdravé potraviny

. dodrZovani pitného rezimu

. rozpoznat skupiny napt. mlééné vyrobky, ovoce, zelenina

. denni rezim

. uchovavani potravin.
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4.3 Didaktické naméty pro €lovék a svét prace

V piedmétu Clovék a svét prace se snazime Vybudovat u zaka pevné zaklady pro
jeho dalsi rozvoj a vzdélavani. U zaku na 1. stupni pracujeme s jeho zvidavosti a chuti
poznavat nové véci. Zaci se zajimaji o to, k emu rtizné véci slouzi, jak se s nimi zachazi,
kde a jak dané véci pouzivame. K vyuce miizeme pouzit rizné predmeéty, napt. vybaveni
kuchyné (vafecka, niz, metla), také ruzné hry, kdy zabavnou formou nabidneme Zakim
nevSedni a zajimavy zpusob, kterym Ize dané u¢ivo pochopit. Béhem takto vedené vyuky Si
zak lépe osvojuje zruCnosti a zaroven rozviji své vlastnosti (fantazii, kreativitu,
vynalézavost). Cerpala jsem ze své praxe, uéitelky 1. st. ZS (praktické).

4.3.1 Priprava jidelni¢ku
Téma: Ptiprava jidelnicku
Rocénik: 2. A, 15 zaku
Piredmét: Clovék a svét prace

Cil hodiny: Zaci vymysli nazev pokrmu dle obrazku a zjisti, zda je jidlo pohadkové postavy

zdravé.

Motivace: Pfipravit jidelni¢ek podle pohadkovych postav. U¢ivo o zdravé stravé je pro zaky

1épe pochopitelné.
PouZzité vyucovaci metody:
Slovni:

» vyklad —k ¢emu je obrazek predureny napt. na obrazek princezny vymyslet

nazev pokrmu — zdkusek Zamecka pani.
Nézorn¢ demonstracni
* prace s pomickami (karticky)
Pouzita formy prace:

» skupinova (3skupiny po 5 Zacich) — komunika¢ni kruh (kdo jakou

pohadkovou postavu ma a jaky pokrm k ni vymyslel)

* individualni — kazdy zak si vylosuje svoji pohadkovou kartu a je veden

rozhovor, zda jidlo dané postavy je zdravé.

Ke hi'e potiebujeme: karty pohadkovych postav
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Postup:

1. Na koberec rozlozim karty s pohadkovymi postavami (obr. 1).
2. Kazdy si vylosuje jednu karticku s pohadkovou postavou.

3. Vysvétlim, k ¢emu jsou obrazky predurceny, napt. na obrazek princezny vymyslet

nazev pokrmu — zakusek Zamecka pani. Béhem chvilky zaci ukol pochopi a zapojuji

se do hry a zaroven sly$im jiz prvni nazvy pokrmd.

4. Pockam az budou mit vSichni kol hotovy.

5. Sedneme si na koberec a povidame si kdo jakou kartu ma a jaky nazev jidla pro danou
postavu vymyslel.

e Jenicek

postav)

Pohadkova postava:

e Princezna
e Vodnik
] Cert

e Budulinek

Obr.1(karty pohadkovych

it | e | e |8

130 [ | e |8
2 [l

B3 EIEIES

Nazev jidla:

Zamecka pani
Rybi basta
Dabelsky kotlik
LiS¢i prekvapeni

Pernicek

Ovéreni v praxi:

Zabavnou formou si zaci vytvorili pohadkovy jidelni¢ek, zopakovali a upevnili
ucivo, védomosti o zdravé vyzivé. Casté stiidani ¢innosti podnitilo Zaky k vétsi pozornosti,
motivovalo je k praci a predeslo pfipadné unave a nesoustfedéni. Témér vSichni z4ci se pii

zavérecné reflexi shodli na tom, Ze opakovani zvladli, Ze splnili cil hodiny, navic je hodina

velmi bavila.




Reflexe:

S zaky byl veden rozhovor, zda jidlo dané pohadkové postavy je zdravé napf.
Princezna — Zamecky dortik — shodli jsme se, ze dort neni zdravy ma pfili§ mnoho cukru.
Doptavala jsem se pomocnymi otazkami: Je zdravy? Co obsahuje? Co bychom mohli
zmeénit, aby to bylo zdravé? Do jaké skupiny patii cukry?

4.3.2 Nakup potravin jako ziklad ekonomické vychovy
Téma: Nakup potravin jako zaklad ekonomické vychovy
Roc¢nik: 1. A, 20 zaka
Piredmét: Clovék a svét prace
Cil hodiny: Zaci pouziji finanéni gramotnost a interpretuji hru na obchod.

Motivace: Osvojovani znalosti a dovednosti hrou, je pro zaky lépe pochopitelné a

srozumitelné.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:

. vyklad — k ¢emu je obrazek predurceny napt. na obrazek princezny vymyslet

nazev pokrmu — zakusek Zamecka pani.
Néazorn€ demonstra¢ni
. prace s pomuckami
Pouzita formy prace:

. skupinova (4 skupiny po 5 zécich) prodavac, dodavatel, zdkaznik
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Postup:

Ur¢it role, kdo je prodavag, kdo je kupujici, kdo dodavatel. Zaci si mohou role
stiidat. Obchodnici (napf. potravin, drogerie) Si ve svém obchodé vystavi zbozi

s cenami (vSechny ceny piedem domluveny).

Dodavatel pfijede s novym nakladem (malé nakladni auto, kde jsou veskeré

potraviny). 1 zak ze skupiny bude dodavatel — tidi¢ kamionu (0br.6).
Z4ci mohou vykladat potraviny do obchodu a davat je do regalt atd (obr. 2, 3).

Ostatni Zaci budou zakaznici a nakupuji véci pro svoji potiebu. Zaci se vymeénuji
své role a napodobuji skutecné Cinnosti (pocitaji penize, vystavuji pokladni

doklad, vraceji penize), vyuzivaji vlastnich zkusenosti (obr. 4).
Nakup potravin. Zaci si budou mezi sebou platit hracimi penézi (obr. 5).

Hodnota potravin je podle znalosti ¢isel. Tak aby kupuji mohl zaplatit pfenou

¢astku dané potraviny nebo potravin.

Prodavajici mohou upozornit na zdravé potraviny.

Obr. 2 Obr. 4 Obr. 5 Obr. 6
Ovoce, Pecivo Smisené Pokladna pro | Auto pro dodavatele
zelenina potraviny pokladni

Ovéreni v praxi:

Z4ci zvladali formou hry prodavade, dodavatele a kupujiciho, tato &innost je velmi

bavila. Na obchod si Zaci hraji i o prestavkach, tak si zaci procvicuji i ve volné chvili své

ekonomické dovednost. Potraviny mohou i rozdglit na zdravou a nezdravou stravu nebo

rozdéleni ingredienci (ovoce, zeleninu, mlééné vyrobky, téstoviny, apod).
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Reflexe:

S Zzaky jsme si sedli na koberec a povidali jsme si, co se jim nejvice libilo na obchodu,
zda je to i ve skuteCnosti takové, jak hrali. Z4ci se shodli na tom, Ze ano, ale ze se také
setkavaji i s neochotou. Zaci se snazili spoluzakim pomoc napf. pii hledani n&jaké suroviny
a byli ochotni. U¢ili se i tak sluSnému chovani a komunikace mezi sebou.

4.3.3 Hra na kuchare
Téma: Kuchat
Rocnik: 1. A, 20 zaku
Piredmét: Clovék a svét prace
Cil hodiny: Zaci porozumi ptipravé pokrmu a pouZiti pomiicek. Z4ci sestavi dany pokrm.

Motivace: Kazdy s zaku si ptal byt kuchatem, byla to dilleZita role. Zaka tim to zptisobem

ucivo bavi, neuvédomuje si ze, se vlastné uci.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — zasada hry, popis pokrmil
Nézorn¢ demonstra¢ni
» prace s pomuckou, hledani ingredienci a nacéini
Pouzita formy prace:

» skupinova (4 skupiny po 5 Zacich) kazda skupina pfipravuje sviij pokrm,

které urci rulety

53



Postup:
1. Hra ma jednoducha pravidla a mizeme je, jakkoliv pfizptsobit véku.
2. Hledaji se karety s ingrediencemi a na¢inim (obr. 9).

3. Na ruleté si zak vytoci talif s danym pokrmem, podle kterého sestavi pokrm.
Ruleta obsahuje sedm obrazkt s pokrmy (obr. 7).

4. Na Kkartu s kuchafem nejprve pfilozime talif s pokrmem, ktery nam urcila ruleta

(obr. 8).

5. Pak prikladame konkrétni ingredience a kuchyniské nadobi k danému pokrmu
(obr. 10).

6. Kdyz zak najde vSechny obrazky a zaplni Kartu, spolecné si zkontrolujeme a

povime si o pokrmu, jak jinak by jesté Sel ptipravit. Je to zdrava strava?

Obr. 7 Obr. 8 Obr. 9
Ruleta Karta s kuchaitem | Ingredience a naéini Ptilozené
ingredience a nacini

k pokrmu livance

Vybrana jidla na taliti (ruleté): livance, $pagety, palacinky, obalovany chleba, pizza,
kufteci fizek s bramborem a smazeny syr s hranolky. Hra neni o rychlosti, ale vice 0 paméti

nebo znalostech zaka.
Ovéfeni v praxi:Pe

Z4ci zvladali formou hry p¥ipravu pokrmu, tato ¢innost je velmi bavila. Pomiicka se
da rozlozit na tfi samostatné ukoly, tak mohou zaci procvicovat praveé tu dovednost, ktera
jim ¢ini obtiZe. Potraviny se daji rozd¢lit na zdravou a nezdravou stravu. Pfipravit pokrm,

ktery oznaci ruleta. Rozd¢€leni ingredienci a kuchynského nadobi.
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Reflexe:
Po skonceni hry na kuchate si poviddme, zda Zaci zvladli poznat v§echny

ingredience a kuchynské nadobi. Co by si zaci nejradéji dali, shodli se na livancich. Livance
jsme nakonec dalsi tyden upekli.

4.3.4 Zdrava strava a nejen vitaminy
Téma: Zdrava strava
Roc¢nik: 4. A, 20 zaku
Piredmét: Clovék a svét prace

Cil hodiny: Zaci ptitadi spravné napf. k vitaminu C — citron a zjisti, Ze nékteré latky se

objevuji ve vice potravin.

Motivace: Zabavnou a atraktivni formou pfifadi spravné potraviny, je to spiSe nez

povinnost, zabava. Praktickd prezentace ovoce a zeleniny. S mozZnosti ochutnavky.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
+ vyklad — obsah potravin, princip hry
Néazorn€ demonstra¢ni
* préce s pomuckou
Pouzita formy prace:
. skupinova (4 skupiny po 5 Zacich)
Postup:

1. Rozlozime velké karty, na kterych je uvedeno napt. Vitamin C, na druhé strané
jsou obrazky, které obsahuji tento vitamin. Tato karta mtze slouzit jako kontrola

(obr. 11).

2. Vezmeme si do rukou malé karty, na kterych jsou dané suroviny napt. Kiwi,
citron (obr. 12).

3. Karty pfikladame k velkym a pro kontrolu si pak mlzeme otocit, zda jsme

spravn¢ zatiidily (obr. 11, 12).

4. Ochutnavka ovoce a zeleniny.
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Obr. 11

Velké karty

Obr. 12

Malé karty

Obr. 13

Velké a malé

karty

Obr. 14

Ptilozené karty,
otocené¢ karta pro

kontrolu

Ptilozené karty

Ovéieni v praxi:

Zaci zvladali bez obtizi rozdélit obsah danych potraviny do nadchézejicich slozek

(napt. vlékniny, bilkoviny, sacharidy). Vétsi problém zakim Cinilo roztfidéni do slozek

(napft. sodik, hotcik), ale pfes malé obtize zaci tuto Cinnost zvladli. S pomicka muzeme

vybrat jen ty znaméjsi slozky, aby si zak upevnil hlavné zaklad.

Reflexe:

Touto hrou nauc¢ime zéky, co ktera potravina obsahuje, co je zdravé pro télo, v cem

se nachazi napft. bilkoviny, mineralni latky, vitamin C, B, vapnik, tuky, sacharidy a vlakniny.

Zaci zjisti, Ze nekteré latky se objevuji ve vice potravin.
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4.3.5 Hit fit — zdravy Zivot
Téma: Hit fit
Roc¢nik: 5. A, 20 zaki
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zaci nazorné piifadi prosperujici a neprosperujici stravu pro nase télo.

Motivace: Rozvoj povédomi o zdravé vyziveé. A zjistit, které latky jsou pro télo prosperujici
a neprosperujici a ktera konkrétni surovina ovliviiuje neboli posiluje clovéka (napi. mrkev-

zrak, ryby, mléko — mozek).
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — princip hry
Nézorn¢ demonstraéni
* préce s pomuckou
Pouzita formy prace:

+ skupinova (4 skupiny po 5 Zacich), ndzorn€¢ Zaky naucit co je prosperujici a

neprosperujici strava pro nase telo.

Aktivitu na rozvoj povédomi o zdravé vyziveé jsem zakomponovala do hry s nazvem
Hit-fit. Obsahem hry je nazorné zaky naucit co je prosperujici a neprosperujici strava pro

nase télo.
Postup:

1. Zakam jsou predloZeny karty s postavou obézni a sportovni postavy, k tomu jsou

dalsi malé obrazky, kde jsou vyobrazeny pokrmy a piti (obr. 16).
2. Zaci jsou rozdéleni do skupin, kazda skupina ma dané obrazky.

3. Zaci piikladaji obrazky k postavam, kde spolu zaci komunikuji, spolupracuji a

spole¢né se rozhoduji co je spravné (obr. 17,18).

4. Pomaham navodnymi otazkami: Napi. Obsahuje Coca — Cola vitaminy? Je

zdrava? Ke které postavé ptiradim toto piti?
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Obr. 16 Obr. 17 Obr. 18
Karty s obézni a sportovni PtiloZené obrazky, kdo | PiiloZené obrazky, kdo
postavou co ji. co ji.

Ovéieni v praxi:
Zaci v této aktivitd nejen, e se u¢i spolu komunikovat, spolupracovat, ale také
spole¢né se rozhodnout, co je spravné. Zajimalo je tfeba, pro¢ smazené jidlo neni zdravé,

také se dohodli na nazoru, Ze kdyz konzumuji malé mnozstvi, napf. susenky, tak to zdravi

neni Skodlivé. Zéky aktivita velmi bavila, at’ uZ mensi, nebo starsi.
Reflexe:

Pro zéky 5. ro¢niku tato aktivita byla velmi jednoducha, ale piece se jen ptali, pro¢
bych nemohl susenky, hranolky? Vzdyt se to ji vSude. S zaky jsme si fekli, kdyz sladkosti
konzumujeme v malém mnozstvi, zdravi to neni $kodlivé, ale nesmime to ptehanét. Povidali

jsme si, které jidlo je prosperujici a neprosperujici. Zaci tuto aktivitu zvladli bez obtiZi.
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4.3.6 Stolovani jako zaklad spolecenského chovani

,, Kulturnost ndaroda se projevuje nejen navstevami divadel, koncertiim apod., ale je
to cely souhrn zvyklosti a zpiisob Zivota lidi, z néhoz jestli to pro vas dovedeme udelat obraz
Jjde o kulturni vyspélosti naroda. Ke kulture patri i to, jak jime, a to nejen v restauraci, ale i
doma. Protoze se stolovani v mnoha rodindch nevénuje prilisna pozornost, miize zde skola

mnoho zlepsit. “ (Honzikova, 2015, s 190)
Téma: Stolovani

Roc¢nik: 2. A, 15 zaki

Piredmét: Clovék a svét prace

Cil hodiny: Zaci zvladnou prostit still pro jednoduché stolovani a porozumi, zakladtim

etiky.

Motivace: Je dulezitd soucast spoleCenského Zivota. Aktivujeme piirozenou zvidavost,

zajimavym a podnécujicim zptisobem si osvoji ucivo.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:

* vyklad — etika, pravidla (pfi jidle nekoukame na televizi, lokty nepatii na

sttl) sladkosti nepatti do svaciny, K jidlu patii piti.
Néazorn€ demonstra¢ni
* préce s nacinim
Pouzita formy prace:

. skupinova (3 skupiny po 5 zacich)
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Postup:

5.

6.

74k prostie stil dle obrazku (obr 19). Zak
by mél védét, jak spravné rozlozit ptibor

a jak se chovat u stolu.

Dle obrazku si fekneme, co k ¢emu slouzi

(ptibor, talife).

Obr. 19

Vzor pro prostieni stolu.

Na stole vedle talite lezi ubrousek (papirovy, latkovy), ktery slouzi k o€isténi
obli¢eje a rukou. Ubrousek nékdy pouzivame na ochranu obleceni tak, Ze ho

polozime na nohy.
K jidlu servirujeme i napoj, sklenicka je vpravo nahote.
Pokud dojime, vysvétlime si, jak spravné odlozime piibor.

Lokty na stll nepatii. Polévku z talife nepije!

Ovéreni v praxi:

Zaci v této aktivitd byli v kuchyiice, kde si prostirali stil. Doptavali se, pro¢ musi

byt ubrousek na stole, 1zicka na dezert nad talifem. Zajimalo je i pro¢, kdyz doji, maji slozit

piibor k sobég, a pro¢ je neslu§né mit lokty na stole. Zaky 2. roéniku aktivita bavila a chtéli

si v kuchytice néco hned uvatit, kdyz méli prostieny stul k jidlu.

Reflexe:

Zaci si uéeni o spravném stolovani snadno zapamatovali. Zakladni zasady etiky si

osvojili také velmi rychle.
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4.4 Navrh pro praktické zhotoveni jednoduchych pokrmi

Dle RVP ZV v oboru ¢lovék a svét prace na 1.stupni je zafazeno téma Piiprava
pokrmil. Vzd&lavani v oblasti Clovék a svét prace rozvijime poznatky, dovednosti a pozitivni
vztah k praci. Zaci se ui zaklady pracovnich dovednosti, navyky, jak uchovavat potraviny
a zhotovovat jednoduché pokrmy (za studena, za tepelné Gpravy). Poznavaji jednoduché
postupy, organizaci prace, techniku v kuchyni (vybaveni kuchyné, udrzovani poradku,
bezpecnost prace) a pracovni pomucky. (RVP ZV 2021, 115s)

4.41 Ovocny salat
Téma: Ovocny salat
Rocnik: 2. A, 15 zaku
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zaci ptipravi ovocny salat.

Motivace: Radost zakd z moznosti sami ptipravit ovocny salat, pracovat S danou surovinou

loupat, Cistit a samostatné pouZivat nastroje napt. Skrabka, niiz na ovoce.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s nac¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Nézorn€ demonstracni
» prace s pomuckami (ndiz)
Pouzita formy prace:
* skupinové (3skupiny po 5 Zacich) — krajeni ovoce

Na pripravu potrebujeme: listové té€sto, vajicko, 5 jablek, ofisky, skoficovy a vanilkovy

cukr.

Pomiicky: niiz, 1zice, miska, prkénko
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Postup:

1. Veskeré ovoce nejprve omyje, ovoce piipravujeme V co nejkratsi dob¢, jinak

dochazi ke ztraté vitaming,

2. mandarinky, pomerance, banan loupeme pied

nakrajenim,

3. ovoce (napf. mandarinka, pomeranc, jablko), co
mame pripravené, nakrajime na kostky a dame do

misky.

4. ovoce Vmisce promichame lzici a mulzeme P
doplnit jogurtem, tvarohem, ofechy (obr. 20). Obr. 20

Podle chuti. Promichany ovocny salat.

Prevence:
» obléknuti do kuchatského odévu
e umyti rukou
* umyti ovoce pred zpracovanim a oloupani
* opatrnost pii praci s nozem

e prvni pomoc pii fiznuti noze — oplachnout vlaznou vodou, vycistit, zalepeni

naplasti
Ovéieni v praxi:
Zaci zvladli oloupat, nakrajet ovoce bez obtizi, pokud néktery z zdka mél obavy

z krajeni, umoznila jsem misto klasického noze pouzit ptiborovy (plastovy) niz, ktery
vyuzili pfi zpracovani mékkého ovoce, které jde velmi snadno krajet.
Reflexe:

Zaci si ve skupinkach povidali o tom, co se jim povedlo, nebo co by udélali jinak.
Navzajem si tekli, zda by zvladli ptipravit salat sami napf. pro rodice jako piekvapeni. Jejich
rozhovory jsem dopliovala: napf. jsem je upozornovala, Ze S nozem by méli pracovat vzdy

pod dohledem dospélého z diivodu zranéni, jak se ma pfipravit ovoce, S kterym chceme

pracovat — vyttidit, umyt.
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44.2  Brambirky
Téma: Bramburky
Roc¢nik: 5. A, 20 zaku
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zaci se orientuji v kuchyni a upetou brambuirky.

Motivace: Ukazka, jak se daji upéct zdravé brambirky bez tuku a nadmérné soli, kofenéno

pouze bylinkami (oregano, libecek). Kofeni si mohli vybrat.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s na¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Nézorn¢ demonstra¢ni
* prace s pomiickami (nliz)
Pouzita formy prace:
» skupinova (4 skupiny po 5 zacich) — loupani a strouhani brambor
Na pripravu potiebujeme: brambory, chiiapku, sul, oregano, libe¢ek

Pomiicky: skrabka, struhadlo, pecici papir, plech,
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Postup:

1.

2.

3.

Brambory omyjeme a oloupeme,

na struhadlu nastrouhame na platky (obr. 21),

rozehiejeme troubu na 180°,

na plech vlozime pecici papir,

na plech pokladame nastrouhané brambory a posypeme bylinkami,
peceme asi 10 min,

opatrné chnapkou vyjmeme plech z trouby,

pockame, aZ ndm bramburky vychladnou,

poté je sundame z peciciho papiru a malinko posolime motskou soli (obr. 22).

Obr. 21 Obr. 22

Oloupané, nastrouhané Upecené brambirky.

brambory na platky.

Prevence:

* umyti rukou
* opatrnost pii praci se Skrabkou a struhadlem

» poskytnout prvni pomoc pfi fiznuti skrabkou nebo o struhadlo

Ovéieni v praxi:

Zaci zvladli veskerou orientaci v kuchyni. Prace se $krabkami a struhadlem je moc

nebavila, ale po upeceni bramburek byli nadseni z vysledk.
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Reflexe:

Povidame si zaky, jak bychom mohli obménit p¥ipravu brambirki. Zaci navrhovali
zménu chuté ptidanim jiného koteni, dokonce i cukru. Hovofili jsme o tom, zda bramburky
byli zdravé a dobré. V dalsi diskusi jsme probirali, jaka nebezpeci hrozi v kuchyni a na co
mame byt opatrni.

4.4.3 Mini zavitek
Téma: Mini zavitky
Roc¢nik: 4. A, 20 zaku
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zaci pracuji s nastroji a piipravi mini zavitky.
Motivace: Zalezi na kreativité zaka, jaky tvar (rolada, $nek) a zdobeni (sul, kmin, mak)
zavitkl zvoli.
Pouzité vyucovaci metody:

Slovni:

» vyklad — Jak pracovat s nac¢inim a byt opatrny. Postup prace.

Néazorn€ demonstraéni

* préce s pomickami (nlz)
Pouzita formy prace:
* skupinové (4 skupiny po 5 zacich) — motani listového tésta
Na pripravu potiebujeme: listové tésto, malé parky, 1 vejce, zdobeni (stl, kmin, mak)

Pomiicky: niz, vidlicku, valecek, pecici papir, plech
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Postup:

1. Listové tésto rozvalime (obr. 23),

N

rozkrajime do trojihelniki, do kterych vloZime a zamotame parecek (obr. 24),
3. zamotané parecky pokladame na plech, tak 5 cm od sebe (obr. 25)

4. vajicko rozklepneme do misky a vyslehame vidlickou,

5. zamotané parecky potfeme rozslehanym vajickem,

6. peCeme V troubé asi 15 min, az tésto ziska zlatavou barvu (obr. 26).

Muzeme i1 misto parecku dat syr a udélame zapletky se syrem.

Obr. 24 Obr. 25 Obr. 26
Rozvélené listové Vykrojeny Zamotany parecek Upecena rolka.
tésto. trojihelnik z tésta. V téstu.

A pfilozen parecek.

Prevence:
* obléknuti do kuchatského odévu
* umyti rukou
* opatrnost pii praci s nozem a troubou
* prvni pomoc pii fiznuti noze
Ovéfeni v praxi:
Zaky jsem nechala podle své chuti a kreativity p¥ipravit zavitky. Kazdy byl jiny. Zaci

ptipravu mini zavitkt chtéli tvofit dle vlastni chuté, bylo vidét ze pfipravu znaji, menili tvary,

ingredience.
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Reflexe:

Z&kim se zavitky povedly hned napoprvé. Ptala jsem se jednotlivych zakt, jaké
ingredience pouzivali, kdo jakou chut’ preferuje. Zaci nad$ené odpovidali, bylo znat, Ze

ptipravu znaji z rodiny. Co v$e se musi udé€lat, aby se prace povedla, a pii praci nespéchame.
4.4.4  Bananovo-jahodovy koktejl
Téma: Bananovo — jahodovy koktejl
Roc¢nik: 1. A, 20 zaku
Piredmét: Clovék a svét prace
Cil hodiny: Zaci se seznami S mixérem a pfipravi koktejl.
Motivace: Zaci mohli ovlivnit barvu koktejlu.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s nd¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Nézorn¢ demonstraéni
* prace s pomuckami (niz)
Pouzita formy prace:
» skupinova (4 skupiny po 5 zacich) — loupani a krajeni banant jahod

Na pFipravu potiebujeme: 2 banany,2 jahody, 3 1zice mléka, 2dl jable¢ného dzusu, (jahoda

na ozdobu nebo destnicek).

Pomiicky: mixér, plastovy ntz, 1zice

67



Postup:
1. Banén oloupeme,
2. nakrajime jahody a banany na kousky (obr. 27),
3. vlozime do mixéru,
4. piidame mléko a dzus, v§e rozmixujeme (obr. 28),
5. do pfipravené sklenice nalijeme rozmixované ingredience,

6. muzeme ozdobit jahodou na skleni¢ku, pokud Zaci nejsou alergicti na jahody

(obr. 29). Do koktejlu se muze piidat jakékoliv ovoce.

Obr. 27 Obr. 28 Obr. 29

Civex. ., vy , . Hotovy ozdobeny kokte;l.
Ocisténé a nakrajené ovoce. | Ptidané ovoce, mléko, dzus Y y ]

do d6zy na mixér.

Prevence:
+ obléknuti do kuchaiského odévu
e umyti rukou
* opatrnost pfi praci s nozem
* prvni pomoc pii fiznuti noze
Ovéieni v praxi:

Zaci se seznamili s mixérem, ktery jsem obsluhovala ja. P¥ipravili suroviny a
nakrajeli je, odmétili si mléko a dzus. Poté podle své fantazie namichali koktejl. Dle

mnozstvi jahod ménil koktejl barvu.
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Reflexe:

Jak se vam libilo pfipravit si koktejl? Co byste zmeénili? Které ovoce miizeme
pouzivat na piipravu koktejlu? Zakaim se piiprava libila. A zaznivaly napady, jak by koktejl
jesté dozdobili.

445  Sendvi¢ Klaun
Téma: Sendvi¢ Kloun
Roc¢nik: 1. A/2.A, 20 zaka
Piredmét: Clovék a svét prace
Cil hodiny: Zaci navrhnou dle své vlastni fantazii sendvi¢ Klaun.

Motivace: Zaci se u¢i néco nového kazdy den, ptipravit jidlo jinak, ¢asto se stava ,ze rodice
pripravuji kazdou snidani stejné, tim to zptisobem jsme pfipravili svacinu ¢i snidani jinak.

Vesela svacina Iépe chutna.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s nac¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Néazorn€ demonstraéni
* préce s pomickami (nlz)
Pouzita formy prace:
» skupinova (4 skupiny po 5 Zacich) — mazani toustu a zdobeni

Na pripravu potiebujeme: Toustovy chleba, maslo, Sunka a zeleninu (rajce, paprika,

okurka).

Pomiicky: ptiborovy niiz
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Postup:
1. Toustovy chléb natfeme maslem,
2. vlozime na toustovy chléb Sunku,
3. nakrajime zeleninu,

4. podle své fantazie pokladame zeleninu na toustovy chléb, vytvaii tak zdbavné

obliceje (obr. 30, 31).

Obr. 30

Hotovy sendvi¢ Klauna Hotovy sendvi¢ Klauna

Prevence:
* obléknuti do kuchatského odévu
« umyti rukou
* opatrnost pii praci s pfiborovym nozem
Ovéieni v praxi:
Vesela svacina zaky velmi bavila, jejich kreativita byla Gzasna. Zaky tato p¥iprava

svaciny velmi nadchla pro jejich snadné a zabavné zhotoveni.
Reflexe:

Povidame si zaky, ktery klaun je zabavny a zda by zvladli ptipravit snidani i pro
rodi¢e. Co vSechno potfebuji na piipravu sendvice. Zda si nechali poradit od spoluzaki

anebo pracovali samostatné.
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4.4.6 Zeleninovy salat
Téma: Zeleninovy salat
Roc¢nik: 3.A, 20 zaki
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zaci pojmenuji zeleninu a zhotovi salét.

Motivace: Nechame zaky rozhodnou o pracovnim postupu, zda budeme krajet zeleninu, syr

na nudlicky ¢i kosticky piipadné jiny tvar.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s na¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Nézorn¢ demonstra¢ni
* prace s pomiickami (nliz)
Pouzita formy prace:
» skupinova (4 skupiny po 5 Zacich) — krjeni zeleniny, syru a salamu
Na pfipravu potiebujeme: zeleninu (rajce, paprika, okurka), tvrdy syr, salam, majonéza.

Pomiicky: niZ, prkénko, misa, 1Zice
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Postup:

1. Veskerou zeleninu nejprve omyjeme,

2. Zzeleninu, salam a syr nakrajime na kosticky dle ndvrhu

zak,

3. vsechny suroviny, co mame piipravené, dame do

misky, Obr. 32
4. posolime a pfiddme majonézu, Promichany
5. promichame 1Zici (obr. 32). zeleninovy salat

Prevence:
» obléknuti do kuchatského odévu
e umyti rukou
* opatrnost pfi praci s nozem
e prvni pomoc pii fiznuti noze
Ovéieni v praxi:
Zaci nakrajeli zeleninu na kosti¢ky, veskery postup zvladli bez problému. Néktery

zak nechtél majonézu, nékterému nechutna okurka, coz jsme mohli vynechat. Nakonec jsme

vytvoftili vice druhti salatd, aby v§em chutnalo.
Reflexe:

Zaci vidéli, Ze je moZné zménit pracovni postup anebo vynechat nékteré suroviny, a

vysledek mtze byt presto dobry.
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447 ,Stradl“
Téma: Stradl
Rocnik: 1. A, 15 zaku
Piredmét: Clovek a svét prace

Cil hodiny: Zaci se seznami v kuchyni s troubou a pfipravi smés na §tradl. Zaci zamotaji a

potiou §trudl vajickem.
Motivace: ,,Stradl* byli kapsi¢ky dle vlastni fantazie.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
» vyklad — Jak pracovat s nac¢inim a byt opatrny. Postup prace.
Nazorn€ demonstra¢ni
» prace s pomuckami (8krabka, struhadlo)
Pouzita formy prace:

» skupinova (3skupiny po 5 Zacich) — valeni tésta, strouhdni jablka, natirani

Stradlu vejcem

Na pripravu poti‘ebujeme: listové tésto, vajicko, 5 jablek, ofisky, skoficovy a vanilkovy

cukr.
Pomiicky: Struhadlo, Skrabka, vidlicka, miska, maslovacka
Postup:
1. Listové tésto rozvalime,
2. jablka oloupeme a nastrouhame na struhadle (0br.33),
3. do jablicek piidame skoficovy cukr, ofisky a promichame (obr. 34),
4. narozvalené tésto Vysypeme smes a rovnomerné rozprostieme,
5. tésto zamotame a vlozime na plech

6. strudl potfeme vajickem (obr. 36) a dame péct na 160° a 20 min (obr.37).
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Obr. 36

Obr. 33 Obr. 34 Obr. 35 Obr. 37
Strouhani jablka. | Promichani Rozslehani Potirani tésta Upeceny
smési. vejce. vajickem. Stradl.
Prevence:

e obléknuti do kucharského odévu

e umyti rukou

e umyti jablka pfed zpracovanim

e opatrnost pii praci se struhadlem

e kazdé poranéni zapsat do knihy urazl

e prvni pomoc pii Skrabnuti skrabkou nebo o struhadlo

Ovéreni v praxi:

Zaci zvladli zamotat listové tésto se smési. Jeden zik ma bezlepkovou dietu, takze

jsme méli i tésto bezlepkové, s kterym se obtizné€ pracuje, a zarovenn musime dbat na to, aby

se nam k danému t&stu nepfimichaly suroviny z druhého tdsta. Zak s bezlepkovym téstem

m¢él problém zamotat tésto, protoze se lamalo, tak vytvofil plnéné tasticky.

Reflexe:

Zakam se pokrm povedl. I zak s bezlepkovou dietou si dokazal poradit. Povidame si

s 74ky, co je bezlepkova dieta. Zaci méli zajem ochutnat, zda toto t&sto je jiné nez listové,

shodli se, Ze je bez chuti, ale jablicka i tomu zavinu chut’ dodala.
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44.8 Livance
Téma: Livance
Roc¢nik: 5. A, 15 zaki
Piredmét: Clovek a svét prace
Cil hodiny: Zéci poznaji suroviny a piipravi smés na tésto livanc.

Motivace: Mnoho Zzakd nezaziva spole¢né stravovani S rodinou, vSichni vime, ze spole¢né
stravovani neni jenom o jidle, ale jde také o vzajemné napojeni a konverzaci. Pti spoleCném

stolovani zaki jsme se pokusili vytvofit podobnou atmosféru jako pfi stolovani s rodinou.
Pouzité vyucovaci metody:
Slovni:
+ vyklad — Jak pracovat s nacinim a byt opatrny. Postup prace.
Nézorn¢ demonstraéni
* prace s pomickami (méchacka, nabéracka)
Pouzita formy prace:

+ skupinovd (3skupiny po 5 Zacich) — pfiprava tésta, mazani livanct

marmeladou

Na pripravu potiebujeme: mléko, hladka mouka, mouckovy cukr, lvejce, prasek do

peciva, Spetka soli, marmelada, ovoce (jablko), olej, Slehacka.

Pomiicky: panev, misa, nabéracka, méchacka, obracecka
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Postup:

1. Do misky nasypeme hladkou mouku, $petku soli a pfidame mouckovy cukr,

2. pridame vejce a mléko,

3. tésto promichame (obr. 38),

4. dodame do tésta kypftici prasek a znovu zamichame,

5. pfipravené tésto nechame chvilku odpocinout,

6. zapneme sporak na stfedni vykon,

7. panev na livance vytieme olejem,

8. na panvi kolecka naplnime téstem,

9. smazime po obou stranach, pomoci obracecky otoc¢ime (obr. 39),

10. hotov¢ livance ozdobime jablickem a §lehackou (obr. 40).

Obr. 38

Promichané tésto na

Obr. 39

Upecené livance.

Obr. 40

Ozdobené livance.

livance.
Prevence:
. obléknuti do kuchaiského odévu
. umyti rukou
. opatrnost pfi praci s troubou
. kazdé poranéni zapsat do knihy urazii a oSetfit
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Ovéreni v praxi:

Tento pokrm si Z4ci vybrali diky aktivité hra na kuchate. Zaci zvladli piipravit pokrm
s mensi pomoci, a to s peCenim. M¢Eli obavy ze spaleni sebe i livanct. Spolupracovali a
komunikovali mezi sebou jako spravny tym. Livance se jim podafily.
Reflexe:

Zaci zvladali piipravu pokrmu, tato Ginnost je velmi bavila. Jednoduchy spoleény
obéd byl pro né velmi vyjimeény, nebot’ si jej sami pfipravili a zaroven pii spole¢ném
stolovani s chuti snédli. U stolovani jsme zjistili, ze v§ichni zvladame slusné vychovani a

spravné stolovani. Tady jsme si i zopakovali spravné poloZeni ptiboru, sklenicky a ubrousku.
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ZAVER

Zdravi ma nezastupitelnou roli v Zivoté kazdého jedince. Je dilezité zdravi chapat
jako obrovsky dar, ktery nam byl pieduréen pii narozeni a je nutné o n¢j neptetrzité pecCovat
po cely zivot. Je na kazdém z nas, zda se zamyslime nad tim, co mizeme pro své zdravi
udélat. Svou diplomovou praci chci piedat ¢tenaiim, co vSe mizeme pro své zdravi, ale i
zdravi mladé generace, ud¢€lat pravé my, budouci pedagogové, rodice a v neposledni fad¢
jako spole¢nost. Je zadouci si uvédomit, ze snaha o zlepsSeni naSeho zdravi se kazdému z nas
bohat¢ vrati zpét. Pokud jsme nositeli zdravi, miiZzeme pracovat, Zit plnohodnotny Zivot se

v§im, co ndm piinasi. Uskutecniovat sva prani a realizovat své zivotni plany.

Diplomova prace piinasi uceleny pohled na vyznam zdravé stravy, zaclenéni
didaktickych her a ptipravu pokrmii v pracovnim vyucovani zakd na prvnim stupni zékladni
Skoly 1 zakladni Skoly specidlni. Cilem prace je zejména ptredstavit vyznam spravného
stravovani pro vyvoj ditéte a také zplisob, jakymi mohou zaci pracovat s didaktickymi hrami,
anebo praktickou ptipravou pokrmu. Dil¢im cilem bylo vytvofeni didaktickych pomticek
pro ucitele, ktefi by je mohli vyuzit pfi vyuce pracovnich ¢innosti na prvnim stupni zakladni
Skoly. Naméty jsou vytvotreny podle mé zkuSenosti a nasledné také v praxi vyzkouSené jak
ve specialni Skole, tak zékladni Skole. Podstatou vyuky je u zakl orientovat se v oblasti
stravovani. Naucit zaky rozliSovat zdravou a nezdravou potravinu, umét se rozhodnou, co je
pro n& prospésné a co télu ublizuje. Pfijmout za své zdravé stravovaci ndvyky odpovédnost
a znalost zdravého zpiisobu zZivota. Tyto znalosti jsou zdkladem k zamezeni vzniku nadvéhy

a obezity.

Pro dosazeni stanovenych cilii obsahuje prvni ¢ast prace vysvétleni vyznamu jidla,
zakladni pojmy zdravi, stravu, zakladni ziviny napf. tuky, vitaminy, sacharidy, ale také vody.

Nasledujici kapitola prace vysveétluje vyznam spravného stravovani pro vyvoj ditéte.
Soucasti této kapitoly je také alternativni vyziva a Zivotni styl a v neposledni fad¢ zasady
spravné vyzivy.

Tteti kapitola pojedndva o nasledku nedodrzovani spravného stavovani pro celkovy

rozvoj ditéte. V této ¢asti se zabyvam také nemocemi zplisobenymi $patnym stravovanim.
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V zavéreéné kapitole je za¢lenéna studie obezity u déti v CR. Vysvétleni Ramcového
vzdé&lavaciho program v predmétu Clovék a svét prace a Skolni vzdélavaci program, ktery
si sestavuje kazda Skola sama. Zaméteni na didaktické hry a pfipravu pokrmu pro 1. stupen
zakladni 1 specialni Skoly. Do prace jsem zaradila konkrétné Sest didaktickych her a osm
ptiprav pokrmt, které upeviiuji ucivo o zdravém stravovani v rdmci pracovnich ¢innosti.
Kazda hra a prakticka ptiprava pokrmil obsahuje metodiku, vyukové cile, vhodné zatazeni

do prislusné tiidy zakladni Skoly, zvolené pracovni pomucky, suroviny a pracovni postup.

Mym tkolem bylo, aby zaci na zadkladni Skole ziskali informace o zdravém
stravovani a ptipravé pokrmi (zakladni bezpecnosti prace) v takovém rozsahu, které mohou
vyuzit pro dalsi zivot. Prostfednictvim didaktickych her a praktické ptipravé pokrmt jsem
se snazila zakiim ptfedat dovednosti, jak si spravné pfipravit jednoduchy pokrm a zaroven
poznat a porozumét, co ktera surovina obsahuje. V hodin¢ jsme se ucili pracovat
s jednoduchymi nastroji, vyuzivat pracovnich postupti, pfipadné tvofit vlastni postupy k
vytvofeni pokrmil. Zaci vyuzili znalosti ziskané v didaktickych hrach, jako je napt. Hit — fit.
Dalsi didaktické hry jako Zdrava strava a nakup potravin slouzi nejen k poznani jednotlivych

surovin, ale zaroven procvi¢i pamét’ a pomahaji rozvinou socialni funkce.

Celkovée se domnivam, ze prace naplnila mtj hlavni cil, rovnéz i dil¢i cile potiebné
pro jeho dosazeni. Dle mého minéni jsou pracovni ¢innosti pro vSechny zaky dilezitym
pfedmétem, aby se dokazali rozhodnout, co je pro n€ ve smyslu zdravého Zivotniho stylu
vhodné, nebo dokonce potiebné. Aby se uméli orientovat v bézném Zzivoté, ziskali jistotu ve

spolecenském chovani.
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SEZNAM ZKRATEK

RVP — Ramcovy vzdélavaci program

SVP — Skolni vzdélavaci plan

ZV — Zakladni vzdélavani

EFA — 3 esence mastné kyseliny (omega 3 ,6; kyselina linolova; Alfa — linolenova)
ALA — kyselina alfa — linolenova

DHA — kyselina dokosahexaenova

RDA — doporucena denni davka

USDA — Narodni databaze zivin

NNPH — Nizka novorozenecka porodni hmotnost
VNPH — velmi nizk4 porodni hmotnost

LBW — Extrémné nezralé dité

BMI — Index télesné hmotnosti

Mmol/l — milimol na litr
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