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Nutrition of Pre- School Children and Its PossibleNegative Effects on Health

At present baby food is a highly discussed topgarding the development of
civilizational diseases, namely obesity. In theeties of the 20th century the trend
inspired by American nutrition began to be on tha@eéase in the Czech Republic and it
has been outlasting up to now. Children starteckdab fast food in a high degree.
However, they are hungry in a short time after comag even a large amount of such
food, because the food does not virtually contaiy ®&aluable nutrients, but only
"empty calories”. They are dishes with a low glyoa=index. This leads to having a

sweet tooth and also overeating very often.

This trend lasted several years regardless theeinfle of such eating habits on
children’s health. Even at present experts warrdafgers of such food in many
publications. It is parents” duty to keep an eyeeating habits of their children. There

are a lot of possibilities to eat healthily nowaslay

In my thesis | wish to focus on the food (diet)ppé-school children at nursery
schools and especially at home. The most impottang is to find out what and how
often the children eat, especially outside the skhoe. mainly at weekends. | focused
on vegetables, fruit, cereals, meat, fish, smokeats milk, and dairy products. The
biggest problem with children seems to be very tmmsumption of legumes and fish.
On the contrary, children consume too many sweélere is no problem with
observing the right diet at nursery schools, beedhe rightness of dishes is quaranteed
by legislation and consumer basket. It determires many saccharides a lipides were
cooked during a month and when exceeding the lihet cooks are informed by a
superior to be careful about the critical food. Thenposition of a menu is given a great
attention in order to make it sufficiently varieddasatisfying. The cooks consider the
composition of a menu according to the principlés dealthy diet, they modify the
recipes, they pay attention to a pleasant visys¢@sof the dish, to its good smell, and
colour. A system of HACCP (critical points) has bemtroduced to insure that

substances imperiling health should not penetrdtethe food.



Main aims of my work were to determine the standafrdoarding at nursery
schools and compare it with that provided by paefbe research was carried out by
means of a questionnaire, a method of quantitanedysis. The questionnaires were
given to parents of children attending a nursehpostto complete them on behalf of
their children (regarding the low age group of tle&amined children). 115
questionnaires were distributed, 100 of them retdrnwhich makes 87%. The biggest
groups represented were those of four- year ol@s}3and five- year old children
(30%). There were also the greatest differencesgwers of the five-year old group in
comparison with the others. My research proves bwatrding at nursery schools is

more valuable, richer, and better-balanced thanpiftevided by families.
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Abstrakt : VyZiva predSkolnich déti a mozné negativni dsledky na zdravi

Détskd vyZiva je v satasné dob velice diskutované téma, vzhledem k rozvijejicim
se civilizanim nemocem a to zejména obezity. V 90. letechshfleti se vCeské
republice z&al rozméahat trend americké vyzivy #epvava do dneska. &) zacaly
konzumovat ve velké g pokrmy z rychlého aterstveni. Bti i po konzumaci velkého
mnozstvi takového jidla maji brzy hlad, protoZégjideobsahuje prakticky Zadné cenné
Ziviny, ale pouze , prazdné kalorie “. Jsou to pokrs nizkym glykemickym indexem.

To vede Ikcastému misani mimo jidlo a také tepdani.

Tento trend trval &kolik let bez odezvy na to, jaky vliv ma takovéastovani na
zdravi dti. | v dneSni dob odbornici upozatuji v mnohych publikacich na nebezpe
plynouci z této stravy. Je na roéith, aby dohlédli na stravovani svycétid Moznosti,

zdraw se stravovat, je dnes spousta.

V mé bakaléské praci se chci zatfit na stravu pedskolnich &ti v MS a gredevsim
doma. Nejvice idleZité je zjistit co a jakasto @ti konzumuiji, hlave mimo MS tzn.
piedevsim o vikendech. Nejvice jsem se &idmna zeleninu, ovoce, cerealie, maso,
ryby, uzeniny, mléko a mé@é vyrobky. NejétSim problémem je uéti konzumace
velmi malého mnozZzstvi lu&tin a ryb. Opanym problémem je velka sgeba sladkosti.
V MS s dodrZzovanim spravné vyzivy neni problémijkigl je spravnost pokren
zaji¥ovana legislativou a spebnim koSem. Ten udava kolik sachéyiduki a tuka
se za misic navélo a @i prekraieni jsou kuchiky informovany, natizenou osobou,
aby si @i vareni na kritické potraviny davaly pozor. Velka parust se ¥nuje skladb
jidelnicku, aby byl dostata¢ pestry a sgloval vSechny nélezZitosti. Kuchey se
zamysleji nad sestavovanim jideku dle zasad zdravé vyzivy, obiuiji recepty, dbaji
na @ijemny vzhled, uni, barvu, usptadani na tati. Je zaveden i systém HACCP

(kritickych bodh), ktery zajiuje, aby se do potravin nedostaly latky ohrozwgdravi.

Hlavnimi cili mé prace bylo zjistit Grovestravy v MS a porovnat ji se stravou
zaji¥ovanou v rodig déti. Zkoumani bylo zajigho pomoci dotazniku, metodou

kvantitativni analyzy. Ty byly rozdany radim dsti z MS, aby je vyplnily za svée,



vzhledem k nizké &kové skupig zkoumanych &i. Celkovy pdet rozdanych
dotazniki ¢inil 115 a vratilo se jich f@sre 100, coZ je 87 % néavratnost. N&ii
zastoupeni &la skupina 4- letych (32 %) a 5- letych (30 %)idU 5- letych dti byly i
nejyetsi  rozliSnosti v odpasdich oproti ostatnim &kovym skupinam. Z mého
prizkumu vyplyva, Ze strava v MS je prétidkvalitngji, bohatsi a hlavnvyvazer;jsi

nez strava zaji®vana v rodia.
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Uvod

JiZz od batoliciho &ku by nelo byt di# vedeno k tomu, aby pochopildldZitost
spravné vyzivy pro sy rast a mentélni vyvoj, aby se n@o zasady spravné vyzivy a
osvojilo si dobré stravovaci navyky. Jidlo by nikdenelo byt rodii pouzivano jako

vychovny prostedek. Jidlem by se nefo trestat ani odiiovat (3).

Materska Skola je misto, kdeétdina fedSkolnich &ti poprvé vstupuje do
SirSiho spoleéenstvi d@ti i dosglych. Je to prosedi, kde jsou rozvijeny jejich
dovednosti, schopnosti a zajmy, ale i derdy navyky, které budowtl vyuzivat nejen
v MS, ale i v daldich letech svého Zivota. Pedigisychologové a pedagogové
dokazuiji, Ze ¥tSina toho, co détproZije a pijme z pod®ta v MS, zhodnoti a najde pro
to uplatréni i ve svém dalSim Zivét RovréZz nas upozdiuji, Ze pohyb a vyZiva jsou
podstatné faktory, které oviiuji vyvoj a fist predSkolniho diite a jsou nezastupitelné.
A to nejen bezprogdre, ale i z hlediska pozdnichisledka v nasledujicich obdobich
jejich Zivota. Proto vychova ke zdravi, spravnénmothimu stylu je v tomto &ku

neopominutelna (3).

V mataské Skole se veétSine pripadi déti prvné setkavaji i s jinou Upravu
pokrmi, nez jsou zvyklé z domova a kuékwy i ucitelky se setkavaji siznorodymi
vyzivovymi zvyklosti jednotlivych rodin. Dalo by g&i, co rodina, to jiny jidelgek. A
proto skloubit navyklé "chgt déti z domova s jideldkem MS zejména ze &étku

Skolniho rokwi nastupu ditte do MS je ¥tSinou obtizné (5).

V predSkolnim ¥ku se zpomalujeist digte a to se projevuje i na jeho chuti k
jidlu, mnozi rodie jsou z toho trochu znekli&ni, ale vSe je v naprostém idolku,
neba’ dit¢ se z&in4 zajimat o okolni € a m& spoustu novych padi a jidlo jiz neni
centrem jeho pozornosti tak jak to bylo v kojeneckéku. Jsou periody dnem dne,
kdy dit neciti hlad, sni opravdu pouze trochu ia galSim jidel si fidava. Bylo
prokazano, zeipdskolni dti maji rozdilny pijem kEthem dne, aleifjem energie za den
je velmi staly. Nema smysl v tomtatku di€ do jidla nutit, ale anii@liS ustupovat.

Détem musi byt nabizena rozmanita jidlaiznou chuti, konzistenci a teplotou. Stale se



opakujici kaSovita stravaibe vést k problédm s kousanim. Stejntak zavislost na
jednom druhu potravy (kakao, dzZus...)uie zmisobit nerovnovahu v jidelKu.
PredsSkolni dti maji mensi chti k jidlu i kvali mensi kapacé Zaludku. Jsou jista
pravidla, kterymi se da chik jidlu zvysit. Dit nesmi byt unavené, pobyt terstvém
vzduchu a pohyb zvysuji chik jidlu a samoizejmeé by mélo platit, Ze 1.5 hodinyied
jidlem by dit nentlo dostat jinou potravinu¢i velké mnoZstvi tekutin. Tzn. Zadné
pamisky,¢i uzobavani. V tomto&ku by dit melo jist S5krat den&é a svainy jsou proto

stejré vyznamnou satasti jidelnéku jako hlavni jidla (3).

Omezen by mela byt konzumovanaug sladkosti a zné typy sladkych a
barvenych limonéd. Ve straby nengla chykét vidknina. Oditi let existuje jednoduchy
vzorec pro vyp®et potebné denni davky viakniny: {k v letech + 5 = dopotiené
mnozZstvi vldkniny v gramech). Vlakninu obsahujiozehné vyrobky, ovoce, zelenina a

lusniny (5).

Nesmime zapominat ani na piesti ve kterém détstoluje. Di¢ by @i jidle melo sedkt
tak, Ze nemize houpat nohama a¢ha by na stl dosédhnout v oblasti hrudniku. Nadobi
by melo byt ©ZSi, stabilni, v prvni fazi jsou pro trénink lepsisky ¢i hluboké talfe.

KratSi gibory se lépe uchopuiji (5).

VyzZiva a stravovaci navykyiedskolnich &ti je velice dilezité téma a z hlediska
zvySujicimu se p#iu obéznich &i neni dobré toto podtievat (4).

Téma me bakataké prace jsem si vybrala na zakladastnich zkuSenosti
Z praxe, Ze problematika¢dké vyzivy a nasledna nadvaha a obezita je stlimiv
podcdiovana laickou viejnosti. Cilem mé bakdkké prace je zmapovat vyZivu
ptedkolnich &ti doma a v MS a zjistit jaky dopad ma na vyvoginespravna strava,

podavana pravvétSinou v rodinach &i.
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1. Sowasny stav

PredSkolni ¥k ditéte je vyvojové obdobi, které &aa po fetim roce
Zivota a kodi nastupem do Skoly. Oztfige se také jako prvniétbtvi. Dig v
piedSkolnim obdobi charakterizuje ziskavani dovednasikladnicinnosti je hra a

z&kladnim socialnim Ukolem &anit se do gtskeho kolektivu (8).

Je neopominutelné zminit, ze dtidve wku 3-6 let, je velice @lezita pra¢

vyZiva dti, aby mohly dti spravre rast, vyvijet se a prospivat.

V souwasné dob je pra¥ vyZiva cti velice diskutované téma, z hlediska
rozvijejicich se civilizénich nemoci, zejménabezity. V 90. letech 20. stoleti se v
Ceské republice zal rozmahat trend americké vyzivy #epvava do dneska. d
zataly konzumovat ve velké i@ pokrmy z rychlého aferstveni. [8ti i po konzumaci
velkého mnoZstvi takoveho jidla maji brzy hlad,tpfe jidlo neobsahuje prakticky
Zadné cenné Zziviny, ale pouze , prazdné kalorieJSou to pokrmy s nizkym
glykemickym indexem. To vededastému misani mimo jidlo a také kepdani. Tento
trend trval gkolik let bez odezvy na to, jaky vliv méa takovéastovani na zdravid. |
v dnesni dob odbornici upozatuji v mnohych publikacich na nebezp@lynouci z

této stravy. Kvalita stravy, ktera je podavagtech zavisi pedevsim na rodich.

V Ceské republice je nadvahou postizeno 13% de wku 7-11 let. ZvIagt
alarmujici je, Ze stoupa podiétd s extrémni obezitou, od roku 1991 do roku 2060 s
jejich paiet zdvojnasobil ze 3% na 6% (8).
republice, ale na celém &¥. Ceska republika se nyni ocita na¢ptku trendu néistu
obezity, ktery prochazi USA a zapadni Evropou (6).

V posledni dob se v jidelnfku diti objevuje vysoka spidba dzus a ovocnych
gtav. Tyto napoje nahrazuji mléko a vodu. Vysoky avyatelny @ijem dZzus specialg
jablezného a broskvovéhoiie vést nespecifickémuipmovému onemoai, které je
zpisobeno malabsorpci sachdridPi denni spaeb: 400-900 ml dzusu se ihe
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zhorSovat prospivanit. Nasledkem riize byt maly vziist a obezita. DZus energeticky
nahrazuje jidlo a tudizét nemusi pociovat hlad, ztraci chik jidlu. Maximalni davka,
kterou dtské €lo bez nasledk snese dlouhodep je 350 ml dZzusu za den (20).

DalSim neSvareméti dnesni doby je nizkytfpem ryb, lusénin, zeleniny, ovoce,
ceredlii a tmavého pa. Op&nym problémem je vysokyiflem uzenin, ZivéiSnych
tukd a sladkosti.

Nabizi se otazka jak tedyetd piimét, aby znégnily své stravovaci navyky?
Kli¢em ke vSemu jsou rogk. Ti maji nej¥étSi moznosti natit déti jist zdravé potraviny
a vyswitlit jim pro¢ nejist ty nezdravé. Jedinak diti, kdyZ grijdou do MS budou jist
pokrmy, které jim budou ipdloZzeny. Zatim to tak neni. PdedloZeni lu&nin, ryb,
zeleniny, ovoce, ale i sladkych jidel se vSe vexi. Déti toto nejedi, jelikoZ jsou to
pro re zdomova neznamé potraviny. ¢t) které tyto potraviny jedi a ragh jim je

pravidelrg vari, je bohuZzel velice malo.

1.1 zZdrava vyZiva dti piredskolniho wku

Je dilezité si uedomit, Ze diti nest&i jen mensSi porce naseho obvyklého
pokrmu, ale Ze ma specifické naroky aipby dané intenzivnimiastem a vyvojem
détského organizmu. V obdobi vyvinu pebuje di¢ zejména ¥tSi pisun kvalitnich
Zivin, které zarti jeho fist a spravny vyvoj orgdn Optimalni gijem energie je
individudlni, zalezi nad&ku a pohybové aktiuit ditéte. Pro jednotlivé gkové skupiny

déti existuji tabulky doportnych hodnot energiennozstvi zakladnich Zivitbilkoviny,

tuky, sacharidy) a dalSich nwmg vyznamnych latek (vitamin mineralnich latek,
vlakniny). Jednoduchym ukazatelem spravnosti vyie/yitom zdravotni stav dite,
jeho vaha, psychicka i fyzicka kondice. Yigadt nizké fyzické aktivity by @i rodice
u dittte reagovat jiz na prvni znamky nadvahy, nebaosglosti se obezita jen velmi
tézko |&i. Na druhou stranu akti¢nsportujici dti zasecasto spdebuji vice energie
nez dosply ¢lovék se sedavym Zgobem Zivota, a tak jeitkzité dbat na to, aby dit
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diky nar@nému sportu nehublo nebo n8m ndpads zpomaleny idst oproti svym
vrstevnikim (5).

Déti predskolniho ¥ku jsou aktivni, zvySuje se u nich pelha energie. ifem
bilkovin by meél 1,2 g bilkovin na 1 kgétesné hmotnosti, a to Ziwigného i rostlinného
pavodu. Podil tuk na celkovém energetickéntijpnu by nengl poklesnout pod 27 %, a
muze dosdhnout az 32 %.ulRZité je dostatmé zastoupeni polynenasycenych
mastnych kyselin, obsazenych v rostlinnych olejichrybach. Celkovy fHjem
cholesterolu by dernnentl piekratit 100 mg na 1000 kcal.iffem sacharid by msl
uhradit jak energetickou petbu, tak patbu vldkniny. Sachardza (cukr, sladkosti) by
mela byt konzumovana s mirou, odpovidajici asi 1@ 94 celkového fivodu energie.

V tomto wku, pokud pro to nejsou dietnitebdy, neni iteba zarovat cukr

nahradnimi sladidly. To se netyka medu, med jeidlagiirodni (5).
1.2 Desatero vyzivy &i

Dopiejte ditem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovozeleninu, celozrnné

potraviny, miéné vyrobky, ryby a dibez.

Nenechte &i se gejidat, ale ani hlad@t — jist by ngly pravidelre 5-6x deng; velikost

porce pizpusobte jejich #istu, hmotnosti a pohybové aktiit

Dodavejte dtem pravidels kvalitni zdroj bilkovin (dibezi a rybi maso, lustiny,
ceredlie).

Nekolikrat den détem podavejte mtigé vyrobky, pednosti polotwné.
Uprednosiiujte kvalitni rostlinné tuky a olejer@d Ziva@isnymi tuky.

Ucte ckti stridmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenygbojié Sacharidy by é&i

mely prijimat hlavreé z cerealii, ovoce a zeleniny.

Nedosolujte jiz hotové pokrmyfika solené potravinydlem nabizejte jen vyjint@¢.
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Nawte diti sprAvnému pitnému reZimu,éhg by vypit alespé 1,5 az 2,5 litry tekutin
denre.

Ucte céti zdravému zpsobu Zivota svym vlastnintigladem a aktivé se zajimejte o

to, co jedi mimo domov.

Pravidel# konzultujte zdravotni stav dfe (hladinu cholesterolu, krevnich ftyk
krevniho  tlaku, nadvahu aj.) s jeho  praktickym I&ka (2).

1.3 Rozdleni jidel béhem dne

Je dilezité volit spravnou skladbu jidetkiu, ale nemén dilezité je jist
pravidelrg. Optimalni pdet je 5-6 mensSich porci za den. Timtousgbem se
rovnonerné rozvrstvi fijem energie aéto pak nema paebu si jejicast ukladat do
zasoby. Pokud neni strava pravidelna — jitebd jen 2x dent t¢lo nema v piib¢hu
celého dne dostatek energie k dispozici. Nlae s ni tedy Sit pro chvile, kdy se mu ji
nebude dostavat. Az se diplati to i pro dosgé) naji, nespdebuje energii vSechnu,
ale jejicast ulozi do zasoby ,na hor&sy". To mize po delSi dabvést k tloustnuti.
Dbejte tedy na to, aby VaSe @jedlo opravdu pravidetnnékolikrat deni v rozmezi
cca 3 hodin. Pravidelna strava rélmha do celého dne také zamezejmlani v
odpolednich a wernich hodinach (2).

1.3.1 Snida#

Zacatkem by ndla byt vydatné snida&rjako start do nového dneid® noc se dit
sice (&tSinou) aktivk nehybalo, ale i ve spanku sfeiiovava energii na funkci
vnitinich orgafd, na udrZzenidesné teploty, dechu, srie akce apod. (tzv. bazalni
metabolizmus). Je tedy geba dodat dostatek energie i po ranu — sgidgnnela
tvorit cca 20-25 % celkového dennihdijmu energie. Neni ale vhodnétiddo jidla
nutit, radji je nalutte jist mensi porce. Nezapombe svému diti pripravit také dostatek
tekutin k jejich doplani po n@ni pauze. Nedostatek tekutin segpden mze projevit
Gnavou, bolestmi hlavyi nepozornosti. To by &o byt pro di¢ pAdnym dvodem —
snad®jSi bude se dostates napit, nez potom mit problémy ve Skole (2).
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Spravna volba

P&ivo nebo chléb s rostlinnym tukem, platek syra né&palitni Sunky a kousek

zeleniny
Peiivo s pomazankouigbaiedkvickova, kedlubnova &fichou, Sunkova ¢na)
Cerealie s mlékem nebo bilym jogurtem
Miska Slehaného tvarohu se zésf@nou
Pe&iivo s ovocnym jogurtem
Domaci cerealie s medem
Ovocnaryze

Takto ne
Pe&ivo s maslem a trvanlivym salamem
Chléb, parky, hitice
Koblihy s marmeladou
Smazena vejce se slaninou, kysela okurka

1.3.2 Dopoledni suny (presnidavky)

Skolni svainy déti jsou tématem v posledni dblvelmi aktualnim. Podle
nedavného pizkumu bylo zjis¢no, Ze 23 % &i v Sestych fidach zakladnich Skol
vibec nesvé! Kdyz dkti svaii, jsou jejich favority bilé pgvo, salam nebo sladkosti.
Ovoce je na tom dalekaife, pouze u 22 %¢dt je pravidelnou satasti jejich svany

(2).
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Spravna volba
Chléb nebo p#vo s rostlinnym tukem, Sunka a/nebo tvrdy syr.
Chléb nebo p#vo s pomazankou (pazitkova, pérkova, celerovauséadu).
Jogurt (pokud ovSem kelimekgZije neSetrné zachazeni s taskou).
Tvarohovy dezert nebo ovocnéepnidavka .
Zelenina a/nebo ovoce (cely kus, salat, jak@ésuoblozeni sendse..).
SuSené ovoce, domaci musli,é&snarech.

Olcas réco sladkého, nejlépetipravené doma (Baunkovy kol& Pomeratiovy

chlebtek, Ryzové livangky).

Takto ne
Pe&ivo nebo chléb s maslem a s trvanlivym salamemo isebsadlem.
Hamburger, Cheesburger , parek v rohliku, grilovidnbasa.
Bageta se smazenymi nugetami nebo majonézovymimtkess
Sladké peivo (koblihy, croissanty, kotky).

Cokoladové tyinky, susenky a oplatky.

1.3.3 Olad

Obked by mel byt né¢im jako zavrSenim prvni poloviny dne — za prvniopotu
dne bychom totiz ®i snist asi 60 % energie, kterou za den sniméd dly nel tvorit
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cca 30-35%. Neni nutné, aby gasti okkda byla vzdy také polévka. Pokud je jidlo
samo o sobvydatné (nap téstoviny nebo knedliky s omi@ou), nemusite kéamu jeS
piipravovat polévku. A naopak, chcete-li k édn uvdit zahu$ovanou polévku
(bramborovou, rajskou apod.), arete je podavat jako samostatny pokrm f{hap

doplrené pe&ivem).

Co by ale u zdravého &la chylt nentlo, je zelenina nebo ovoce. Pokud neni
zelenina (nap dusena, Spiz)ifmo sowasti pokrmu, fidejte ke hlavnimu jidlu jest

oblohu, misku salatu nebo ovoce (2).
1.3.4 Odpoledni svina

Odpoledni své&na by n€la tvait uz jen 10 % energetickéhdgijnu. Odpoledne
a veeer uz bychom nemuseli stihnout vyuzit a na&e lvy si ji ulozZilo do zasoby. Neni
ale dilezité jenom mnozstvi jidla, které k odpoledni cava déti snedi, zalezi i na
spravném vykru. Je vhod§si zan¢iit se na potraviny, které maji nizZSi energetickou

hodnotu a glykemicky index (2).
1.3.5 Véeie

Posledni jidlo dneipdstavuje véere, ktera by rdla pokryt asi 15-20 % denniho
energetického iymu. Stejré jako odpoledni suana, by i véefe mela byt dostateng

objemnda a itom mér¢ energeticky vydatna. Nemusi byt také v kazdéipaak tepla.

Posledni jidlo by glo byt asi 3 hodiny fed spanim. Proto, je-li VaSe dit
aktivni od rana do wera, sportuje a ma celkdwétsi vydej energie, dZete mu v
piipadt hladu je&t po veefi néco leltiho dat. 6. jidlo dne nemusi byt ale vzdy jen
druhd veéere, miZze to byt také druha odpoledni &wvea. Vice dennich jidel se
doporuiuje také dtem, které maji nizkou hmotnost (2).

1.4 Bilkoviny pro rist a vyvoj déti

Plati, Zze v &ské vyzi¥ nejsou vhodné Zadné alternativy natoz extrémynided
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z hlavnich argumeft prad by se mdly déti vyvarovat alternativnich vyzivovych simii,
je nutnost zaji$ni dostaténého pisunu bilkovin. Pr&v bilkoviny totiz miZeme
ozna&it za stavebni latky lidskéhela afada alternativnich vyzivovychiigtupi jejich
dostatek nezajisije (12).

Co jsou to bilkoviny:

Krome toho, Ze jsou bilkoviny stavebni latky organizrmaji celouradu dalSich
nezastupitelnych funkci. Jsoulézité pro tvorbu buk, enzymii, prenos nejiznéjSich
latek v €le, imunitu i stahy sval Kvalitu bilkovin u€uje zastoupeni aminokyselin, ze
kterych jsou jednotlivé bilkoviny sloZzeny. Aminolegfs existuje 22, z nichZ je 8 pro
dosglé tzv. esencialnich, prodtl dokonce 10. Esencialni aminokyseliny si lids&é t
neumi samo Vytuidt a musi je pjimat ze stravy.
Pro dttsky organizmus je esencialnich aminokyselin viyetoze dtsky organizmus
roste a vyviji se. U doslych, kdy je @st a vyvoj ukorien, jiz rekteré aminokyseliny

esencialni nejsou (12).

Bilkoviny rozctlujeme podle zastoupeni jednotlivych esencidlnioimakyselin
a jejich vzajemného potru na plnohodnotné a neplnohodnotné. PInohodnotna
bilkovina obsahuje vSechny esencialni aminokysegliavic ve vhodném vzajemném
pongru. Jako plnohodnotné heme oznét vSechny bilkoviny, jejichz zdrojem jsou
potraviny Ziv@&isného fvodu, tedy maso, mléko, ntléé vyrobky, vejce. Zdrojem
rostlinnych bilkovin jsou zejména ldginy, obiloviny, dechy a brambory. Rostlinné
bilkoviny vSechny esencialni aminokyseliny viediném mnozstvi neobsahuiji, proto je

ozna&ujeme jako neplnohodnotné (12).
Bilkoviny v dftské vyzi¥:

Pro zdravyiist a vyvoj je teba, aby alespo40 % vSech bilkovin valské strag

bylo ZivatiSného fivodu, jako optimalni hodnota se uvadi 50-70 % biilko

Mnozstvi bilkovin, které &i denré potrebuji, se liSi nejen podle¢ku, ale i podle
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pohlavi¢i pohybovych aktivit ditte. Nedostatek bilkovin totiz vede nejen k potiam
rastem a vyvojem, ale fie zmisobit i sniZzeni obranyschopnostiat ¢i zpomaleni

regenerace organizmu po sportovnim vykonu (12).
Zdroje bilkovin:

Jak zajistit dtem dostatek bilkovin? Mnozstvi bilkovin se nerovnaoZzstvi
snédené potraviny, ktera je jejich zdrojem. Je tedye#ité mit alesp®d zakladni
piedstavu o tom, které potraviny jsou na bilkovinjhdte. Napiklad 100 g kiecich
prsou neobsahuje 100 g bilkovin, nybrz 22!

1.4.1 Mléko a mié€né vyrobky

V détské vyziv jsou mléko a miéné vyrobky dlezitymi potravinami. Pro
rostouci dtsky organizmus jsou vyznamnym zdrojem vapnikurykje potebny pro
zdravy Gst a vyvoj kosti a zub Friblizné mnoZzstvi vapniku vaenych potravinach
mlécného mivodu uvadi nasledujici tabulka: Pokudédiema raddo mléko jako takove,
neni nutné mu je nutit. Je aléleZité zaadit do jidelnku ostatni mléné vyrobky.
ZVvIase ve stra¥ malych @ti by ml&né vyrobky ndly tvorit podstatnowast jidelnéku,
jist by je n&€ly n¢kolikrat denr (19).

Velmi ¢asto slychame, Ze jail@zité preferovat nizkotuné jogurty, syry do 30
% tuku v suSis, odtwnéné mléko atd. Pro zdravou vyZivétdto ale Uplg neplati.
Nizkotwné potraviny jsou @eny gedevsim lidem, ki@ potrebuji snizovat svou vahu
nebo maji nap vysokou hladinu cholesterolu. Pro zdraw#i gsou tedy nizkotené
mléné vyrobky v podstédtzbyte&né, navic hlavé ty malé patebuji pro suj rast a
vyvoj velké mnozZstvi energie i tik Prednost by mly mit polotwné jogurty (tj.
obsahujici od 2 do 5 % tuku) a syry s obsahem tiakd5 % v suSin(19).

Pro zpeseni jidelnéku ditte, které opravdu nema potiZze s vahou a ma dostatek
pohybu, niizete oldas (teba 2x do tyd#) zaradit jogurt nebo syr i ve&si twnosti —

smetanovy (19).
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Proc NE:

Tavené syryaby byly tavené syry 8kké a snadno roztiratelné, pouzivaji sejgjich
vyrobe tzv. tavici soli, nejasgji fosforenany. Tyto latky jsou siceutezité pro spravné
ukladani vapniku do kosti, ale ve velkém mnoZstwvimohou naopak Skodit. Pokud je
jich totiz ve stra¥ nespravny posr (vice fosforu nez vapniku), mohouizebovat
odplavovani vapniku zla a dokonce jeho odebirani z kosti! P&t,di nichz je pateba
velké mnozstvi vapniku pro spravnist kosti a zut, je pravidelné podavani tavenych

syru nevhodné.

Nizkotuné miléné vyrobky:nizkotwné potraviny jsou weny lidem, kté& potrebuji
snizit svou vahu nebo hladinu cholesterolu v kbéti ale do této skupiny &Sinou

nepati, tak je zbyténé, jim nizkotdné potraviny podavat.

Nedostatek mléka mi&nych vyrobKi mize vést k nedostateému fistu a ke

Spatnému vyvoji kosti a zul{19).
1.5 Tuky a vejce

Tuky by nEly u déti tvorit cca 30-40 % dopotieného dennihoifjmu energie.
D¢éti totiz pro swij spravny fist potebuji WtSi mnozstvi tuku, jakozto nositele energie,
vitamini a dalSich latek pt#bnych pro vyvoj aiist €la (nag. nenasycenych mastnych
kyselin). Tuky také zajidiji spravné vyuziti vitamiin rozpustnych v tucich, tvorbu
nékterych hormon, mechanickou ochranu vhiich orgaf, tepelnou rovnovahila aj.
Nemeli bychom tedy dtem g@ijem tuku jak zasadé& omezovat. Bti jsou také daleko

vice aktivni a ¥tSi mnozstvi energie z tlksnadwji vydaji pri svych hrach (20).

Znanou pozornost jeiéba ¥novat vylEru tuki. Détem je vhodné Zzazovat do
jidelnicku k namazani na chléb agp® ¢i do pomazanek kvalitni rostlinné tuky, které
nemaji snizené mnozstvi tuku. Pro teplou kuchynicogak ngly byt kvalitni rostlinné

oleje. Mezi ty nejvhod§jSi pati olivovy arepkovy (20).

Dostatek tuku ve stravje sice velmi dlezity, ale jeho nadbytek iwie vést ke
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zvySovani &glesné hmotnosti.
Vejce :

Jsou v posledni debvelmi diskutovanou potravinou. VSichni vime, Zesalji
velké mnoZzstvi cholesterolu — 1 Zloutek az 300 eog,odpovida celé dopatené denni
davce cholesterolu. Z tohotdivbdu se @ve nedoportovalo jist vejce flis ¢asto, v
posledni dob se ale nazory naérmeéni. Vejce totiz obsahuji také latky, které hladinu
cholesterolu zase snizuji. Mimo to maji také velkéozstvi lehce stravitelnych
bilkovin, vitamim (vitamin A, vitaminy skupiny B) a mineralnich latévapnik, fosfor,
Zelezo) (20).

PrestoZe obsahuji tolik pro&snych latek, neznamend to, Ze jézeme jist
neomeze& Jsou totiz velmi bohata na tuk. Podle zasad &dsiravy by zdravé &t
meély mit maximali 4 vejce tydd a grednost® v rozptylené formy, tj. pouzité pi

piipraw pokrmi.

Nedostatek tuk

-maZe vést ke Spatnému hospield s vitaminy rozpustnych v tucich.
-horsi fist a vyvoj z nedostatku energie

-porucha tvorby &kterych hormon (20).

1.6 Cukr a sladkosti

Bily (rafinovany) cukr jako takovy je pro naS#ot pouze zdrojem energie a
jednoduchych sachafidProtozZe ale z vyvazené a pestré straugeme ziskat energie i
sacharid dostatek, lze o cukru, jakozto o jediné potrayviiti, Ze jej nizeme ze stravy
zcela vylodit, aniz bychom se vystavovali nebeZpenedostatku &aké latky.
Nadmeérné mnozstvi cukru ifspiva ke vzniku zubnich kaz ke zvySovani desné

hmotnosti a hladiny krevnich taK17).

21



Pro prevenci zdravotnich potizi v pégEm wku je nejlepsi, kdyZ sidi na
sladkou chd piiliS nezvyknou. Ve zdravém jidelikiu déti bychom proto i co
nejvice omezit slazeni ai@m sladkosti, a to i¢th, které jsou slazeny nahradnimi
sladidly (rektera z nich nejsou vhodna prétiddo ti let). Sladkosti pét mezi potraviny
s tzv. vysokym glykemickym indexem (Gl), ktery minjiné uruje, na jak dlouhou
dobu nas dana potravina zasylim vy33i je Gl potraviny, tim kratsi dobu zasyceni
vydrzi. Po sladkostech tedy dostaneme hlad velctiley Sladkosti navic nemusi byt
pouze zdrojem cukru, ale také nevhodnychitaknasycenymi kyselinami, které se na

nasem zdravi podepisuji negatil7).

Z pohledu zdravé vyzZivydti nelze sladkosti dopokit. Kdo ale d@ti ma, dolse
vi, Ze neni dost déb mozné vylodtit je z dtského jidelniku Uplré. Pro zdrave &i
naststi plati, Ze v podstameexistuji potraviny, které by pra@ tyly zakazané. Je ale
dulezité mezi sladkostmi vybirat a sledovat mnozsthddkosti, které @i snedi.
Sladkosti do #tského jidelniku pati — ovS8em jenom jako zpéshi. Rednost davejte
kvalitnim ¢okoladam s vy3Sim podilem kakadjS&i a ovoce, musli §inkam bez

polevy, suSenému ovoci nebteohim, dortim s ovocem a Zelé (17).

Samostatnou kapitolou jsou taki&zené napojel ty jsou zdrojem energie a
sacharid, prudce zvySuji hladinu krevniho cukru a navic a3enim Zizh prilis
nepomohou. Zdravému dii, které ma dostatek pohybu, slazené ndpojéimgseném
mnozZstvi nijak neublizi, ale jakmile pohybu ubudeg. di€ zane travit vicetasu u

televize nebo u gidtace), mohou fispst ke vzniku nadvahy nebo obezity (17).
1.7 Sil a slanosti

Sil je velmi dilezitou sloZzkou naSi stravy, protoze obsahuje sadiklor, které
jsou pro nas organizmus peibné. Sodik zabhaje ztratdm vody zéta a udrzuje v
pozoru naSi nervosvalovou drazdivost, chlor je zaséasti Zaludeni ¥avy a udrzuje
rovnovahu mezi kyselym a zasaditym predfm v naSenxte. Ale vSeho moc Skodi a
pro dil to plati zvlag. Nadnérné mnozstvi soli ve stravtotiz vede ke zvySovani
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krevniho tlaku, zadrZzovani vody &l¢ a k potizim s ledvinami (10).

Pro dosplé je podle Sw¥tové zdravotnické organizace (WHO) dopmma denni
davka soli 3-5 grafy to odpovida fblizné jedné cajové |Zzice. Bohuzel ale tuto
hodnotu stale figkratujeme. Pro &i je dopordené mnozstvi soli jeSnizSi — u malych
déti je vhodné drzet se spiSe spodni hranice 3wranden, s &kem se MzZze mnozstvi
soli na den postugnzvySovat. Btem do jednoho roku se nedopéuje solit vibec.
Jejich ledviny totiZ jestnejsou pipraveny na z&¥, kterou s sebou traveni sofinasi a
snadno tak rive dojit k poruSeni jejich funkce. Angtgim ditem se nedopotuje
vyrazre solit. Zvykne-li si totiz di¢ na slanou chiiuz jako malé, bude ji vyhledavat i
pozdiji, zaéne si samo ffisolovat pokrmy atd.. Nadémym solenim se ale vystavuje
riziku vysokého krevniho tlaku, zadrzovani vodyhe €i potizim s ledvinami, za které

je velké mnozstvi soli zodpeané (10).

1. 8 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy jsou organické slaieniny dilezité pro normalni funkcié¢ta a k
regulaci metabolickych procgsdale pro #ist, rozmnozovani a funkci tkani a organ
Lidské tlo nedokaze vitaminy syntetizovat nebo je nesynigdi v dostat&nem
mnozstvi. Slunce (ultrafialové i) urychluje tvorbu vitaminu D v pokozZce. Ve
strevech jsou bakterie, které vytedi vitamin K a biotin. DalSi vitaminy, jako jsou, A
E, C, B, By, Bs, B12 a kyselina listova a také kyselina pantotenogla, tytvorit neumi
(11).

Zdroje vitamiri:

Vitamin B1 (thiamin)- vnitfnosti, maso, kvasnice, hracgierna mouka

Vitamin B2 (riboflavin) - mléko, jatra, obiloviny, maso
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PP - maso, vnitnosti, kvasnice; vlastni syntéza niacinu v orgamisarL-tryptofanu -

pro organismus nevyhodné: 60 mg tryptofanu davd hiacinu
Vitamin B6 (pyridoxin)- obiloviny, maso, jatra, kvasnice

B3 - jatra, mléko, vejce, kvasnice

Kyselina listova (folacin) - B11 jatra, listova zelenina

Vitamin B12 - jatra (uklada se - zasoba na 5-7 let), (ledvimpso, mléko, vejce -

malo), pivo

Biotin - vit. H - Zloutek, jatra, ledviny, kvasnice, soja, Spekasto vazany na protein

(N-w-biotinlysin)
Cholin - jatra, vejce, lugniny, tuky (lecithin)

Vitamin C - ovoce (hlava citrusy), brambory, zeli, réqta, brokolicecerny rybiz,

Sipky
Vitamin A- rybi tuk, jatra, mléné vyrobky. Zloutky,

Vitamin D - rybi tuk, jatra, Zloutek, mléko, méslo, rostlinriéje, celozrnné vyrobky,

listova zelenina

Vitamin K - zelené rostliny, lughiny, syry, Zloutek, jatra; #vni mikroflora! (11).

Mineraly jsou latky anorganickéhotwodu a nejastji se vyskytuji ve form
soli. I do vitaminovych a mineralnich dagh jsou minerdly zaintegrovany jako soli.
Mineraly tvai priblizné 4% celkové hmotnosti do8gho ¢lovéka. Vzhledem k jejich
mnozZstvi v &le jsou mineraly rozgleny na makroelementy a mikroelementy. Mineraly
hraji v €le predevSim strukturni roli (stavba kosti a @uka také regukni roli

(podporuji funkci enzyrin, hormori, transportnich slaienin a vitamir (11).
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Hoi*¢ik

V téle dosgléhocloveéka je fiblizné 25 mg haciku, z¢ehoz vice nez 50% se nachazi v
kostech a zubech. V bhkach je pouze 1% fhi&iku, zbytek nalezneme v dkkych
tkanich. Hacik pasobi téz jako spolufaktor hormdra enzyni. Reguluje nervoveé

funkce a pohyb svalstva (11).
Vapnik

V téle dosgleho cloveka je pameérne 1.200 gram vapniku: 99% v kostech a zubech,
1% v nervové soustayve svalech a v krvi. Koncentrace vapniku v kevizavisla na
vapniku je stavba kosti a chrupuisBbi také jako spolufaktofiznych enzym pri
srazeni krve a vdkterych receptorskych systémech a kontroluje fumevovych a

svalovych busk.
Sodik

V lidském €le se nachazi asi 60% sodiku, 50% se nachazi v looimsnych
tekutinach. Sodik hraje velmiakbzitou roli @i ochrarg buns¢éného potencialu
membrany. Jetdezity pro funkci nervovych a svalovych hikn Jeho vliv na krevni
tlak dodnes neni zcela prozkouman. Pépadiobrg je pro lidsky organismusutezity

jeho pongr s draslikem.
Draslik

V lidském €le se nachazi asi 160 az 200 giagnasliku, picemz 98% tohoto prvku se
nachazi v bikach. MenSi mnozstvi drasliku, asi 2% se nachaaiimoburécnych
tekutinach, pesto vSak hraje velmiutezitou roli. Renasi nervové impulsy, oviivje

pohyb svalstva a udrzuje normalni krevni tlak.
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Fosfor

Fosfor je funkni jednotkou fosfolipid, sacharid. Jeho nejdlezitejSi Ulohou je
integrace do struktury kosti a chrupu. Jdedity také pro spravnou funkci srdce a

ledvin a genos nervovych impuls
Zelezo

Podstats ovliviiuje tvorbu hemoglobinu (barvivéervenych krvinek), myoglobinu
(Cervena barva sva&), rekteré enzymy a metabolismus vitarimB-komplex. Jeho

s

nejdilezitejSi roli v €le je zasobovani kyslikem (11).

1.9Pitnyrezim

Nedilnou souéasti zdravé vyzivy &i a dosplych je spravny pitny rezim.
Zatimco pro dospé se zn¢ doporukuje vypit 2,5-3 litry tekutin, prodi, hlavré pro
ty malé, by to mohlo byt aziiiS. MnoZstvi tekutin dopokiované dtem je zavislé na
véku dikte, v ivahu se ale bere také jeho hmotnost @Etwku 3-6 let by ndlo vypit
1,6 | tekutin dené (1).

Vyker napoyi:

Pitny rezim d@ti by mél byt hrazen hlavé neperlivou stolni vodou, ovocnymi dzusy
nebo $avami redtnymi vodou, ovocnymi, zelenymi nebo bylinnymiaji, slabym

cernymcajem nebo mkénymi napoji.
Proc¢ NE:

sladké limonady:slazené limonady jsou prosla predevSim zdrojem energie a
jednoduchych sachafid Zbytezné¢ zvysuji energeticky ifjem, coz nize byt jednou z

cest k tloustnuti.
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nerfedené ovocné dZzusysou na tom podokinjako slazené limonédy. ProtoZe ale dZusy
obsahuji vitaminy, minerdlni latky a&kdy i vlakninu, neni nutné je agirvylowit, ale

je dobré pit jerecné vodou. DalSi vyhodoiedni ovocnych dzus je také sniZzeni
agresivity ovocnych kyselin a tim i snizeni rizikgekyseleni Zaludku ip jejich

pravidelném piti (1).

mineralni vody:podle rkterych odbornik na zdravou vyZivu lidé, kie nepracuji v
horkém progedi nebo aktivé nesportuji, nemaji tak velké ztraty mineralnictekaz
téla, aby museli pravidetnpit mineralni vody. Pokud je pijete a podavate gyym
détem, neli byste se  fidit nasledujicimi déma pravidly:
1) nevypit jich vice nez cca 1/3 celkového pitnéhezimu za den,
2) stidat izné druhy mineralnich vod i(ppiti pouze jednoho druhu mineralkyuie

snadno dojit k nerovnovaze mezi mineralnimi latkargie).

sycené napojebublinky v rekterych napojich jsou vyt¥eny oxidem uhtitym (CO2).
Ten ale pi ¢asté konzumaci fite zpisobovat nadymantii piekyseleni Zaludku. Oxid
uhlicity také dokaze ,oklamat“¢to, které pak nepotije Zize, akoli prijem tekutin

jes€ neni dostatmy.

Nedostatek tekutimiazZe veést k bolestem hlavy, urazacg a k dlouhodobym potizim

s ledvinami (1).

1.10 Obezita u dti

Obezita se stava zejména v poslednich letech mgwazelospoléenskym

zdravotnickym problémem (16).
Definice obezity:

Obezita je charakterizovana zmnozenim tuku v orgam Kvantitativni

stanoveni mnozstvi tuku v organizmu je obtizné ai ngzn¢ dostupné, proto
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posuzujeme nadvahurquevSim podle hmotnostnich indexnegasgji BMI (body

mass index, kg/vySka v %) V détskem ¥ku se BMI neéni. Na zaklad narodnich
studii byly proto sestaveny percentilové grafy BMIl.Hranice obezity nejsou
jednozné&né stanoveny, podleiznych autoit je za hrarini hodnotu BMI povazovan
90., 91., 95., nebo 97. percentil. Obddl@a hranici nadvahy je povazovan 85. - 90.
percentil. BMI neodrazi zastoupeni tuku v organiziedy pondr tuku a beztukové
télesné hmoty. Z antropometrickych parametyuzivame nieni tloustky koZnichias

a vybranych dlesnych obvod. Metabolické komplikace obezity jsou spojeny
s nadnérnym hromadnim visceralniho tuku. Bfeni mnozstvi visceralniho tuku je
v praxi také zaloZzeno na zjdvani rEkterych antropometrickych ukazaiel Velmi
rozSktenym nepimym ukazatelem mnoZstvi visceralniho tuku je poobvodi pasu a
boki (WHR). Je&t vhodrgjSim ukazatelem je samotny obvod pasu, ktery képeluje

s vyskytem metabolickych komplikaci obezity. Abgnithodnotu obvodu pasu je nutné

porovnat s ¥kovymi normami (16).

Prevalenceobezity @ti neustale ndista. V sodasné dob je vCeské republice asi
10% dti obéznich. Z obézniclked zistava 70 - 80% obéznich i v dekysti a naopak,
asi 30% obéznich do&gch melo nadnérnou hmotnost jiz v éiském ¥ku (16).

Komplikace obezity

Obezita je povazovana za e&$tjSi metabolické onemoéni. Zdravotni
nasledky nad@rné hmotnosti jsou vazné. ZvysSuje se riziko @gadh chronickych
onemockni, hypertenze,ischemické choroby swe hyperlipidémie, hyperinsulinismu
a diabetu mellitu 2. typu, dale chorob gastroimésiho Ustroji. ZvySuje se vSak i
riziko dalSich onemoemi, nag. nekterych nadorovych a kloubnich oneméch
naristaji psychosociélni problémy. Komplikace obezityrszviji pra¥ jiz v détském

véku a vyznama ovliviwuji kvalitu i délku Zivota obézniho jedince (16).
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Terapie

Nejvhodrgjsi 1&bou obezity v dtském ku je spojeni restriktivni diety se
zvySenou pohybovou aktivitou a nacvik spravnyclasivacich navyk Ambulantni
lécbu je mozné doplnit v indikovanémiipac lazeiskou I&€bou. Aby byla |éba
aspesSnd, musi byt stanoveny reélné cile, za bagpge povazovan hmotnostni Ubytek
priblizné 0,5 kg za tyden, maximalni hmotnostni Ubytek byngkepohybovat mezi 0,5 —
2 kg za mdsic. V obdobi rychléhotstu postai udrzovat stavajici hmotnost. ¢
obézniho diite by nela byt vedena endokrinologem v odborné ambulanei v
spolupraci s praktickym |ékem, v @gipadd nadvahy bez zvySeného rizika
metabolickych komplikaci (negativni rodinna ananaéznegativni vysledky
laboratorniho a klinického vy&eni) je mozné ambulantni sledovani praktickym
lekarem (16).

Priklad terapie:

“Metoda semaforu” je pro gedSkolni dti velmi jednoducha. Tato metoda
predstavuje strukturovany stravovaci plan s eneidggticpiijmem podle ¥ku ditte
3780 kJ , 5040 kJ, 6300 kJ. Je zaloZena nalezidpotravin podle obsahu energie do
tiéi skupin. Dit pcita paet porci, které ghem dne stdlo. Porce v tomto fijpack
piedstavuji takové mnozstvi potraviny, které obsalmj#é mnoZzstvi energie {p400
kJ. Ri diet¢, ktera pedstavuje 1200 kcal tedyte dit snist piblizné 12,6 porce
(16).

1.11 Pohyb v edSkolnim &ku (3-6 let)

V predskolnim ¥ku dig travi velké mnozZstvtasu pohybem a ,sportovanim®.

Kvalita pohyhi se zvySuje, détse Wi i slozittjSi pohyby jako je napJizda na bruslich,
plavani, jizda na lyZich, jizda na koléekazkovy h, kopana atd.(4).
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Co plati pro pohybové aktivity ustl 3-6 let:
Rychlé stidani Giznych pohybovych aktivit.

Déti uprednosiiuji dynamické pohyby ied statickymi pracemi tj. &i nepostoji a

zaujme je spiSechani nez sezeni na mist
D¢ti tézko snaseji jednotvarrnnosti.
Déti jsou sowkzivé a preferu;ji fyzickou vykonnost, proto je mojedlolfe motivovat.

Déti se snazi napodobovat sportovni aktivity dbgdh, ale zde jefeba hlidat mozna

rizika Uraz.

Dosgli maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovuitéw (4).
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Velmi dilezité je stidani cinnosti, jejich dynamika, nebo vybusnost, naopak
relativré dlouhotrvajici jednotvarn&innost di¢ nebavi. Z pohledu dite vyrazi
stoupa hodnota jeho fyzické vykonnosti v porovrantstevniky — dé si vS§ima, kdo
béha rychleji, |épe jezdi na kolékbce, na kole atd. Coetl uz zvladnou: chytit a hodit
mic¢, zaklady plavani, skoky do dalky atdi Racvicich a fipadném zlepSovani kondice
a obratnosti je nejdezitéjSi uprednosiiovat hru a vSeobeé&rrozvijejici cviky, nikoliv
Gzkou specializaci. NejlepSi jsotizné druhy sportovnich krougkozvijejici celkovou
obratnost jako jsou kotrmelce, Splhjepkoky, slalomové dhy, hody méem,
schovavani, hogky atd. V tomto obdobi se utkida upeviuje vztah ditte k pohybu a
sportu obeckh a rodte to mohou do zgaé miry ovlivnit. Je dlezité, aby di
podporovali, chodili s nim sportovat a jen ngdirfej ve sportovnich aktivitach
usmernovali. Pra¢ v tomto obdobi by dit m¢lo ziskat velmi obecné zéaklady pro
velkou paletu moznych spértmeélo by umet jezdit na kole, kol&kovych i lednich
bruslich, lyzich, kopat, hazet i chytatangripadré hry se sportovnim génim jako jsou
tenisové (Iépe soft tenisoveé) a pingpongove rakefig. samo scasem pipadre vybere
kterému sportu se chce vicénevat a do Skoly nastupuje jako pohyboxybavené a
netrpi kvili své gripadné neobratnosti. UZ nikdy nebude mit t¢hlsu na sportovani a
sportovni hry jako v tomto obdobi. \fquiSkolnim ¥ku a na z&tku obdobi Skolni
dochéazky je velmi dlezité vést dti k pohybu formou é&tské hry- nézovani a zakazy
jsou &tsSinou nedinné. Deti si vytvéreji vztah k pohybu a pohybové aktivitelkow a
je velkou chybou ukazovat jim, Ze pohyb j&im nevhodnym, nebo dokonce projevem
nevychovanosti, nebo nek&zrPrd¢ v tomto obdobi rode musi najit por mezi
sportem a jinymi aktivitami (n&p sledovanim televize, hranim nacfieci apod.).
Nektefi rodice si neugdomuiji, Ze je pdieba @ti ,zvednout ze Zidle" aiimét k néjakeé

vvvvv

a statickych aktivit budeffoyvat (weni, p&itace...) (4).
MiiZe zdravé jidlosbec rekomu chutnat?

Nejsnaze si oblibime takové potraviny, které&loms ¢i podwdome spojujeme
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s pijemnymi pocity, s pocitem uzdraveni nebo i b&zpe pocitem milych situaci.
Strach z neznamé chuti Ize oslabit jen opakovangnuocenym kontaktem s potravinou.
Déti maji tendenci febirat preference svych rédj hlavre pokud Ziji v harmonické
rodiné. V obdobi puberty je pro mladistvé rozhodujici ivg¥é chovani jejich
vrstevniki, které radi napodobuji. Hofimne o efektu socialni ndpodoby (3).

Jestlize je dithuceno konzumovat potravinu, kterou neniéi¥v lasce, ale u
které se zdraziuje, jak je zdrava, fize sicasem vytvait dojem, Ze vSechny tzv. zdravé
potraviny jsou dosti nechutné. Mnohdy potom i vmtssti rozliSuje potraviny na dv
nesouvisejici skupiny: na dobré a na zdravé. Z whmdu bychom nei dité do
konzumace fedloZzeného jidla nikdy nutit. Navic jéeba pd@itat s tim, Ze zatimco
dosglému st&i, aby novou potravinu ochutnal viaonéru 5 — 7x a oblibi si ji, dit
potrebuje €chto kontakid asi jedenact. &i také neodriiujeme za to, Ze&o skuteéné
sredly nebo vypily. Uplatek typu "kdyZ to sni§, bude§ moci divat na televizi
dokonce oblibu fislusné potraviny snizuje (3).

Pro zdravi dite je nezbytné vytit mu vyvazeny a pestry jidelfgk. Stejit tak
dulezité ovSem je, aby mu jidlo chutnalo a vyalase tak pozitivni navyk na zdrave
potraviny. Nentme proto dti do zdravého jidla nésilim, ale vyieme jim podminky,
aby si tyto pokrmy mohly oblibit. &che ditti prikladem a jezme to, co nam chutna.

Snazme se vSak zaraveaby nam chutnalo to, co je zdraveé (3).
1.12 Potravinova pyramida

Vyvazenou stravu lze jednoduse izldedré vyjadiit modelem pyramidy, jejiz
zakladnu tvéi potraviny, které se maji objevit na taldenrg, zatimco v poslednim
stupni jsou potraviny, které bychomginkonzumovat co nejmén Navrzené schéma
plati pro stravovani dosjych, Ize ho ale vyuzitip vytvareni jidelnéku celé rodiny s

piihlédnutim na zvlastni poZzadavky aimtity ditte v pfibéhu vyvoje aiistu (15).

Z&klad pyramidy, tedy i spravné vyzivy, tifoprilohy. Nemusime se jich

obavat, pokud nejsouitis tucné. Vhodné jsou celozrnné vyrobky, s vySSim olbsahe
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vlakniny, vitamiri a mineral. Nelze zde zapomenout na krinhy.

V dalSim pate pyramidy jeovoce a zeleninaTéchto potravin nizeme dovolit
neomeze®, rozhodd mnohem vic, nez je ¥R obvyklé. Dobré je podavat zeleninu ke

kazdému jidlu a misto sladkosti podavat také pounee.

Ve tetim pate pyramidy jsoivociSné potraviny- mlé&né a masné Pro dti
jsou dilezité olg skupiny. Masné vyrobky a maso je &tidspise v nadbytku, i kdyz bez
téchto potravin se @sky organismus obejde. Jina situace je u mlékal@nych
vyrobki. Jsou zdrojem kvalitnich bilkovin a hlavrvapniku. Nedostatek vapniku

v détstvi vede ve stak osteoporoze.

Vrchol pyramidyskryva potraviny, kterym bychom seslinspiSe vyhybattuky,

zvlase Zivocisné,cukry a sladkosti, dil a slané pochutiny (15).
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1.13 Myty o vyZi\k:

Musi mit dité denné maso?Nemusi, avSak strava &i¢ by nela byt pestrgroto maso
z jidelntku nevynechavame. Davame vSakegnost masu libovému, idrezi, rybam

(pozor na kosti) (17).

Je jedno, jaké ml€né vyrobky dité dostava?Dité¢ potrebuje ke svémuistu také
kvalitni mléko a mléné vyrobky. Vhodyjsi jsou vyrobky se snizenym mnozstvim tuku

(ne vSak nizkottné) a prosgsné jsou i zakysané ndlge vyrobky.

Je nezbytnou sodasti okéda i polévka? Polévku neni nutné podavat vzdy, zalezi na
sloZzeni obda a na chutich die. Polévka mize povzbudit chiik jidlu, v chladjSich

dnech niize zaliat, sy€jSi polévku niizeme podavat i jako samostatné jidlo.

Je nutné teplé jidlo dvakrat denr€? Neni, avSak neustale bychonglimmit na pangti
zasady vyvazené stravy. Napmisto chleba s maslem a se salamem je mnohem

vhodrgjSi chléb, rostlinny tuk, platek tvrdého syraskalik kouski zeleniny.

Vyroste dité z oplacanosti? Détsky wk je specificky tim, Ze dochazi kKistovym
skokim — v rekterych obdobich vySka stagnuje a pak diajednou hodh vyroste.
Rodie by vSak na to neth spoléhat a i by udrZzovat spravnou Zivotospravudé s

dostatkem pohybu.

Je tfeba nutit dité, aby vzdy dojidalo? Rodie by neli veédét, kdy méa di¢ uz dost a
jaké jidlo mu chutn&i nechutna. Pokud budou dito jidla nutit, nize si k gmu

vypéstovat odpor. Zaroveby vSak rodie nengli podléhat natlaku dite a podizovat

se jeho chutim, protoZze to by mohlo vést flejigldni, nevyvazenému jidethi i

dalSim probléram (nag. K obezit) (17).
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2. Cil prace a hypotézy

Cil prace:

Hlavnim cilem mé prace bylo vyhodnotit poskytovamavovacich sluzeb v mas&é
Skole. A to pedevSim z hlediska kvality vyzivy s ohledem rtsky organismus.

DalSim cilem bylo vyhodnotit a porovnat stravu pgekanou v matiské Skole se

stravou v rodigy, a to zejména z hlediska ndtri hodnoty.

Hypotézy:

Na zaklad stanoveného cile, prostudované literatury i dodialch zkuSenosti jsem

zvolila nasledujici hypotézy.

Hypotézac. 1:

Urovei poskytovani stravovacich sluzeb v MS je dobra.
Hypotézas. 2:

V rodinach které se stravuji dle zasad racionafidivy maji cti nizSi BMI nez v

rodinach, které tyto zasady nedodrzuiji.
Hypotézad. 3:

D¢éti ve wvku 3-5 let ma dobré znalosti tykajici se zdravéwsjz
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3. Metodika
Metodika postupu séru dat

Pro ziskani peebnych udaj k dosazeni vytienych citi, byla zvolena metoda
dotazovani technikou dotazniku. Technikowrebdat bylo anonymni dotaznikové
Seteni, tedy kvantitativni vyzkum. Dotaznik jsem sestana zaklad svych znalosti,
prostudované literatury a rad mé vedouci praceadk byl gedloZzen rodium dkti,
které dochazeji do maske Skoly tzn. Bti ve wku 3-6 let. Dotaznik & zmapovat jak
se cti stravuji doma. Jejich nadzory na zdravou vyzZivokdast dtského stravovani.

Vyziva déti v MS je zajistna legislativou a rigzenimi.

Dotaznik pro ragi c&ti v MS (Riloha 1) obsahoval 24 otazek , z toho 22
otazek je uzaenych,s volbou i@dem pipravenych jednoduchych odpsuli, 1 otazka
polooteYena a 1 otazka otgena. Otazky byly formulovany tak, aby byly sroziefié
pro vSechny respondenty

Dotaznik je rogén do rkolika ¢asti. V kazdé se zaitji na jiné téma. V
prvni ¢asti je to zarfeno na identifikani Udaje, kde rode uvadi ¥k, vySku, vahu a
pohlavi ditte. V druhé jsou otazky zatieny nacetnost konzumace a drulmasa a
ryb. Na podavani sladkosti a l&§in. Ve teti ¢asti rodée odpovidaji jalkkasto Ehem
dne di¢ ji, zda pravidel& snida. Na objem a druh nap@ na zpsob Upravy pokriin
Posledni otazka v tét@sti zji¥'uje zda si éti prisoluji pokrmy. Posledniast je hlava
o mléku a mlénych vyrobcich o oblibené zeletia ovoci a upla posledni otazka v

dotazniku se ptd na nejoblilsgh jidlo digte.

Celkem bylo rozdano 115 dotazfik vratilo se jich fesré 100. VSechny dotazniky
byly vyplnény spravi a 15 dotaznikse nevratilo (navratnost tedy byla 87 %).

Vyzkum zachycuje momentalni stav pro zkoumanowasibINenize vyslovit

zawry tykajici se vyzivy vSechdti ve wku 3-6 let.

Grafy byly zpracovany v progwaMicrosoft Excel.
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3.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny vzorek tvtilo celkem 100 dti z MS v Jindichows Hradci. Vyzkum
byla realizovan v obdobi od 21.2.-4.4.2008. Vyzkprabihal za spolupracgeditelky
MS a za pomociiitomného personalu. Radim byl rozdan dotaznik, aby ho vyplnili a

prinesli zpt. Ugast na vyzkumu byla zcela dobrovolna.
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4. Vysledky

Otazka 1: Vékové rozloZzeni dotazovanych &i

Vék dotazovanych &i se pohyboval vrozmezi 3-6 let. Celkem bylo
dotazovanych &i 100. Z toho 3-letych 20, 4-letych 32, 5-lety@ha 6-letych 18.

Tabulka 1.Vékové rozlozeni dotazovanych é&i

Vék dotazovanych
déti

pocet %

vék 3roky 20 20

4 roky 32 32
5 let 30 30
6 let 18 18

Zdroj: vlastni vyzkum

38



Graf. 1:Vékové rozloZeni dotazovanych éti
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zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 2: Stravovani v doméacnostech dle racionalniyzivy

Otazka smirovala ke zji&ni kolik domacnosti se stravuje dle zdravé vyzivy a

které spiSe ne.

Tabulka 2:Stravovani v domacnostech dle racionalni vyziv

Stravovani v domacnosti dle zasad racionalni vyzivy

3-leté déti  4-leté déti  5-leté dé&ti  6-leté déti

a) ano 4 2 1 1
b) nékdy 15 24 21 14
C) ne, vibec 1 4 7 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 2:Stravovani v domacnostech dle raciondlni vyzivy
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Stravovani v doméacnosti dle zdsad racionalni vyzivy

zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 3: Kolikrat denné ji dité doma zeleninu?

Otazka #a zjistit, ktei rodice davaji diéti doma béhem dne dostatek zeleniny.
Neni zde zahrnuta zelenina podavana v tekée3kole. V MS je #lem poskytovana
zelenina denqipo cely¢as straveny v MS. K tomu je nutngilpédnout ve vysledcich.

Z vysledki vyplynulo i to, Ze o vikendech jedétdzeleninu vice.

Tabulka 3:Kolikrat denn é ji dité doma zeleninu?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) jedenkrat denné 15 21 17 13
b) 2-3 denné 4 5 8 2
c) méné nez 1 denné 1 6 5 3

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 3:Kolikrat denn é ji dité doma zeleninu?
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 4: Jakou formu zeleniny doma upednostiujete?

V této otdzce @i rodi¢e odpovidat jak doma vice upravuji zeleninu. Zda ji
rackji podavaji ditti syrovou, nebo zda davajtquinost tepekh upravené zelenénve
formé¢ pokrmu. Vysledky vySly tak, ZeétSina rodéu predklada dtem spiSe syrovou
zeleninu, coz neni na Skodu, vzhledem k tomu, Béenina v syrové forgnobsahuje

vice vitamiri a dalSich cennych latekietns viakniny.

Tabulka 4.Jakou formu zeleniny doma ugrednostiujete?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) syrova 19 27 24 13
b) tepelné upravena 1 5 6 5

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 4:Jakou formu zeleniny doma ugednostiujete?
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 5: Jak ¢asto se vai doma luS€niny?

Otazka snérovala ke zjisini jak casto se via doma dtem luséniny. Odpowdi
byly velmi neuspokojivé a mnoZstvi ladtn které by mily déti doma jist je
v doporgeném vyzivovém planu mnohem vysSi. &kterych doméacnostech se néva
vibec. Tzn., Ze jediné |ugtiny které dti k jidlu dostanou jsou v MS a tam §asto

nejedi, protozZe je z domova neznaji.

Tabulka 5aldak ¢asto se viéi doma lus€niny?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) méné nez 1 za mésic 11 17 14 6
b) 2-3 mésicné 9 12 15 9
c) 1 tydné 1 3 1 2

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 5a:Jak ¢asto se v#i doma lus€niny?
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zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 5bJak ¢asto se véi doma lus&niny?

Celkem v
%

a) méneé nez 1 za mésic 48%
b) 2-3 mésicné 45%
c) 1 tydné 7%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 5b:Jak ¢asto se véi doma lus€niny?
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 6: Jakcéasto ji dit¢ v domacnosti maso?

Tato otazka byla polozena pro z§ist jak casto jedi dti doma maso. Jeitkzité
to wveédét z hlediska rozmahajici se vegetaridnské stravyi mdadymi rodéi, ktefi
k tomu vedou i svédli, bez ohledu na pi#bnost masa pro spravny vyvajtského
organismu. Vysledky vSak byly uspokojujici. ZvldSovSem bylo Ze u 4-letychéd
pievazuji odpowdi Ze maso jedi degnu ostatnich vSakipvliada odpo¥d’ Ze maso jedi
pouze 2-3 tyd& coz z vyzivového hlediska sta

Tabulka 6: Jak ¢asto ji dit¢ v domacnosti maso?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 4 21 6 6
b) 2-3 tydné 12 8 19 12
c) 1 tydné 4 3 5 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 6:Jak ¢asto ji dité v domacnosti maso?
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 7: Jaky druh masa ugrednostiujete?

Tato otdzka byla poloZzena zejména proto aby mstilajkterému masu lidé
davaji gednost. Je totdezité z hlediska néstajici nadvahy a obezity &td Vysledky
vySly v paadku. Nejvice oslovenych davédepnost kiéecimu masu, které z hlediska

nizké t&nosti vyhovuije.

Tabulka 7.Jaky druh masa uprednostiujete?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) kureci 14 29 23 13
b) veprové 4 2 6 5
c) hovézi 2 0 1 0
d) skopové, jehnéci 0 1 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 7:Jaky druh masa upfednostiujete?
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 8: Kolikrat za tyden ji dité ryby?

Rybi maso je velice céné pro obsah nenasycenych mastnych kyselin a pro

obsah jodu. V nasi zemi je spelta ryb je&t nizka oproti vyzivovym dopotenim.

Vysledky dopadly ne ifliS dokie a je&t je co zlepSovat, protoZe se zvysSuje jiz u

predskolnich &ti pocet, ktgi rybi maso nejedidbec.

Tabulka 8akKolikrat za tyden ji dit & ryby?

3-leté 4-leté
a) jednou tydné 9 9
b) 2-3 za tyden 0 3
c) méné nez jedenkrat tydné 11 20

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 8a:Kolikrat za tyden ji dit é ryby?
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zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 8bXKolikrat za tyden ji dit é ryby?

celkem v %
a) jednou tydné 34%
b) 2-3 za tyden 5%

c) méné nez jedenkrat tydné  61%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 8b:Kolikrat za tyden ji dit & ryby?

celkem v %
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zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 9: Jakcéasto ji dité sladkosti?

Sladkosti jsou u &i velmi oblibené a v mnohatipadech nedilnou soasti
kazdéhodne. To vede z velké miry také ke vzniku nadvalopezity. Nektefi rodice

nedokazi dtem sladkosti zakazat @tdse na nich stavaji ,,zavislé".

Tabulka 9aldak ¢asto ji dité sladkosti?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 12 12 16 7
b) 2-3 tydné 9 17 14 11
c) méné nez 1 tydné 1 1 0 0
d) vyjimecné 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 9a:Jak ¢asto ji dité sladkosti?

12 ma) denné
10 + mb) 2-3 tydné
8 0c) méné nez 1 tydné

6 - Od) wjimecné

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté

zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka 9bJak ¢asto ji dité sladkosti?

celkem v %
a) denné 47%
b) 2-3 tydné 51%
c) méné nez 1 tydné 2%
d) vyjimecné 0%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 9b:Jak ¢asto ji dité sladkosti?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 10: Kolikrat denné dité doma ji?

Tato otazka je wlezitd z hlediska pravidelné stravydé. Je dlezité wdét, ze
dit¢ ji vtydnu 3-krat derh v MS. Zpravidla odposdi byly v paéadku. Nejvice

dotazovanych odpovidalo, zedjit 5-krat dens.

Tabulka 10Kolikrat denn ¢ dité doma ji?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) 3- krat denné 1 7 4 3
b) 5-krat denné 18 25 25 15
c) 7- krat denné 1 0 1 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 10:Kolikrat denn & dité doma ji?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 11: Snida di& pravidelng?

Tato otdzka jeiezitd z hlediska toho, aby si @ibsvojilo pravidelné stravovaci
navyky a aby ¥délo Ze snida& pati k nejdilezitéjSim jidlam dne a zajiuje energii
pro celé dopoledne. Vysledky dopadly velmi tlgb&tSina dotazovanych odpéskla,

Ze jejich di¢ snida pravideka

Tabulka 11Snida di& pravidelné?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) ano, vzdy 13 22 17 7
b) ob¢as 7 7 7 8
c) jen zfidka 0 3 6 3

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 11:Snida dit# pravidelné?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 12: Kolik tekutin vypije dité za den?

Zjistujeme kolik liti tekutin vypije di¢ béhem dneCasto se stava, zetd piji

béhem dne malo, ale v fkumu se to nepotvrdilo.

Tabulka 12Kolik tekutin vypije dit € za den?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) méné nez 1 litr 10 5 2 1
b) 1- 1,5 litru 8 22 25 13
c) 1,5- 2,5 litru 2 5 3 4

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 12:Kolik tekutin vypije dit & za den?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 13: Jaké napoje pije di& nejéastéji?

Zji¥ujeme jaké néapoje pije ditnejvice. Casto se stava zestil piji velké
mnozstvi sladkych limonad, a prétdapiné nevhodné kolové napoje, alaipprazkum

dopad| nad &ekavani dote. Revladajicaje, dZzusy a ovocné&&vy.

Tabulka 13aJaké napoje pije dig nej¢astéji?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) sladké limonady a kolové napoje 0 4 4 2
b) dZusy a ovocné Stavy 9 11 14 7
c) €aje, Cistou nebo mineralni vodu 11 17 12 9

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 13a:Jaké napoje pije di€ nejéastji?
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Zdroj: vlastni vyzkum
Tabulka 13b:Jaké napoje pije di€ nejéastji?

celkem v %
a) sladké limonady a kolové napoje 10%
b) dZusy a ovocné Stavy 41%
c) ¢aje, Cistou nebo mineralni vodu 49%

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 13b:Jaké népoje pije di€ nejéastéji?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 14: Jak doma tepeld upravujete pokrmy?

Tato otazka namkd jak upravené pokrmy dostavajitiddoma. Riziko spéiva

hlavné v piremiie smazenych a tepalovanych pokrin typu fast-food. V mém

prizkumu, ale dopadlo vSe nadekavani dote. V odpo¥dich geviadalo, Ze sedtem

doma podavaji pokrmy ipvazré duSené a vané. Smazenim upravuje pokrmy

nejmensi peet dotazovanych. Zvldsu 3- letych dti (nejmensi), je zrtamé znatelny

(v grafu) rozdil mezi jednotlivymi typy upravovargokrmi. Zde préa¢ vyrazré

pievliada dusSeni a ¥@ni, coz je dofe.Tabulka 14.Jak doma tepelr upravujete

pokrmy?
3-leté 4-leté 5-leté
a) smazenim 1 1 4
b) pec¢enim 2 13 9
c) vafenim a dusenim 17 18 17

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 14: Jak doma tepelr€ upravujete pokrmy?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 15: Jak upravené jidlo chutna diéti nejvice?

Zde se dozvime jak upravené pokrmy rdéji nejractji. Je zde patrny velky
rozdil mezi pedchozi otazkou, jak upravuji jidl@gtdm rodte. Tam pevliada odpodd’
duSenim a @nim. Ale jak vyplyva z vysledk déti by ractji daly prednost pgenym a
smazenym jidim, coz se i pedpokladalo. Zvlagtu skupiny 5- letych &i vyrazre

prevlada smazené jidlo.

Tabulka 15.Jak upravené jidlo chutna digti nejvice?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) smazenim 5 7 13 4
b) pec¢enim 9 12 8 5
c) vafenim a dusenim 6 13 9 9

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 15:Jak upravené jidlo chutna digti nejvice?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 16: Jaké pé€ivo doma konzumujete?

V této otazce jsem élat zjistit, jestli uz pi dnesSni nefeberné nabidce, lidé
konzumuji tmavé celozrnné geo. Hlavre jde o to, Ze by k tomu &h vést své dti jiz
od détstvi. Tmaveé p&vo obsahuje velké mnozstvi cenné viakniny a mimériatky.
Oproti tomu bilé p&vo obsahuje pouze “prazdné kalorie®. Vyzkum ukazalve vSech

kategoriich v domacnostecheplada bilé p&vo (celkem 75%).

Tabulka 16:Jaké pe&ivo doma konzumujete?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) celozrnné 5 11 6 7
b) bilé 15 21 24 11

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 16:Jaké pe&ivo doma konzumujete?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 17: Jaké pgivo chutna ditéti vice?

Zde se ptam, jakégne maji dti radkji. Bohuzel feviada jedt o nico vice, nez

v predchozi otazce, zet maji radji bilé peivo.

Tabulka 17:Jaké peiivo chutna ditéti vice?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) celozrnné 6 10 3 5
b) bilé 14 22 27 13

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf: 17:Jaké p&iivo chutna ditéti vice?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 18: Jakéasto konzumuiji déti uzeniny

Toto je velice idezitd otdzka, protoZze uzeniny jsou pro matf devhodné,
kvili vysokému obsahu soli, barviv a konzemich latek a kili ¢asto nejistému
obsahu. Z uzenin je proétil nejvhodrgjSi Sunka (kieci, vepova). Vyzkum dopadl

dolre, wtSina dti konzumuje uzeniny jen vyjindec.

Tabulka 18: Jak ¢asto konzumuiji déti uzeniny

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 1 2 2 0
b) 2-3 tydné 7 8 10 10
c) 1 tydné a méné 12 22 18 8

Zdroj: vlastni vyzkum

59



Graf 18:Jak ¢asto konzumuji déti uzeniny
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 19: Dosolujete si doma jiz hotové pokrmy?

Tato otazka dopadla vybarnPrevazn&ast dotazovanych si pokrmy na tgjiz

nedosoluje.

Tabulka 19Dosolujete si doma jiz hotové pokrmy?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) ano 0 3 4 2
b) ne 20 29 26 16

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 19:Dosolujete si doma jiz hotové pokrmy?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 20: Konzumujete doma slané pochutiny a chip®

7 v Z

Tato otazka dopadla také natkk@vani dote. Revéaznacast dotazovanych

konzumuje slané pochutiny a chipsy velifidka nebo jen adias.

Tabulka 20Konzumujete doma slané pochutiny a chipsy?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) ano, ¢asto 0 1 2 0
b) ob¢as 9 13 18 8
c) velmi zfidka nebo vibec 11 18 10 10

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 20:Konzumujete doma slané pochutiny a chipsy?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Otazka 21: Jakéasto pije di€ mléko?

Mléko a miéné vyrobky jsou velice idezité pra¢ u malych dti pro spravny
rast kosti a zutb a pro vyvin celého organismu, z hlediska obsaliobin. Z prizkumu

vyplynulo, Ze dti piji mléko wtSinou deni, nebo alespp2-3 za tyden.

Tabulka 21aJak ¢asto pije dit# mléko?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 11 14 11 9
b) 2-3 tydné 5 15 14 8
c) skoro viibec 4 3 5 1
d) alergie 0 0 0 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 2la:Jak ¢asto pije ditt mléko?
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 21b:Jak ¢asto pije ditt mléko? (celkem)
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 22: Jakéasto ji dité joqurty a zakysané mléné vyrobky?

Jogurty a zakysané @né vyrobky jsou pro &i vhodné zejména proto, Ze
nezmsobuji alergii jako mléko. Obsahuji také vapniktaniiny a mineralni latky.

Praizkum dopadl velmi dale. D&ti tyto vyrobky konzumuji fevazrg denrg.

Tabulka 22: Jak ¢asto ji dité jogurty a zakysané mi€né vyrobky?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 14 19 17 10
b) 2-3 tydné 4 11 9 8
c) zfidka 2 2 4 0

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 22: Jak ¢asto ji dité jogurty a zakysané ml€né vyrobky?
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 23: Jakéasto ji dité tvaroh a syry?

Tvaroh a syry v pzkumu dopadly o o hit, ale i Festo jsou to uspokojivé

vysledky. \KtSina dotazanych ji tyto potraviny alegp®3 za tyden.

Tabulka 23Jak ¢asto ji dité tvaroh a syry?

3-leté 4-leté 5-leté 6-leté
a) denné 4 5 6 2
b) 2-3 tydné 14 24 19 12
c) skoro viibec 2 3 5 4

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 23:Jak ¢asto ji dité tvaroh a syry?
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Otazka 24: Nejoblibergjsi zelenina dti

NejoblibegSi zeleninou &t je, dle vyzkumu, okurka pak t@ a mrkev a

paprika. Nejméaradi nely déti zeli.

Tabulka 24NejoblibengjSi zelenina dti

celkem:

a) rajce 47
b) okurka 62
c) paprika 38
d) zeli 6

e) mrkev a7
f) kedlubna 18
g) brokolice 17

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 24:NejoblibenéjSi zelenina déti
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka 30: NejoblibergjSi ovoce @&ti

Mezi nejoblibegjSi ovoce u dti pati jablko, pak banan a hroznové vino a jako

¢tvrta je hruska.

Tabulka 30NejoblibenéjSi ovoce dti

celkem:
a) banan 47
b) jablko 62
¢) hruska 38
d) broskev, nektarinka 6
e) hroznové vino 47
f) jahody, maliny 18

g) pomeran¢, mandarinka 17

h) tfesné, visSné 6
Zdroj: vlastni vyzkum

Graf 30:NejoblibenéjSi ovoce diti
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Zdroj: vlastni vyzkum

Jako nejoblibe&j$i jidlo byl nefastji uvedentizek ( kueci i vegovy). Druhé
misto obsadila rajské& oriéa s tstovinami. Feti byly knedliky, Spagety s oriikou a
polévky nejfiznéjSich drutii. Tolik diskutované hranolky se viakumu umistily na 6.
mise.

Nejobliben &j& jidlo

1.
2. rajska oma ¢ka
3. houskové a bramborové knedliky,
Spagety s ke ¢upovou oma €kou
rizné druhy polévek
4, bramborovéa kaSe, omacka kufe na paprice
5. svickova oméacka
6.
rizoto, pecené kure, palacinky, krupicova
7. kaSe
Spenat, knedliky pinéné ovocem (jahody,
8. meruniky)
9. veprové maso v mrkvi
10. buchti¢ky s krémem, Karbanatky, gulas

Zdroj: vlastni vyzkum
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5. Diskuse

V této diskusi bych ckita hodnotit data ziskarmaetodou dotazniky které byly
rozdany roditm dti v Materské Skole v Jindchow Hradci. Cilem prace bylo zjistit
Urovei poskytovani stravovacich sluzeb v MS a v rodirditha porovnat obaifpady.
Také jsem zjifovala u @ti znalosti ohled& zdravé vyZivy a snaZila jsem se zjistit, zda
déti, které se doma stravuji dle zasad zdrave vyhanyi nizSi BMI nez ty, které tyto

zasady nedodrzuji.

Dotazniky byly rozdany rotiim déti aby je vyplnily tak, jak se stravujictl i
rodiny v domacnosti. Zkoumanym vzorkem byly pouzd, dile vzhledem k nizkému
véku nelze rodinu vylotit. Naopak je nezbytné je do vyzkumu zahrnout. iBodtly
dotazniky vyplnit za spolupracetd tak jak jim to umoznil ¥k déti. Nekteré dti byly
schopné pouzéict co jim chutnd a co ne. Jednalo s#Swou o nejmladsi i ve

zkoumané skupif) a to o tileté dti. Ostatni spolupracovaly vice.

Celkem bylo rozdano v Matské Skolell5 dotazniki. Z toho se nevrétilo 15
dotazniki. Navratnost tedy byla 87%. VSechny vracené dotazniky byly vypiy
spravie a uplré. Zkoumany vzorek &i se rozdloval na 4 skupiny dle&ku. Na dti

tiileté, étyrleté, @tileté a Sestileté gpdskolni).

Dotaznik obsahovat 24 otazek. z toho 22 otazekgefenych, s volbou igdem
piipravenych jednoduchych odpfmli, 1 otdzka polootg¢ena a 1 otazka otsna.
Otazky byly formulovany tak, aby byly srozumitelpo vSechny respondenty. Nejvice
déti bylo ze skupinytyiletych (32%) a gtiletych (30%). Filetych dkti bylo ve vzorku
20% a Sestiletych 18%.

Nejvétsi rozlisSnosti byly oproti ostatnim skupinam dtigbétiletych. Z vyzkumu

vyplyva, ze praw pétileté diti se stravovaly nejnezdrgy.

Z dotazniku jsem vyhodnotila gebna data a vysledky dopadiyzre. Nekteré
otazky dopadly velmi dad, jiné zase velmi SpatnPokusim se uvést shrnuti.
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U otazky zda se stravuji v domacnosti, dle zasadvédvyzivy odpowdélo
nejvice rodit, Zze pouze alms. Tak, Ze se stravuji dl€échto zasad pravidein
odpowdélo pouze minimum dotazanych. Vice odpdv bylo, Ze se nestravuji takto

vubec.

LuSténiny tvori dalSi velky problém ve stravdéti. Jak jiz uvadi wzné
prizkumy a literatura @ Petr Fét, Moderni vyziva pro &i), déti lusteniny jedi velmi
mélo, dalo by seict, Ze dig, které ji lustniny je v MS vzacnosti. & neznaji hrach,
¢ocku, fazole aj. z domova, proto tyto potraviny nekemuji ani v MS. V mém
prizkumu se tyto poznatky potvrdily. Kazdy tyden j§tminy doma pouze 79éti!
45% dti dostdva doma ludtiny maximalg dvakrat za nssic. Celych48% déti
konzumuje lugniny doma dokonceméné nez jedenkrat meésiéné! Vysledky jsou

opravdu katastrofalni a u$tiny dopadly ze vSech otazek z celého dotaznikioiie)

DalSi otazkou, ktera dopadla velmi znepok®jiysou ryby. U vSech
dotazovanych skupin vyraZmievazuji odpowdi, Zze ryby jedi doma mémez jednou
za tyden! V procentech celkem to lze vyjadakto: Pouhych 5 % dti jedi ryby
dvakrat az fikrat tydre. 34% dti jedi ryby maximala jednou tyd& a nejvice éti,
celych61% ji rybu méné nez jednou za tydenNa to, Ze vyzivova dopokani udavaji
jist rybu 2-3 za tyden je to bohuZzel Spatny vyskede

Sladkosti tvori dalSi skupinu velmi diskutovanych potravin. Eticsnad nelze
sladkosti zcela vylatit, ale Wtsina dti jich konzumuje az ilis. U dsti v MS kde jim
sladkosti typu Tatranky, Horalky aj. nejsou poddvafibec, byl zaznamenam dokonce
odpor k jinym drulim sladkosti, které jsou povoleny v MS podavat. Jaujzejména
celozrnné tyinky riaznych tym (pt. Masli Emco, cerealni tagky s mlékem a jogurtem
aj.) a gedevSim ovoce. Z méhotmkumu vyplyva, Ze celycd7% déti ji sladkosti
denné!! 51% alespd dvakrat azifkrat tydre a pouze 2% &ti ze vSech jedi sladkosti

jen vyjimesné.

DalSi potravina, ktera v pzkumu dopadla Spatrje pefivo. Celych 75% déti ji

doma pevazrt bilé peiivo, které jim dle odpoddi i vice chutna nez po celozrnné.
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Celozrnné peivo pravidelré a radji konzumuje necelycl25% déti. V MS je dsitem
podavano oboji g#vo, dle finartnich moznosti fislusné MS, jelikoz tmavé peo je

zpravidla drazSi nez bilé (dle vyjaéei vedouci kuchy).

U otézky tykajici seiti a napoja konené vysledky vypadaly 1épe. Vychézi, ze
neiastji tj. 47% déti pije ¢aje aistou vodu. 41% diti pije prirodni dZusy a ovocné
stavy a pouze 10%¢ati dava pednost kolovym napom a sladkym limonadam. Tento
vysledek je patSujici, protoze i sladké napoje mohou vést k obezibbsahuji oxid

uhli¢ity, ktery je pro dti nevhodny.

Otazka, kde jsem se ptala jaké druhgsapouzivaji v rodia predevSim byly
odpowdi také v pdadku. Revazna ¥tSina dava fednost maskurecimu. Z hlediska

cetnosti se maso konzumuje v nejvice rodinach 24§den, coz je pro ditdost&ujici.

Uzeniny také dopadly dle mého vyzkumu nad &&kavani dokre. Trileté,
tyileté a ptileté dsti konzumuiji uzeniny ménneZ jednou za tyden. Sestileté, tedy

nejstarsi @i, konzumuji uzeniny maximétdvakrat azikrat za tyden.

Mléko a mlééné vyrobky pije 55% déti denné, 25% alespi dvakrat azifkrat
za tyden a 20% mléko a vyrobky & mepije \ibec. Alergie se v mém vyzkumu

neprokazala ani u jednoho &é.

P¥i apravé pokrmi jsem néla obavy jak dopadnou vysledky. Obavala jsem se
toho, Ze ¥tSina dti bude piliS casto jist smazené pokrmy. Vysledkye melmi
piekvapily. Dopadly maximathpositivné. Prevazna wtSina odpowdéla, Ze upravuje
jidlo hlavre duSenim a v@nim. Takto fipravené pokrmy jsou proi@dSkolni dti
nejvhodrjsi.

Jako nejoblibe})Si zelenina u d&ti vyhralo rafe, okurka a paprika.

NejobliberjSi zovoceje dle pizkumu banan, jablko, hroznové vino a hruska.

Posledni otazka se tykalablibeného jidla déti. Vyhral rizek s velkym
naskokem. Jako druhy bykec¢ena rajska ontka s knedlikem, nebaigtovinou. Na
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tretim mist¢ se umistily knedliky, Spagety &zné druhy polévektHranolky skortily

na 6. mis€. Tyto vysledky se potvrdily iip diskusi s kuchiéami. | ony tvrdily, ze
détem zpravidla nejvice chutnaji otk s knedlikem a Spagety. Taky tvrdily, Zidy

chtly k obédu hamburger a hranolky. Myslim, Ze nenfivad jejich tvrzeni
zpochyhhovat.

Hlavnim uUkolem je vyhodnoceni hypotéz, které jsemadala:
1. Hypotéza: Urovei poskytovani stravovacich sluzeb v MS je dobra.

Po rozhovoru s personalem kuckhynpo pedlozeni vysledk spotebniho kose
a karet s recefitou jsem dosfa k zawru, Ze strava v MS je zafidvana na velmi
kvalitni drovni. Je zde wano vSe, co &i potiebuji pro suj spravny fist a vyvo.
Détem se pedkladaji v dostatmém mnozstvi lughiny na mnoho zjsohi, ryby, tizné
druhy tepeld upravené zeleniny idetne syrové, kvalitni masa, nggberné druhy
polévek, rozmanité pomazéanky, sladka jidla &olik druhi népofi, vcetrné razné
ochuceného mléka &zné druhyaji, nevyjimaje Roibos, medka aj.

Dulezité je samazjme zminit, Ze vSechny pokrmy jsouteay na kvalitnich olejich a

pouze z kvalitnich surovin. Nepouzivaji se zde égamiotovary a dochucovadla.

Jedinym problémistava to, Ze @i spoustu drut jidel vilbec nejedi, jelikoZ je neznaji
z domova, kde se takto neia

Hypotéza byla timto potvrzena.

2. Hypotéza: V rodinach, které se stravuji dle zasl racionalni vyzivy, maji déti

nizSi BMI, nez v rodinach, které tyto zdsady nedoduiji

V otazce jsem se ptala ragdizda se doma stravuji dle zasad racionalni vyzivy.
Odpowdi jsou v zavorkach u hodnot BMI. Z odpmlt jsem vytvdila pramér a
rozclila respondenty do kategorii dlecku. Hypotéza se sgvahou potvrdila u
kategorie ptiletych cti, kde je v hodnotach BMI patrny rozdil. V ostatmikovych
skupinach je hypotéza potvrzena také, ale s merddictiylkami, coz je dano malym
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poétem dkti v souboruHypotéza je potvrzena.V rodinach, které se stravuji dle zasad

racionalni vyzivy maji &i nizSi BMI, nez v rodinach, které tyto zasady oed uji.

BMI (ano) BMI (ne) BMI (nékdy)

3-leté 13.87 16.32 16.13
4-leté 14.41 14.76 15.16
5-leté 12.006 20.44 16.75
6-leté 17.71 18.80 15.29

Zdroj: vlastni vyzkum
3. Hypotéza: [¥ti ve véku 3- 5 let maji dobré znalosti tykajici se zdravéyzivy.

Ustnim 3aenim mezi dtmi jsem dospla k zawru, Ze dti v MS maji celkem
spravné nazory na zdravou vyzivui Rladeni otazek tykajici se této problematiky
odpovidaly ¥tSinou spravé a orientovaly seipvybéru zdravych potravin. Jako jediny
problém, byla pro &i otdzkac. 4. Deti newdély, Ze jsou ryby dlezité pro jejich
spravny fist a vyvoj. | u dti tolik oblibena kola, dopadla digh Dsti sice tvrdily, Ze ji
maji radi, ale mysli si, Ze zdrava neni. Otazkyhpyblozeny tak, aby je ani nejmensi

déti nenely problém pochopit.

Détem byly polozeny tyto otazky:

1. Myslite si, Ze je nutné jist denavoce a zeleninu?

2. Co je dle vas zdréjsi? Kureci nebo vefové maso?

3. Jsou zdraysi knedliky nebo ryze?

4. Je spravné jist rybu alespednou tydg?

5. Myslite si, Ze mléko a jogurty jsouldzité, aby jste spra¥mrostly?

6. Co je k piti zdra&Si? Cola nebdaj?
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Hypotéza byla potvrzena.
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6. Zawr

Cilem mé bakaigké prace bylo vyhodnotit Urokestravovani pedskolnich dti
v matgskych Skolach a v rodinach¢étit Mé Seteni probihalo v 7. Maieké Skole
v Jindichow Hradci. Myslim si, Ze cil prace byl napin

Stanovila jsem si tytdithypotézy:

Hypotézaé. 1: ,Uroven poskytovani stravovacich sluzeb v MS je dobra‘Hypotéza

se potvrdila. V mateskych Skolach je strava zaj@sana kvalitnimi surovinami a
legislativa utuje co se smi nafipravu pouzivat a co je nevhodné, nebo dokonce
zakazané. Tato kritéria jsou dosisma. Jako kontrola vyvazené stravy slouzi v MS i
spotebni kos.

Hypotéza¢. 2: ,V rodinach které se stravuji dle zasad racioalni vyzivy maji déti
nizsi BMI nez v rodinach, které tyto zasady nedodniji“. Hypotéza se potvrdila.
Z prazkumu vyplynulo, Ze &i, které Ziji v rodinach, které se stravuji dlesad zdravé
vyZivy maji opravdu nizSi BMI nez ty, jejichZ rogiroto nedodrzuji. Tyto &i mely

zpravidla niz8i hmotnost, nez jejich kamarailispejné vysce.

Hypotézaé. 3: ,Déti ve véku 3-5 let ma dobré znalosti tykajici se zdravé vyy"“.

Hypotéza se potvrdila.. Seni s dtmi probihalo pouze Gstra to rozhovorem. Bem
byly poloZzeny velice jednoduché otazky tykajicisteavy, aby vSe pochopily a mohly
odpovidat. Bti odpovidaly pevazri spravig, pouze u otazky tykajici se nezbytnosti

pojidani rybiho masa nechapaly, Ze ryby jstledté pro jejich spravnyist a vyvo;.

Skr dotaznik k této bakalgské praci nebyl tak obtizny. Ale to pouze za
okolnosti, kdyZ jsem poprosila vedeni MS, aby doilaz rodicam rozdaly pimo
vychovatelky dti. Bylo mi totiz fe¢eno, Ze kdybych rozdavala reédin dotazniky
osobré v MS, spousta lidi by pra¥godobr odmitla dotaznik vyplnit. Nejspise lidé
maji predsudky, Ze kdyz siekne dotaznik, je to pro¢rob&zujici. Rispivaji k tomu

jist¢ kampagt, které lidi ob#Zuji na ulicich, v obchodech i po telefonu.
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Poddilo se mi rozmistit do MS celkem 115 dotaznik/ratilo s mi jich gesré 100 coz
je navratnost 87%, a to povazuji za dobry vyslede&dice vyphovaly dotazniky
ochotre. Byly samozejme i vyjimky mezi rodéi, kteri si dotaznik Uplé odmitli vzit, na

coZz samoiejme meli pravo.

Vysledky mé bakakké prace potvrzuji, ale i vyvracegkteré poznatky, které
se uvadi vSeobeerv literatire. Potvrzuji nafiklad, Ze dti jedi malo ryb, lugmnin,
tmaveho pé&va a cerealii. DalSim problémem, ktery se potyrgdl velkd spdeba

sladkosti, ktera vede ve velkémmk dstské nadvaze az obezit

Ale je i Bkolik véci v dgtské vyzig, které se nadsti nepotvrdily. Zejména je to
cetnost piti mléka a pojidani ndl&ych vyrobkKi. Z literatury se dozvidame, Zétidtyto
potraviny jedi malo. V mém pekumu se ale toto nepotvrdilo&igina dotdzanych pije
nag. mléko dent. DalSi \&ci, kterd je patSujici je spaeba zeleniny, kterouéd
dostavaji také dern| pitny rezim tSina dti dodrZzuje spravh Co je v sotiasnosti
hodre diskutované a po pravu odsuzované je vysokaiapatsmazenych pokim
Mohu ale konstatovat, Ze ani tatécvse v piizkumu nepotvrdila. Smazenim upravuje

pokrmy minimum oslovenych rodini®lada véeni a duseni.

Je jisté, Ze ve vy&ivdéti jsou pdad velké nedostatky. Odviji se to od toho,
v jaké rodir dit Zije a jak se dana rodina stravuje. Je& jgiSujici, Ze hod&rodin se
stravuje jiz podle zasad zdravé vyzZivyigod a pevaznaiast se o to aspioolcas snazi.
UZ to je dobry vysledek. OvSem na druhé stramstavaji rodiny, které se zdrav
nestravuji, a @stavaji tvrdohlay vérni svym stravovacim navyikn. Je to mozna dano
tim, Ze neni dostatea informovanost o zdravé stéaa hlavié lidé neznaji dopady
.nezdravych” potravin na zdravi die€. Mozna, kdyby toto &déli, uvazovali by jinak.
Proto si myslim, Ze by sedha vic prosazovat zdrava strava v meédiich ggat vice
kampani podporujicich zdravou vyZivu. Potom bydswéce lidi pochopilo, Ze zdravou

Mrivrw s

nez zdravi?
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Doufam, Ze tato bak#sla prace budetfmosem pro to, aby se lidéGeské
Republice z&ali stravovat lépe s ohledem na své zdravi a kBlaanzdravi svych &i.
Také doufam, Ze bude pouzita v praxi a ppennapiklad matéskym Skolam jestlépe

sestavovat jiz tak kvalitni jidekgk pro d@ti a vyvarovat se kritickym misin ve strag.
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8. Kli¢ova slova

piedSkolni dti
zdrava vyziva
potraviny

nadvaha

zdravotni problémy
mateska skola
rodina

stravovaci navyky
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9. Prilohy
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Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Jana Hynkova a tento dotajgeik vypracovala Kili vyzkumu
détské vyzivy, kterou se budu zabyvat v mé baiski@ praci.

Dotaznik jeanonymni!

Prosim Vas o jeho vyplmi a fredem moc &kuiji.

Nejprve prosim o vypkni obecnych otazek:
Dit¢ je: chlapec divka

Vék:

Vyska (alespd priblizng):

Vaha (piiblizng):

1. Stravujete se v domacnosti podle zasad racionalfzdravé) vyzivy?
a) ano
b) rkdy
C) ne, ubec

2. Kolikrat denné davate digti zeleninu?
a) 1 krat derin
b) 2-3 krat derin
c) mén nez 1 krat denn

3. Jakou formu zeleniny doma upednostiujete?
a) syrovou
b) tepel& upravenou

4. Jak ¢asto varite détem doma lus€niny?
a) mér nez 1 kréat za #sic
b) 2-3 krat @sicne
c) 1 krét tyda

5. Jak ¢asto jite asi doma maso?
a) den&
b) 2-3 krét tydh
c) 1 krat tyda
d) vibec

6. Jaky druh masa ugrednostiujete?
a) kueci
b) vepové
c) ho¥zi
d) skopové, jeki

82



7. Kolikrat tydn € davate diti rybi maso?
a) 1 krat tyds
b) 2-3 kréat tyd&
c) mén nez 1 krat tydé

8. Jak ¢asto ji dité sladkosti?
a) dena
b) 2-3 krét tyda
c) mén nez 1 krat tydé
d) vyjime&né

9. Jak ¢asto lEhem dne doma di€ ji?
a) 3 krat derén
b) 5 kréat derin
c) 7 krat derin

10. Snida VaSe di& doma pravidelné?
a) ano vzdy
b) obas
c) jen Hdka

11. Kolik ndpoja vypije VaSe di€ za den?
a) méanez 1 litr
b) 1- 1,5 litru
c) 1,5- 2,5 litru

12. Jaky druh napoja pije nejéastéji?
a) sladké limonady a kolové napoje
b) dZzusy a ovocnéavy
c)¢aje,cistou nebo mineralni vodu

13. Jak negastji tepelné upravujete doma pokrmy?
a) smazenim
b) p&enim
c) vaéenim a duSenim

14. Jak upravené jidlo chutna Vasemu déti nejvice?
a) smazené
b) péené
c) véené a duSené

15. Jaké pé€ivo doma nefastéji konzumujete?

a) celozrnné
b) bilé
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16. Které z nich chutna Vasemu diti vice?
a) celozrnné
b) bilé

17. Jakéasto konzumuje di€ uzeniny? ( parky, salamy...)
a) dené
b) 2-3 kréat tyd&
c) 1 krat tydéra mér

18. Dosolujete si doma jiz hotové pokrmy?
a) ano
b) ne

19. Konzumujete doma slané pochutiny a chipsy?
a) anogasto
b) olgas
c) velmi zidka nebo ubec

20. Jakcasto pije dit€ mleko?
a) dené
b) 2-3 krat tyd&
c) skoro ubec
d) ma na g alergii

21. Jak¢asto konzumuje di€ jogurty a zakysané mi€né vyrobky?
a) dené
b) 2-3 krat tyd#
c) zidka

22. Jak¢asto ji dité tvaroh a syry?
a) deng
b) 2-3 krét tyda
c) skoro ubec

23. Jaky druh ovoce a zeleniny ma VaSe dihejradéji? ( zakrouzkujte max. 3 od
kazdého)

a) raje a) banan
b) okurka b) jablko
c) paprika c) hruska
d) broskev, nektarinka
dxinské zeli, hlavkové zeli e) hroznové vino
e) mrkev f) jahody, maliny
f) kedlubna g) pomergmektarinka
g) brokolice hxesrg, visne
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h) jiné ajaké ....ovvoveeeeeie ., ) i€ @jaké ovvoroiiieei,

24. Jaké je oblibené jidlo Vaseho dite?
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pyramida:

Potravinova
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Jak s pyramidou pracovat:

V z&kladrg jsou vyznéeny potraviny, které byai mély jist negasgji, ¢im vySe jsou
potraviny umisiny, tim még by jich melo v jidelniku byt. Na vrcholu jsou pak ty,
které bychom réli my i naSe dti jist spiSe vyjimeéng,

Smerem zleva doprava v ramci jednoho ,patra“ pyramjglyu potravinyfazeny podle
toho, které jsou pro zdravou vyZivu vhegi; prednost bychom #ti davat potravinach

umisénym vlevo ged £€mi uprosted nebo vpravo,

Mnozstvi stravy je také nutnéfippisobit fyzické aktivié ditéte (sportujici dit
potiebuje vice energie nez &ikteré travi ¥tSinu dne u pétace nebo televize).
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