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ABSTRAKT

Cilem této bakalaiské prace je zjistit, jaka je Groven stravovani déti v mateiské
Skole. Teoreticka ¢ast bude charakterizovat jednotlivé slozky vyzivy déti v piedSkolnim
véku. Tato Cast bude rovnéz obsahovat shrnuti podstatnych faktort dilezitych pro
zdravy vyvoj déti, napt. vhodny pomér vitamind a mineralnich latek, dodrzovani
spravného pitného rezimu béhem dne.

Prakticka cCast se bude zabyvat monitoringem plnéni stravovacich norem
a nutricnich hodnot v mési¢nim jidelnicku a bilanci spotiebniho koSe. Také bude
zamétena na prevalenci nadvahy a obezity u predskolnich déti a zakl prvniho stupné
zdkladnich Skol. Na zakladé¢ meéfeni probéhne komparace zjiSténych udaji.
V dotaznikovém Seteni budou zjiStovany nazory rodi¢li na stravovani déti v matetské

Skole, jak se déti doma stravuji a jaké maji pohybové aktivity v rdmci prevence obezity.

Klic¢ova slova: zdrava vyziva, obezita, slozky vyzivy, spotfebni ko$



ABSTRACT

The aim of this Bachelor’s thesis is to determine the level of food for children
in kindergarten. A theoretical part will describe the individual nutrition components
of preschool children. This part will also include a summary of significant factors
important for the healthy development of children, such as a proper ratio of vitamins

and minerals for proper observance of drinking mode during the day.

A practical part will deal with monitoring of fulfillment of nutrition standards and
nutritional values in the monthly diet and consumer basket. It will also focus on the
prevalence of overweight and obesity among preschool children and pupils of primary
schools. Based on the measurements will pass through a comparison of collected data.
In the questionnaire will be surveyed the parents’ opinions on food for children
in kindergarten, children eating habits at home and their physical activity in the frame

of their obesity prevention.

Key words: healthy nutrition, obesity, nutrition components, consumer basket.
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1 UvVOD

Diky 1ékatské péci se prodluzuje primérnd délka zivota. Dospéli lidé rozhoduji
o svém zdravi sami, je pouze na nich, jak se budou starat o svoji kondici a zdravotni
stav. Nemalou mérou se na zdravi podili i vyZiva a osvojené stravovaci navyky. Za déti
v tomto ohledu odpovidaji rodice, jejichz ptiklad a vedeni ma vyrazny vliv na
budoucnost zdravi svych déti.

Ptfedevsim rodi¢e na matefské dovolené se zajimaji o zdravou vyzivu. Na rozdil
od zaméstnanych rodi¢t maji vice Casu zabyvat se otazkami, cO je prospésné pro
spravny vyvoj déti. Informace o zdravé vyzivé pak vyuzivaji pfi ptipravé pokrmi.
Urcuji si zptsob stravovani tak, aby détem i jim vyhovovalo jidlo jak po strance
chutové, tak po strance sloZeni. S nastupem déti do Skolského zatizeni zodpovédnost za
stravovani ¢aste¢né piebira Skola. Déti se tak postupné sami uci spravnym stravovacim
navykam.

Dusledkem Spatného a nezdravého stravovani mize byt obezita, kterd je pak
pfi¢inou dalSich vadznych zdravotnich onemocnéni. V mediich je toto téma casto
rozebirano. Existuje nespocet rad a tipt, jak bojovat s obezitou, ale zaméfit bychom se
m¢éli hlavné na jeji prevenci.

Cilem této bakalaifské prace je zaméfit se na vyzivu predskolnich déti, na
obdobi, které je podstatné pro tvorbu spravnych stravovacich navyki a tim predchazet
dal§im vaZznym zdravotnim komplikacim v budoucnosti. Pozornost je sméfovana na ty,
ktefi maji za vyZivu déti nejveétsi odpoveédnost a to na rodinu a nésledné Skolské
zafizeni.

Teoreticka ¢ast obsahuje vyznam jednotlivych slozek vyzivy a vztah mezi
pfijmem energie a aktivitou déti. Dale se zaméfuje na dodrZzovani pitného reZimu béhem
celého dne. Je zde popsana potravinova pyramida jako zaklad pro vhodné sestavovani
jidelnicku pro déti. Dalsi ¢ast se zabyva vlivem ptedSkolniho a Skolniho stravovani na
vyzivovy stav déti.

V praktické ¢asti posoudime sestavovani mésicniho jidelnicku a plnéni
spotfebniho koSe v matefské Skole. Na ptikladu vybrané matetské Skoly vyhodnotime
ptipadné nedostatky v pInéni spotiebniho kose a navrhneme mozné feseni k vylepseni
jidelnicku.

Dalsi ¢ast je zaméfena na vyskyt obezity u déti v predskolnim a mladSim
Skolnim véku, které je vysledkem méfeni BMI u déti v jednotlivych typech Skolskych

zafizeni.



Pro vyzkumnou c¢ast této bakalarské prace je vybran vzorek respondentt z déti
z matetskych Skol a zakt zakladnich Skol. Vysledky Setfeni jsou vyhodnoceny i na

zéklad¢ vyplnénych dotaznikl rodici déti, které navstévuji predskolni instituce.



2 TEORETICKA CAST

2.1 HLAVNI SLOZKY VYZIVY

K hlavnim slozkdm vyzivy patii makroziviny a mikroziviny. Do makroZzivin fadime
bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). Mezi mikroziviny patfi vitaminy,

mineralni latky a stopové prvky.

2.2 BILKOVINY

Bilkoviny jsou zakladni stavebni latkou vSech bunc€k v organismu, neustale se
obnovuji. Déti potiebuji v obdobi ristu dostatek plnohodnotnych bilkovin a to az témér
dvojnasobné mnozstvi nez v dospélosti. Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou
aminokyseliny. Osm z nich si lidsky organismus neni schopen vytvofit (détsky devét)
a je nezbytné, aby byly doplnény v potrave, tzv. esencidlni aminokyseliny. Prvotady
vliv na vyuziti aminokyselin mé& vhodny pomér mezi bilkovinami rostlinného
a zivocisného puvodu. Za dostatecny ptijem bilkovin u dospélého ¢loveéka se povazuje
0,8 g/kg/den. U déti je toto mnozstvi vy$si, v obdobi kolem 1. roku je to zhruba
1,9-2 g/kg/den, mezi 3-6. rokem je to asi 1,5-1,8 g/kg/den (s postupem véku se toto
mnozstvi snizuje). Nadmeérna konzumace bilkovin mulze vést k onemocnéni jater
hraji bilkoviny. Na rozdil od dospélych, kteri bilkoviny potiebuji jen pro udrzbu téla,
potiebuji déti bilkoviny jako nezbytny zdklad rustu ( Horan, Mom¢ilova, 1996, s. 12).

Zdrojem zivocisnych bilkovin je maso, mléko a mlééné vyrobky, vejce. Vhodné je
maso kralici, kufeci a kriti pro sviij nizky obsah tuku. Rybi maso ma obsahuje omega-3
cholesterol, tuky a nenasycené mastné kyseliny.

Z rostlinnych potravin maji nejvice bilkovin lusténiny (€oc€ka, hrach, fazole, sdja),
obiloviny a brambory. Rostlinné bilkoviny neobsahuji vzdy vSechny esencialni AK na
rozdil od ZivociSnych, proto je vhodné do jidelnicku zatadit zdroje rostlinné 1 Zivocisné

atovpoméru 1:1 (Kukacka, 2010, s. 66).

2.3 TUKY

Tuky jsou zdrojem energie pro lidsky organismus, také zlepSuji chut’ a vini jidla,
vyvolaji pocit sytosti. Tu¢na jidla jsou oblibend, a kdo tvrdi, Zze omezuje tuky, se myli.
Tuky jsou casto skryté v mnoha jidlech napiiklad v mléénych i masnych vyrobcich,

smazenych pokrmech, zmrzlin€, Slehacce, suSenkach. Lidské télo tuky pottebuje pro
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vstiebavani vitamini A, D, E a K (Klescht, 2008, s. 46). Tuk si nase télo uklada do
zasob v tukovych tkanich, pod kazi, na nékterych charakteristickych mistech téla.

Podkozni tuk slouzi jako tepelnd izolace, utrobni tuk chrani vnitini organy (Fofit, 2000,
s. 70).

2.3.1 Déleni tuka

Tuky, které pfijimame ve stravé do naseho organismu, se $tépi na mastné kyseliny,
které t€lo zuzitkuje. DElime je na nasycené a nenasycené.

Nasycené mastné kyseliny se vytvoii §t€penim tukt zivo¢isného ptivodu. Najdeme
je v masle, vepiovém sadle, hovézim loji, mléce. Nadmérna konzumace Zivoc¢isnych
tukl vede ke zvySeni hladiny LDL cholesterolu, ¢imZ se zvySuje riziko aterosklerozy
(4. ucpévani cév) a nddorovych onemocnéni (Klescht, 2008, s. 47).

Nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny predevSim V rostlinnych olejich to
napiiklad slune¢nicovy, sezamovy, olivovy. Nejzdravéjsi je tzv. ,.extra panensky olej®,
lisovany z olejnatych semen za studena. Zdrojem polynenasycenych MK (omega-3
a omega-6) jsou ryby a ofechy a seminka, jejich nejvétsi vyznam spociva ve spravné
funkci centrdlni nervové soustavy, schopnosti koncentrace, snizuji hladinu LDL
cholesterolu (Horan, Mom¢ilova, 1996, s. 12).

Foit (2008, s. 142) uvadi, ze existuje souvislost mezi nedostatkem omega-3
mastnych kyselin (zdrojem rybi tuk) a zvySenou hyperaktivitou a agresivitou u déti.
PtiCiny spatfuje jiz v nevhodné stravé v té¢hotenstvi a u kojicich Zen. Doporucuje
konzumaci motskych ryb pro ptiznivy vliv na vyvoj mozku u déti.

Pii pouziti tukdi v kuchyni omezime Zivo€isné tuky a nahradime je rostlinnymi
oleji. Omezime smazené pokrmy na minimum. SniZime pouZiti ztuzenych pokrmovych
tukli a vybirdme margariny, které neobsahuji trans-mastné kyseliny. K obcasnému
smazeni pouZijeme vepiové sadlo, prebytecny tuk odstranime papirovym ubrouskem

(Foft, 2000, s. 73).

2.3.2 Moderni tuky — margariny nebo maslo

Illkova (2005, s. 92) uvadi, Ze je vhodné pouzivat nejen rostlinné tuky, ale také
I zivodisné. Détem muzeme namazat chleba tenkou vrstvou Ccerstvého masla.
Cholesterol, ktery je v masle obsaZen, vyvazime zeleninou nebo ovocem. Do salath
pfidavame jen kvalitni oleje, naptiklad olivovy, sezamovy, Inény. Pokud chceme

smazit, tak jen vyjimeéné na sadle a prebytecny tuk odsat ubrouskem. Horan
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a Momcilova (1996, s. 12) doporucuji détem podavat ke konzumaci Cerstvé maslo pro
jeho lehkou stravitelnost a obsah vitaminit A a D

Problematiku pouziti margarini popisuje Jana Dostalova (2008, s. 8) v Casopise
Vyziva a potraviny. V soucasnosti se roztiratelné tuky vyrab¢ji z kvalitnich rostlinnych
olejii. Jsou obohacovany o vitaminy A, D a E. Vekou vyhodou je to, Ze neobsahuji
cholesterol, dobie se roztiraji. I kdyz chuti a viini masla nelze konkurovat. Zdlraznuje,

ze pouzivani rostlinnych roztiratelnych tukt pro déti neni nezdravé, ale prospésné.

2.4 SACHARIDY

Sacharidy patii k zakladnim zivindm. Jsou dalezitym a rychlym zdrojem energie pro
lidsky organismus. Nadbyte¢né mnoZstvi jednoduchych sacharidii se v jatrech méni na
glykogen, ktery se potom uklad4d ve formé zasobniho tuku. Monosacharidy se v téle
vstiebavaji rovnou, ostatni sacharidy se musi $tépit. Polysacharidy se $tépi v tenkém
sttevé na glukozu. Jejich vyuziti v organismu je pomalej$i a energie se uvoliuje
pomaleji a hladina glukézy v krvi je stabilnéj$i. V jidelnicku by mély tvofit az 50 %
potfebné energie. S polysacharidy pfijimame do organismu i vldkninu (Horan,

Momcilova, 1996, s. 14).

Tabulka ¢. 1 - Rozdé&leni sacharid

Monosacharidy — jednoduché cukry | Glukoéza (hroznovy cukr)

Frukt6za (ovocny cukr)

Galakt6za (mlécny cukr)
Disacharidy — dvojité cukr Sachar6za — ( fepny, titinovy cukr)
Laktéza — ( mlécny cukr)

Maltoza — ( sladovy cukr)
Polysacharidy - sloZzené Stravitelné — (8krob, obili, brambory)
Nestravitelné — (vlaknina)

Zdroj: Horan, Mom¢ilova (1996, s. 15), Kukacka (2010, s. 67).

2.4.1 Sacharidy v détské vyziveé

V détské vyzive je dalezita konzumace jednoduchych i sloZzenych cukrt (Skrobi).
Détsky organismus je dostatecné vybaven k traveni Skrobli od ukonceného Etvrtého
mésice. LuSténiny obtizné trdvi 1 po prvnim roce. Sachar6zu by neméli vitbec kojenci

konzumovat, protoZe si snadno zvyknou na sladkou chut’ a budou ji vyzadovat stale

12



vice. Do t7i let veku by méla sacharoza tvorit maximalne 10% celkového energetického
prijmu (Foft, 2001 s. 155).

Foit ve své publikaci Moderni vyziva v praxi uvadi souvislost mezi hyperaktivitou
a nadmérnou konzumaci jednoduchych cukrt. Tato souvislost se nepotvrdila. Jestlize
chceme, aby bylo dité klidnéjsi, mtizeme mu dat vhodnou sladkost v podobé ovocného

moucniku nebo pyré (Foit, 2001, s. 156).

2.4.2 Glykemicky index

Glykemicky index ndm udava, za jak dlouho po konzumaci urcité potraviny
stoupne hladina glukézy v krvi. Jednoduché sacharidy maji vysoky glykemicky index,
jsou zdrojem rychlé energie. Sachardza se pouziva se jako sladidlo do riznych napojt
a cukrafskych vyrobkil, nema Zadnou vyzivnou hodnotu, protoze neobsahuje vitaminy
a mineralni latky. Velké mnozstvi konzumace cukru a cukrovinek vede tvorbé zubniho
kazu, obezity, zvySené hladiny cholesterolu, cukrovce (Sharon, 1998, s. 162).

Doktorka Rambouskova (2007, s. 96-97) v Casopise VyZiva a potraviny popisuje
glykemicky index takto: Glykemicky index (Gl) vyjadruje, o kolik se hladina krevni
glukozy zvysi za 2-3 hodiny. Klasifikuji se potraviny, které obsahuji sacharidy, protoze
ty nejvice ovliviwyji hladinu glukoézy v krvi. Potraviny s nizkym GI jsou ty, které maji
hodnotu mensi nez 55, stredni GI je mezi 56-69 a vysoky GI je vyssi nez 70
(Rambouskova, 2007, s. 96-97). Lusténiny a celozrnné vyrobky maji stiedni GI, travi se
pomaleji, zlstanou déle v zaZivacim traktu. Vice nds zasyti, a pfi dalSim jidle snime
méné jidla a tim pfijmeme mensi mnoZstvi energie. Nizky GI ma maso, syry, mléko,
ovoce, zelenina. Stfedni GI maji luSténiny, celozrnné obiloviny, suSenky, pizza, ryze
parboiled. Potraviny, které maji vysoky GI, zpisobuji rychly vzestup hladiny inzulinu -
bila ryze, peCené brambory, cornflakes. Na vysku GI ma také vliv zralost ovoce
(Rambouskova, s. 96-98).

2.4.3 Vlaknina

Vlaknina se fadi mezi polysacharidy. Vyskytuje se Vv potravinach rostlinného
puvodu, které nejsou Stépeny enzymy v zazivacim traktu. Navozuje pocit sytosti,
pomaha s vyprazdnovanim stfev, ma vliv na patfi¢nou konzistenci stolice. Nedostatek
vlakniny vede k zacpé. Ve stfevech dochazi k hnilobnym procesiim a uvolfiovani
toxickych latek. To je pozdé&ji pfiCinou riiznych onemocnéni (Gnava, akné, ryma)

(Klescht, 2008, s. 44).
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Mezi vyznamné zdroje vldkniny patii obiloviny, luSténiny, brambory, ovoce,
kotenova a listova zelenina. Optimélni denni davka je 25-30g vlakniny pro dospé€lého
(Kukacka, 2010, s. 68).

Vlakninu rozdélujeme na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnou vlédkninu tvoii
hemicelulosa, pektiny, rostlinné slizy. Vaze na sebe vodu, bobtna v travicim traktu, a je
zdrojem energie. Nerozpustnou vlakninu tvoii hemicelulosa, buni¢ina a lignin. Kousani
tuzsich c¢asti prispiva k prevenci zubniho kazu, vyssi tvorba slin neutralizuje kyseliny.
Zmensuje pocit hladu a navozuje pocit sytosti. Také navySuje v tlustém stfevé objem
traveniny a urychluje peristaltiku stfev. Pomér mezi nerozpustnou a rozpustnou
vlakninou by mél byt 3:1 (Kalac¢, 2003, s. 58).

Déti do 3 let nemaji stieva dostatetné osidlena probatickymi bakteriemi, proto
nemusi mit vldkniny tolik. MlzZe ve stravé pfevazovat i1 bilé pecivo, s ptibyvajicim
vékem ditéte se do jidelnicku zarazuje vice vldkniny. Pro pétileté dité je pfiméfena
davka vlakniny asi 10g. Vypocita se tak, ze k veéku ditéte ptipocteme +5g. Do jidelnicku
zafazujeme castéji ovoce, zeleniny davdme méné. Dbame na vyvdzeny pomér mezi
ptisunem vlakniny, pitnym rezimem a dostateénym pohybem (vyzivadeti, 11. 2. 2014,

on-line).

2.5 VITAMINY

Vitaminy jsou podstatné pro spravné fungovani organismu. Jsou vyznamné pro
udrzeni télesnych funkci a obnovu novych tkani. Jsou dilezité v prevenci a 1écbé
nekterych onemocnéni, zpomaluji starnuti, posiluji imunitu organismu. VétSinu z nich
pfijimame potravou. Hypovitamin6za je nedostatek vitaminl,, organismus vitaminy
nemuze dostatecné vstiebat. Hypervitamindza je nadbyte¢ny piijem vitamint (Klescht,
2008, s. 52).

Kazdy ze 13 vitaminu ma v organismu svou vlastni funkci a nemuze byt nahrazen
Jinou latkou. V organismu se podili na radé biochemickych reakci, které transformuji
Ziviny — bilkoviny, sacharidy a tuky na energii ( Blattna in Sulcova, 2007, s. 7).

Vitaminy jsou velice upfednostiiovany vyrobcei détské vyzivy. Dnes mizeme koupit
nejen ovocné napoje obohacené o vitaminy, ale i mléko a jogurty. Na trhu je mnoho
vitaminovych dopliki ve formé tablet rizného tvaru, barvy, zZelatinovych medvidki,
sirupt. I presto, Ze je téchto preparatli na trhu velky, a jsou ¢asto konzumovany, trpi déti

nedostatkem vapniku a vitaminu C (Foit, 2000, s. 143).
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Zadné pilulky nam nenahradi pestrou stravu s dostateénym piisunem vitamini
a mineralnich latek. Nespravnym piijmem vitamini si mizeme pfivodit rozmanité
poruchy, unavu, snizeny vykon, nechutenstvi. Vice vitaminl potiebuji déti v obdobi
rustu, pii zvySené psychické zatézi, sportovnich Cinnostech, po naro¢nych operacich
a v rekonvalescenci (Horan, Momcilova, 1996, s. 23-24).

Ing. Jarmila Blattna, CSc. (2007, s. 7) v knize Receptury pokrmi zddraziuje
potfebu zvySené konzumace vitamini v zimnim a jarnim obdobi. V zimnim obdobi
pfijimame mensi mnozstvi Cerstvé zeleniny a ovoce nez v letnich mésicich. Je také
mén¢ sluneniho zareni a tim vznikd nedostatek vitaminu D. V piedjaii jsme také vice
unaveni, Castéji onemocnime, proto je vhodné jist potraviny obohacené o vitaminy,
nebo vitaminové dopliiky. Pfi konzumaci vitamint je dilezité dodrzovat doporucené
denni davky, nadmérny piisun je $kodlivy (Blattna in Sulcova, 2007, s. 7)

V piiloze v tabulce ¢. 2 se nachazi ptehled zakladnich vitamind a v tabulce ¢. 3
prehled vitamint rozpustnych v tucich, jejich zdroje, funkce a doporuc¢end denni davka

pro déti ve véku od 4 do 14 let.

2.6 MINERALNI LATKY

Mineralni latky jsou dilezité pro nasi vyzivu, predevsim stavbu kosti a zubl. Nas
organismus se bez nich neobejde, neumi si je vytvofit. Ziskame je pro télo hlavné
potravou a vodou. Mineralni latky maji vyznamnou ulohu pri ristu a pro metabolismus
celého téla. Podileji se na stavbé tkani, ristu orgadni, jsou podstatné pro vedeni
nervovych vzruchi ( Horan, Mom¢ilova, 1996, s. 25).

Fott (2000, s. 102) ve své knize rozdéluje mineralni latky na:
Makroprvky — denni potieba je nékolik gramd. Radime sem kyslik, uhlik, vodik, dusik,
sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, chlor, kfemik, sira.
Mikroprvky — pfijimame v men$im mnozstvi asi n€kolika miligramt. Nalezi sem
zelezo, méd, zinek, mangan, kiemik, lithium, bor.
Ultrastopové — jejich potieba je velmi mald naptiklad kobalt, jod, flor, selen, nikl,
chrom, vanad.

U lidi ptevlada nazor, Ze pokud si vezmou jednu tabletu mineralnich latek, pokryji
bez problémt denni pfijem potfebného mnozstvi urCitého prvku. Neékteré prvky
zapticinuji vznik ledvinovych a Zlu€ovych kamenli. Télo nadmérné mnozstvi vylouci

moci (Gebauer, 1998, s. 98).
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Mineralni latky, které jsou v organismu, maji byt ve vzajemné rovnovaze. Hlavni je
dodrzet spravny pomér prvki: sodiku - vapniku - drasliku — hotciku, a pak dale mezi
selenem a zinkem. Nikdo ndm nemtize urcit spravné mnozstvi prvki, které je potfebné
pro dany organismus. Nékterymi prvky je mozné se také predavkovat, patii mezi né
fludr, jod, selen, zelezo, méd’. Na druhou stranu nadbyte¢na konzumace prvkil vede
k nezadoucim dusledkiim na zdravi (Foit, 2000, s. 128, 129).

Prehled nékterych mineralnich latek, jejich zdroje, funkce a doporucenou denni

davku pro déti ve véku od 4 do 14 let najdete v pfiloze v tabulce ¢. 4.

2.7 PITNY REZIM

Piijem tekutin ma byt rovhomérny s vydejem. Urc¢ité mnozstvi tekutin odejde z téla
moci, stolici, dychanim, pocenim. Potfeba vody je pro kazdého individuélni, uvadi se
asi 2-3 litry denné. Zalezi na obsahu vody ve stravé, kterou konzumujeme naptiklad
ovoce, zelenina, lusténinové polévky, salaty. Také na prostiedi, ve kterém se clovék
nachdzi. V horkém prostfedi musime piisun tekutin zvysit.

Zizef je stav organismu, ktery souvisi s ibytkem vody v téle. Nuti ¢lovéka k p¥ijmu
tekutin. Pokud ma napoj dobie utisit zizeni, musi spliiovat urcité predpoklady. Ma mit
dobré chutové vlastnosti, sladkou nebo hotkou chut, bez skodlivych latek. Teplota
napoje by méla byt okolo 15-20°C, v zimé¢ radéji chladnéjsi, v 1ét€ teplejsi (Stratil,
1993, s. 443-445).

2.7.1 Pitny rezim u déti

Détsky organismus md vysoky obsah vody (vice nez 2/3 celkové hmotnosti ditéte
tvori voda), a proto ma sklon krychléemu odvodnéni (Kejvalova, 2005, s. 98). Pfi
nedostatku tekutin dochazi k vétSimu naméhani ledvin a tvorbé ledvinovych kaminki.
Zizen, kterou dité potladuje, poceni, pietopeny vzduch v mistnostech to vie vede
k osychani sliznic a nachylnosti k infekcim. Nedostate¢ny pfijem vody se projevuje také
zacpou. Zvysenou pozornost vénujeme détem, které maji horecku nebo prijem. Lehkou
dehydrataci u déti pozname tak, Ze je nesoustiedéné, malatné, chodi malo mocit, moc je
tmave zluta. Tézsi dehydratace je pii zvySené ztraté. Dité ma vyschlé sliznice, zrychleny
tep, kiize je sucha a bleda (Kejvalova, 2005, s. 98-99).

Hanreich (2001, s. 15) popisuje nékolik zasad pro zlepseni pitného rezimu u déti. Pti
nedostatku vody ledviny nemohou dostatecné Cistit krev od odpadnich latek. Z tohoto

divodu nikdy neomezujeme déti v piti, spiSe dbame na to, aby vypily o sklenici napoje

16



vice neZ méné. Pitny rezim ma byt vyrovnany v prubéhu celého dne, v piti mame jit
ditéti prikladem. Mé&jte népoj na viditelném a dobife dostupném misté. Nabizejte napoj
co nejCastéji 1 pfi hie. Stiidejte nejriiznéjsi napoje, davejte je do rtiznych barevnych
lahvi, kter¢ jsou pro déeti lakavé.

Maminky se Casto ptaji, kolik tekutin, jakého druhu ma dit¢ za den vypit. Odpovéedi
se v raznych publikacich 1isi. Kejvalova (2005, s. 99) uvadi, ze zalezi na véku,
hmotnosti, sloZeni stravy, na ztratach. Pfijem tekutin je mozno vypocitat, ale vypocty se

mohou zna¢né lisit.

Tabulka €. 5 - Vypocet pitného rezimu podle véku:

Vék ditéte Ptijem tekutin za den
1 rok 600 ml
2 — 3 roky 700 ml
406 let 800 ml

Zdroj: Kejvalova, (2005, s. 100)

Tabulka €. 6 - Vypocet pitného rezimu podle hmotnosti ditéte.

Hmotnost ditéte Ptijem tekutin

Do 10 kg 100 ml na 1kg hmotnosti

10-20 kg 1000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg
20-30-kg 1500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg

Zdroj: Kejvalova (2005, s. 100)

Priklad: Pétilety chlapec, ktery vazi 17 kg ma podle veku vypit asi 800 ml tekutin.

Podle vahy je to 1000 ml + (7x50ml takze ma vypit 1350 ml tekutin, to je témer o pul
litru vice (Kejvalova, 2005, s. 100).

2.7.2  Vhodné napoje pro déti

Détem podavame kvalitni pitnou vodu, pokud ji neméame, kupujeme stolni vodu
balenou. V dennim pfijmu tekutin by nemél chybét ovocny c¢aj, mirné doslazeny
ovocnou $t'dvou, medem nebo hroznovym cukrem. Bylinkové podavame pouze ty, které
jsou urcené detem, napiiklad détsky c¢aj s hefmankem, Sipkovy, matefidouskovy.
Kupujeme c¢aje od specializovanych vyrobcli. Vyrobce ruci za jejich kvalitu

anezavadnost. Dal§im vyhovujicim ndpojem jsou 100 % ovocné dzusy zakoupené

17




vV obchodé. Musime zde kontrolovat, aby neobsahovaly konzerva¢ni latky a barviva.
Dzusy jesté fedime vodou v poméru 1:1. Nejvice vhodné jsou doma vyrobené ovocné
Stavy z Cerstvého ovoce. Mineralni vody bychom méli stiidat. Vyjimkou je piirodni
mineralka Magnézia pro svij obsah hoiciku, kterého mame ve stravé malo. Hanacka
kyselka je obohacena jodem, ktery potiebujeme pro spravnou funkci §titné Zlazy
(Kejvalova, 2005, s. 100).

Hanreich (2001, s. 16) ve své publikaci popisuje, ze nejlépe se hodi k piti kvalitni
voda z vodovodu. Mineralni voda, ktera dodava mineralni latky a stopové prvky. Kazda
minerdlni voda ma jinou chut diky svému slozeni, je vhodné je stifidat. Pti nakupu
vybirame ty, které jsou vhodné pro déti. Davame pozor na ty, které obsahuji vice sodiku
a dusiku. Caje pouzivime bylinkové nebo ovocné. Ovocné ¢&aje kupujeme bez
aromatickych latek. DZusy ze stoprocentni ovocné $tavy jsou zdrojem vitaminu C,
mohou nahradit détem denni pfisun ovoce.

Stejné jako Hanreich (2001, s. 18) doporucuje i Kejvalova (2005, s. 101) fedit
ovocné $tavy v poméru 1:1. Zeleninové §t'avy mohou rozsifit nabidku chutnych népoji.
Vhodné je mrkvova nebo rajCatova Stava. Kyselé mléko a ndpoje ze syrovatky patii
k potravinam. Foit (2000, s. 164) uvadi, Ze nejoblibené;jsi napoj u déti je sirup s vodou.
Opét bychom méli mit pod kontrolou obsah konzervaénich latek, ptidaného aroma
a barviv. Velké debaty se vedou okolo medu. Détsti stomatologové varuji pied vznikem
zubniho kazu a alergologové pied vyskytem alergii. Med mimo jiné obsahuje mineralni
latky a vitaminy, proto je rozhodné vhodnéjsi nez Cisty fepny cukr. Pokud nema dité
alergické reakce, muze med konzumovat. Nedavame détem med obohaceny

propolisem, mateii kaSickou nebo pylem.

2.7.3 Nevhodné napoje pro déti

Kejvalova (2005, s. 101) piSe, Ze vétSina déti dava prednost ndpojim, které jsou pro
n¢ nevhodné. Jsou to ptredevsSim pieslazené limonéady, které obsahuji velké mnoZzstvi
cukru a barviv. Také obsahuji ptimési kofeinu (Kofola, Coca-Cola), teinu (slazené
ledové ¢aje) nebo chininu (toniky). Nadmérné piti t€chto ndpoji vede ke zbytecnému
energetickému piijmu a tim i ke vzniku obezity.

Hanreich (2001, s. 18) stejné jako Foit (2008, s. 149-150) uvadi, Ze mezi nevhodné
napoje pro déti patfi limonady, protoze obsahuji uméla barviva. Cim je obsah barviv

vetsi tim hor$i. Také radi, neddvat détem napoje v prasku, je to vétSinou smés cukru,
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kyseliny citronové a barviv. Rovnéz nedoporucuji pit kofeinové a energetické napoje,
mohou zpiisobit navyk, poskozuji zuby, zpisobuji neklid a nespavost.

Jana Stavkova (2013, s. 56-58) v ¢asopise Vyziva a potraviny rozebira, jaky vliv
maji slazené napoje na obezitu u déti. Déti misto vody a mléka piji sladké dzusy a
limonddy, které maji malou nutricni hodnotu, avsak vysoky energeticky obsah. Zvysuji
glykemicky index, ovliviiuji také chut’ na sladké potraviny. Mnozi si neuvédomuji,
kolik kalorii obsahuji slazené napoje. Ve sklenici (250 ml) 100 % pomerancového dzusu
se ukryva az 6 kostek cukru, ve sklenicce Coca-Coly az 7 kostek, ve sklenicce vody
Rajec — materidouska skoro 3 kostky cukru. Napoj pro déti Jupik multivitamin (330 ml)
ukryva témer 9 kostek cukru (Stavkova, 2013, s. 56-58). Ve skole déti travi spoustu ¢asu
a nabidka sladkych népoju ve Skolnich jidelnach a bufetech vytvaii Spatné¢ navyky.
Pokud jsou slazené ndpoje snadno piistupné, déti je preferuji a odmitaji vodu nebo
neslazeny ¢aj. Ve $kolnich jidelnach by mély byt nabizeny neslazené napoje. Skoly by
se mély zaméfit na odstranéni sladkych napoji ze Skolnich jidelen a bufetl, protoze
v kombinaci s dalsimi faktory, jako je nespravny Zivotni styl a nizka pohybova aktivita
mohou mit vliv na obezitu (2013, 56-58).

2.8 SPRAVNA VYZIVA DETI

Stejné jako u dospelych musi vyziva déti obsahovat dostatecné mnozstvi dilezitych
latek, pro rlst a vyvoj ditéte. Strava ditéte by méla byt pestra a vyvazena. Jidla by méla
byt ptipravena z kvalitnich a Cerstvych surovin, neméla by byt pfili§ kofenéna. Zmensit
prijem soli, brat v tvahu 1 obsah soli v syrech, uzeninach a potravinach. Dilezita je
samoziejmé¢ 1 pravidelnost stravovani, ktera je nutnou soucdsti prevence nadvahy
a obezity. Roz¢lenit jidlo do 5-6 dennich davek. Zakladem je snidané, pak nasleduje
presnidavka, ob&d, svacina a vecete. Porce nemusi byt velké, postaci jist pravidelné, tim
zabranime pocitu hladu a naslednému piejidani. Davat ditéti dostatek ovoce a zeleniny.
Déti by mély mit dostatek prirozeného pohybu. Prospésna je chlize pésky, jizda na kole
nabidnout ditéti n¢jaky sportovni krouzek. Nesmime zapominat na dostatecny piisun
vapniku, hot¢iku a drasliku. Je dobré davat pozor na sladkosti podavané mezi jidly.
Zéklady a navyky zdravé vyzivy je nutné péstovat a rozvijet od utlého veku.

Nastup déti do matefské Skoly je spojen s velkymi zménami, nejen denniho rytmu,
ale 1 zvykani si na nové prostiedi, kamarady, ucitelky. Kazdé dité je z jiné rodiny, ma
ruzné stravovaci ndvyky. Nékteré potraviny mé oblibené vice jiné ménég, nékteré viibec

neji nebo neznd. V predSkolnim véku to je mezi 4. a 6. rokem dité pfibird na vaze
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aroste do vysky. Dité je stale v pohybu, vydava spoustu energie, rostou a zpeviiuji se
mu svaly, na ukor télesného tuku. U petiletého ditéte tvori svaly priblizne 35%
hmotnosti a tuk 15% ( Illkova, Vasickova, 2004, s. 13). Kazdé dité, ale i dospély ¢lovék
poticbuje dostatek energie, aby si udrzel vhodnou télesnou teplotu a pracovaly mu
zakladni Zzivotni funkce, jako je dychani, srdecni c¢innost, traveni potravy. Déti
a dospivajici potfebuji vice energie k riistu a obnovée tkani (2004, s. 13).

Vyziva déti neni jen vyjmenovani vhodnych zivin. Kazdy vék s sebou piinasi urcita
specifika, kterda musime respektovat. DéEti v predskolnim veéku touzi byt samostatné,
rady a ochotné¢ pomahaji. Mizeme toho vyuzit i pfi stolovani. Dokazou si samy dat
chleba na talif ¢i S malou pomoci namazat pomazankou, nalit si piti nebo i polévku.
Rychle si osvojuji pouzivani ptiboru. Umi i prostirat na stil, strouhat na struhadle,
krajet, vykrajovat z tésta tvary. V tomto snazeni bychom je méli podporovat.

Jsou mezi détmi také rozdily v pfijmu potravy. Nékdo je dobry jedlik, jiny je
vybiravy a mlsny. Tyto rozdily je nutné respektovat a dat prostor pro zvykani si na nové
a neznamé chuté a potraviny. Déti do jidla nenutime, vypéstovali bychom v nich nechut’
kK n¢kterym potravindim nebo pokrmtim. Vhodné&jsi je potravinu ditéti nabidnout, aby ji
ochutnalo, a pak se mize rozhodnout, jestli jidlo sni nebo ne. Psychologové odhaduji, Ze
dite musi novou potravinu ochutnat 11x, nez ji prijme za svou ( Illkova, Vasickova,
2004, s. 23). Je tieba nové potraviny nabidnout ditéti Castéji, aby si zvyklo na nové
chuté. Nesmime také zapomenout, Ze kazdy z nas ma své chut€ a ty se béhem Zivota
meéni. Svilj vyznam ma i atmosféra ve skupiné vrstevnikti, znamé prostredi i pocit, kdyz
to chutna kamaradovi tak to chutna i mné.

Kuchatky v matetskych Skolach se snazi détem poskytovat vhodnou a vyvéazenou
stravu. Obmeénuji jidelnicek, hledaji nové recepty, které by détem chutnaly
a vyhovovaly zdsadam zdravé vyZzivy. Samoziejmé je nutny dohled ucitelky pfi jidle.
Také je na ucitelce, aby vhodnym zplisobem péstovala v détech zdravy vztah j jidlu.
Déti zapomenou pii hite na jidlo a piti, zvlast' piti je tfeba alespon ze zacatku Skolniho
roku pfipominat, nez se samy nauci chodit pit. Pravidelny fad déava ditéti pocit jistoty

a stalosti.

20



Co nemad v jidelnicku déti chybét aneb Deset rad pro détskou vyzivu

= Davejte détem rozmanitou a pestrou stravu s dostatkem ovoce a zeleniny,
mlécnych vyrobkl, masa, ryb a dritbeze.

= D¢ti se nemaji prejidat, ale ani hladovét, strava by méla byt pravidelna, velikost
porci ptizptsobite véku, hmotnosti a pohybovym aktivitdm.

* Poskytujte détem kvalitni bilkoviny zdrojem je driibezi a rybi maso, lusténiny,
ceredlie.

»  Denné détem podavejte mléko a mlééné vyrobky s vysSim obsahem tuku.

= Preferujte ve stravé kvalitni rostlinné tuky a oleje pied zivoc¢isnymi tuky.

» Snizte ptijem cukru, sladkosti a slazenych napoju.

* Omezte stl a solené potraviny, neodsolujte hotova jidla.

» Naucte déti spravnému pitnému rezimu, mély by vypit 1,5 — 2 litry tekutin
denné.

= Jdéte svému ditéti piikladem ve zdravém zpisobu zivota a aktivné se zajimejte
0 jeho stravovani.

* Pravideln¢ konzultujte zdravotni stav ditéte s pediatrem (vyzivadeti.cz,
16. 3. 2014, on-line).

2.9 SLOZENI JEDNOTLIVYCH DENNICH JIDEL

2.9.1 Snidané

Dobrym zacatkem kazdého dne by méla byt vhodna snidané, ktera doda télu
dostatek energie a Zivin, méla by tvofit 20-25% z celkového denniho pfijmu energie.
VétSina déti vstava na posledni chvili, spéchaji a Casto se ani nenapiji. Nedostatek
tekutin a vynechani snidané vede k bolestem hlavy, unavé, nepozornosti b&hem
vyucovani a ke zhorSeni studijnich vysledkli. Nékteré déti nemaji po probuzeni chut’ na
jidlo, snidaji ve sp&chu, zaZivaji stres ze zkousSeni, pisemky nebo nestihnuti autobusu.
Pokud dit¢ nesnidd, ale dostane vydatnou a vhodnou svacinu a piti je také mozna
varianta. Idealni je, aby dité vstavalo o pul hodiny dfive, v klidu se obléklo, pfipravilo
do Skoly a nasnidalo se. K snidani bychom méli détem pfipravit pe¢ivo namazané
rostlinnym tukem nebo méslem. Tim se nejen snizi glykemicky index, ale 1 doddme télu
esencidlni mastné kyseliny. Muzeme ptidat platek syra, vafené vajicko, Sunku,
tvarohovou pomazanku, obfas med nebo dzem. Pokud mozno doplnime ovocem nebo

zeleninou. K piti podavame ¢aj mléko, kakao (Foit, 2008 s. 179). Hanreich (2001, s. 84)
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zdaraziuje, ze snidan¢ je dobrym startem do nového dne, doda télu energii, umozni
podavat vétsi vykon béhem dopoledne. Vhodné jsou mlécné vyroky s obilovinami,
kaSe, ovoce. Kejvalova (2005, s. 87) se zamysli nad vhodnosti obilninovych snidani.
V obchodech koupime mnoho druhli hotovych vyrobka, staci je dat do misky a zalit
mlékem. Méné si v§imame toho, ze vyrobky obsahuji hodné cukru, soli, barviv a

dochucovadel.

2.9.2 Ptesnidavka a svacina
Déti travi v matetské Skole rtizné dlouhou dobu. Nékteré ptichazeji brzy réno, jiné az
pozdé&ji. Nekdo jde domi po obédé, jiny zlistava do pozdniho odpoledne. Je mnoho déti,
které rano nesnidaji, a svacina je jejich prvni jidlo. Pfitom dopoledni svacina by méla
pokryt asi 10% z celkového denniho pfijmu energie. Détem podavame pomazanky
z nejriznéjSich druhti surovin. Zakladem je maslo, rostlinny margarin, olej, syry,
zelenina, ryby, maso, lusténiny, ofechy. Pomazanku mazeme na chléb nejen z pSenicné,
zitné, ale i kukufi¢né mouky. Jsou vhodné i bulky, rohliky rizného tvaru, kiupavy
kukufiény platek. Zdobime zeleninou, déti maji rddy barevné zdobeni zelenou
(petrzelku, pazitku) Cervenou (mrkev, papriku, fedkvicku, rajée) Zlutou papriku, bilé
zeli. K presnidavce podavame vhodny népoj, ¢aj, mléko, kakao. Pii pripravé dbame na
kvalitu a zdravotni nezdvadnost surovin. Pfedkladdme co nejdiive po dohotoveni, aby si
jidlo zachovalo vzhled, Cerstvost a nezavadnost (lllkova, Vasi¢kova, 2004, s. 23-25).
Presnidavka nebo svacina miize byt i sladka, tfeba ovocné a jogurtové fezy, bublaniny.
Pro zménu mizeme nabidnout i miisli s mlékem, pudinky, §lehané tvarohy, ovocné pyré
a ovocné salaty z razného druhu ovoce. TéZz mlzeme nabidnout jdhlovou, ryZovou,
vlo¢kovou kasi s ovocem. Foit (2008, s. 181-182) ve své publikaci uvadi, ze
presnidavka se ma liSit od snidané, ale mtize byt i podobna snidani, pokud to dité ji. Ma
byt lehka, ovocna, méla by doplnit Ziviny potfebné béhem dne. Podavanim svaciny
zabranime prejidani a konzumaci vétSich porci u obéda. Jako vhodné doporucuje
celozrnny chléb, syr lu¢inu, Zervé, ovoce a zeleninu, tvaroh s ovocem, jogurty.
Kejvalova (2005, s. 87-88) se také v mnoha bodech shoduje s Foitem i Illkovou.
Pfipravujeme svaciny spolu s détmi, lakavé zabalime do ubrousku nebo folie, také jsou
vhodné svaéinové krabiCky. Pokud déti nesnidaji, pfipravime jim vydatnéj$i svacinu.
Neni feSeni dat ditéti penize at’ si néco koupi. Dité si s oblibou koupi chips, parek

v rohliku, cokolddu, suSenky a limonady. Takové chovani vede k nespravnym
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stravovacim navykiim. Doporucuje riizné druhy chleba, pomazanky z rznych surovin,

tvarohy, jogurty, obilninové ptesnidavky, miisli, muffiny.

2.9.3 Obed

Jak fikaly nase babicky ,,polévka je grunt.“ M¢€ly pravdu, polévka dopliuje
dostatecny piisun tekutin, napoméha tvorb¢ travicich §tav, pfipravi zaludek na piijem
tuhé stravy, podstatny je i obsah zivin. Détem podavame polévku teplou, nebot’ pii
zchladnuti se méni jeji konzistence i chut’. V 1ét€ je mozné podavat i studené zeleninové
polévky, které osvézi. Mnozstvi polévky pfizptisobime véku a pozadavku ditéte
(Ilikova, Vasickova, 2004, s. 61).

Obéd by mél tvoftit asi 30-35% z celkového denniho pifjmu energie. K hlavnimu
jidlu poddvame masové 1 bezmasé chody, které¢ dopliuji vyzivovou hodnotu a zvysuji
pestrost pokrmu. Masové pokrmy dodéavaji télu zivocisné bilkoviny, tuky a dalsi
vyznamné latky. Nejvhodngj$i uprava pro déti je vareni, duseni, peCeni, zapékani.
Nevhodné je grilovani a smazeni. Do jidelnicku zatazujeme maso hovézi, vepiove,
telect, krali¢i, dribez, ryby. Bezmasa jidla mohou byt sladka i sland. Pfipravujeme je ze
zeleniny, lusténin, mléka, brambor, vajec. Vhodnou volbou potravin a pochutin miizeme
pripravit celou fadu pokrmii. Bezmasa jidla byvaji oblibend u déti, nevyzaduji slozitou
pfipravu a jsou finanéné méné ndrocnd. Jako pfilohu mlZeme nabidnout jahly,
pohanku, ryzi, brambory, kus-kus, kroupy, duSenou zeleninu. Obéd doplnime jesté
vhodnym zeleninovym nebo ovocnym salatem. Nezapominame na pitny reZim
a nabizime rtzné kvalitni napoje, vodu. Napoje by mély mit vhodnou teplotu, ne pfilis
horké ani ledové. Mlééné napoje jsou vhodné, ale mléko se pocitd mezi sytici potraviny

a ne vsechny déti mléko toleruji (Illkova, Vasi¢kova, 2004, s. 80, 105, 122, 143).

2.9.4 Vecete

Vecete je vétSinou posledni jidlo dne. M4 pokryt asi 15-20% denni davky energie.
Mc¢la by byt méné energeticky vydatnd nez ob&d. Nemusi byt tepla, pokud dit¢ mélo
obéd. Také vychdzi ztoho, co dit¢ snédlo béhem dne. DéEti a kojenci mohou mit
posledni pokrm té€sné pred spanim, nebot’ po jidle 1épe usinaji. V pozdéjSim véku by
posledni jidlo mélo byt n€kolik hodin pted usnutim. Pokud je dité obézni, nedoporucuji

se sladka jidla. Dité, netrpici nadvahou, miize dostat sladké jidlo, které ho zklidni (Foit,
2008, s. 183).
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2.10 VYZIVOVA PYRAMIDA
Obrazek ¢. 1 Vyzivova pyramida

Zdroj: (vyzivadeti.cz, 16. 2. 2014, on-line)

Potravinovd pyramida byla vytvofena v poloviné 90. let 20. stoleti. Slouzi
k sestaveni vhodného jidelni¢ku pro dospélé. Doporucuje vhodné potraviny a Cetnost
jejich konzumace. Zatim nebyla sestavena potravinova pyramida pro déti. K sestaveni
jidelni¢ku pro déti se mize vychazet z pyramidy pro dospélé. Je nutné¢ ptihlédnout na

odlisnost détského organismu, jeho vyvoji a mnozstvi fyzické aktivity.

2.10.1 Sestaveni potravinové pyramidy

Potravinova pyramida je sestavena podle vhodnosti urcitych potravin zleva doprava
a zespodu nahoru. Potraviny, které by se mély konzumovat nejcastéji, jsou umistény na
spodnim patie pyramidy. Potraviny, které jsou nejméné vhodné, se nachéazeji v horni
¢asti pyramidy. Pyramida se sklada z jednotlivych poschodi.

Zakladnu pyramidy tvoii ovoce a zelenina to znamena, ze by v jidelnicku mély byt
zastoupeny co nejcastéji. Zelenina je umisténa na levé stran€, a proto by méla byt
zafazena v jidelniCku castéji nez ovoce. Zelenina a ovoce jsou zdrojem vlakniny,

-----

Casti zékladny je umisténo pecivo, celozrnné pro starsi déti a dospé€lé. Z druhého
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poschodi sem také patii obiloviny, ryze, téstoviny, miisli, protoze je obvykle
konzumujeme jen jednou za den. Tyto potraviny jsou zdrojem vldkniny, mineralnich
latek a vitamint skupiny B.

Na druhém a tfetim poschodi jsou umistény mléko a mlécné vyrobky, které jsou
pro déti dalezitym zdrojem vépniku a fosforu pro spravny rtst kosti a zubl. Zakysané
mlécné vyrobky jsou zdrojem probatickych bakterii, které napomahaji spravné funkci
sttevni mikroflory. Détem mtizeme podévat i vyrobky smetanové. Nizkotuc¢né vyrobky
neni nutné podavat, pokud netrpi nadvahou a vysokym cholesterolem. Vedle mlé¢nych
vyrobkl najdeme také kvalitni rostlinné oleje a tuky. Jsou vhodné pro sviij obsah
esencialnich nenasycenych mastnych kyselin. Déti je potiebuji pro spravny rast
a mentalni vyvoj. Tuky nelze z jidelnicku Uplné vyloucit, je tieba se zaméfit spiS na
jejich kvalitu a mnoZstvi.
ryby, dribez, libové veprové maso. Maso je zdrojem bilkovin a minerdlnich latek.
Lusténiny, vejce a ofechy tu také maji svoje misto.

Posledni patro pyramidy obsahuje uzeniny, zivociSné tuky, stl, cukr, sladkosti,
zakusky a dalsi nevhodné potraviny. Téchto potravin bychom m¢éli jist co nejméné,
protoze zbyte¢né zvySuji piijem energie (vyzivadeti.cz, 14. 1. 2014, on-line).

Gregora ve své publikaci (Gregora, 2004, s. 18-21) rozd¢€luje vyZivovou pyramidu
do Sesti skupin. Prvni skupina tvoii spodni cast pyramidy a obsahuje obiloviny,
téstoviny, ryzi rad¢ji natural a pecivo. V nasem jidelni¢ku tvofi nejvice porci. Pro
dospélého 3-6 porci, pro Ctyileté déti 3-4 porce za den (1 porce — krajic chleba, houska,
120-150g ryZe nebo téstovin).

Do druhé¢ skupiny fadime zeleninu a brambory. Zelenina obsahuje vodu, vlakninu,
vitaminy, mineralni latky. Dulezity je co nejvétsi ptisun v syrovém stavu nebo tepelné
upraven¢ vafenim nebo duSenim. Pro dospélého 3-5 porci, pro Ctytleté déti 3-4 porce za
den (1 porce — paprika, mrkev, miska salatu, 150g vafené zeleniny).

Do tteti skupiny ndlezi ovoce, které¢ je bohatym zdrojem vitaminu C. Nejlépe
podavame cerstvé, mozno také zmrazovat nebo susit. Pro dospélého 2-4 porce, pro
Ctytleté dit€ 2 porce za den (1 porce — jablko, pomeran¢, banan, miska drobného ovoce,
1 sklenice ovocné stavy).

Do c¢tvrté skupiny fadime mléko a mlécné vyrobky, které jsou zdrojem vapniku,
kysané vyrobky podporuji stfevni mikrofloru. Pro dosp€lého stac¢i 2-4 porce, pro
Ctyfleté dit¢ 1-3 porce (1 porce — hrnek mléka, 1 jogurt, 50g syru nebo tvarohu).
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Do pété skupiny patii Zivo¢isné bilkoviny a tuky. Radime sem maso, driibez, ryby,
vejce, lusténiny. Pro dospélého je postacujici 1 — 3 porce za den, pro ctyileté dit¢ 1 — 1,5
porce. (1 porce — 80g masa, 150g lusténin, 1 vejce).

Do Sesté skupiny nalezi zivo€i$né tuky a volny cukr. Jsou na vrcholu pyramidy

a meli bychom je jist co nejméné.

2.10.2 Nova vyzivova pyramida

Gregora (2004, s. 22-24) ve své publikaci také piSe o nové vyzivové pyramidé.
¢ast pyramidy tvoii dostatek aktivniho pohybu. Zakladnu tvoii obiloviny, ovesné
vlo¢ky, tmavy chléb a pecivo, hodnotngjsi je ryZe natural, t€stoviny. Svoje misto zde
maji 1 rostlinné oleje, olivovy, kukuficny, slunecnicovy. Oleje se maji zatazovat Castéji
do jidelni¢ku, protoze jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin a maji dobry vliv
na zdravi.

Na druhém poschodi nalezneme ovoce a zeleninu. Ovoce je pro déti zdroj vitamind,
zelenina se doporucuje jako piiloha. Brambory by se mély jist méné, obsahuji mnoho
Skrobil a zvysuji hladinu cukru v krvi, podobn¢ jako bilé pecivo. Nejvhodnéjsi piiprava
je vateni nebo peceni ve slupce na plechu.

Ve tfetim poschodi jdou umistény lusténiny a ofechy, Ofechy jsou tu¢né, ale
obsahuji nenasycené mastné kyseliny. Mé€li bychom je zatazovat do jidelni¢ku castéji.

Na ¢tvrtém poschodi najdeme ryby, dribez, kréali¢i maso, vejce. Vejce je zdrojem
bilkovin a mnoha vitamint, déti je potiebuji pro stavbu bunck rostouciho organismu.
Mohou jist vejce v pfijatelné mife (1 vejce denné).

Paté patro patii mléku a mléénym vyrobkiim. Déti mléko potiebuji jako zdroj
vapniku pro tvorbu kosti. Vice se doporucuje konzumace zakysanych mléénych
vyrobkd, protoze obsahuji probiotické bakterie. Musime vzit v ivahu i naduzivani
mléka.

Na vrcholu pyramidy je ¢ervené maso, maslo, smazené brambory, sladkosti, bila
ryze. Hovézi maso je pro déti zdroj Zeleza, vitaminu B12. Tyto dv¢ sloZky lze nahradit
Z vajec a zeleniny. Vepfové maso poddvame pouze libové. Uzeniny, parky, salamy,

pastiky jsou nevhodné, protoze obsahuji mnoho soli a tuku.
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Obrazek €. 2 — Nova vyzivova pyramida
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Zdroj:(moje trenérka.webnode.cz, 8. 1 2014, on-line )

2.10.3 Vyzivovy talif

Margrit Slimakova se zabyva zdravotni prevenci a vyzivou. Vénuje se také
poradenstvi v oblasti vyzivy, publikacni a prednaskové ¢innosti. Ve své praxi pouziva
zdravy talit, kde asi jednu polovinu zabiraji ovoce a zelenina. Navrhuje podavat zitné
chleby, jahly, ovesné vlocky. Ptiklani se také k nazoru, aby v jidelni¢ku byly omezeny
vyrobky z bilé mouky. NejlepSim zdrojem bilkovin jsou ryby, luSténiny, zakysané
mlécéné vyrobky a vejce. Také radi, abychom tuky konzumovali spiSe v potravinach,
jako jsou ofechy aavokado. V kuchyni je vhodnéjsi pouzivat kvalitni maslo a za
studena lisované oleje. Nedoporucuje pouzivat margariny a primyslové vyrabéné tuky.
Ve svych prednaskach také doporucuje davat piednost pfirozenym a bio potravindm
pred polotovary a nekvalitnimi produkty. Nezalezi jen na vhodné a vyvazené stravé, ale
je tfeba mit dostatek pohybu pokud mozno Vv pfirodé¢ a na Cerstvém vzduchu. Dale
nesmime zapominat na dostatek spanku a psychickou pohodu. S dodrzovanim
Zivotospravy souvisi pitny rezim, a to nejlépe v podobé Ccisté kvalitni vody

a neslazenych cajt.
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Obrazek ¢. 3 — Vyzivovy talif
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Zdroj: (margrit.cz, 25. 3 2014, on-line)

2.11 NADVAHA A OBEZITA U DET{

Obezita dospelych i déti se stava zejména v poSlednich letech zdvaznym
celospolecenskym zdravotnim problémem. Zviasté ve vyspelych zemich rychle nariista
procento obéznich deéti a mladistvych (Gregora, 2004, s. 75).

Obezité je v poslednich letech vénovana zvlastni pozornost nejen v odborném tisku,
védeckych Casopisech, ale 1 v médiich. Farmaceuticky primysl nabizi nepieberné
mnozstvi preparatl na hubnuti. Obezita ma dusledky nejen zdravotni, psychické,

socialni, ale i emo¢ni (Fraitkkova, 1996, s. 82).

2.11.1 PfiCiny vzniku obezity

Jana Stavkova (2013, s. 56-58) v Casopise Vyziva a potraviny se zabyva, pfi¢inami
obezity u déti Za pricinu nadvihy nebo obezity u déti nestoji pouze jeden faktor, ale
souhra nékolika. Z ovlivnitelnych faktorii vnéjsiho prostiedi se jedna o nizkou
pohybovou aktivitu, Spatnou skladbu stravy, vetsi porce jidla, obliba pokrmu rychlého
obcerstveni a polotovarii. V Ceské republice se u déti ve véku od 6 do 17 let vyskytuje

16,9 % divek obéznich, a 24,6 % chlapci trpicich nadvahou ¢i obezitou. Diky zvySené
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hmotnosti v détském véku dochazi k negativnim dopadim na fyzické i psychosocialni
zdravi ditéte, s tim souvisi zvySené riziko vzniku chronickych onemocnéni v pozdéjsim
véku (2013, s. 56-58).

Obezita ma podle Pastuchy vétSinou dvé zéakladni pfi¢iny. Jsou to genetické
pfi¢iny, a potom faktory vnéjSiho prostfedi, k nimz patii nespravnd vyziva a nizka
pohybova aktivita. V mens$i mife dochazi k rozvoji obezity v disledku hormonalnich ¢i
jinych onemocnéni a pii uzivani nékterych 18kii. Détskd obezita je v podminkdch Ceské
republiky zavaznym epidemiologickym probléemem a stala se nejcastéjsi metabolickou
chorobou (Pastucha, 2011, s. 11). Nasledkem nadmérné hmotnosti dochazi k pietizeni
pohybového aparatu, coz muize vést k vadnému drzeni téla, skolidéze, porucham

kolennich kloubii, plochym noham a mnohym dal§im funkénim porucham (2011, s. 11).

2.11.2 Prevence obezity

Foit (2004, s. 48-60) ve své knize upozoriiuje, ze prevence zacina jiz pred
téhotenstvim, potom v obdobi téhotenstvi. Dale pokracuje v obdobi kojeni a batolecim
veéku. Panek (2002, s. 190) pise, Zze v obdobi od narozeni zhruba do dvou let véku ditéte
roste tukova tkan. Vytvori se zfetelny pocet tukovych bunék, ktery mize pretrvavat az
do dospélosti. Dalsi obdobi, kdy se zvysuje pocet tukovych bunck je obdobi puberty.
Foit (2004, s. 48-60) se uvadi, ze v piedSkolnim veku, je tieba zajistit détem dostatek
zivin pro jejich vyvoj. Rizikové obdobi vzniku obezity je puberta. DalSim hlediskem
prevence obezity je stravovani v roding. Je nutné, aby se rodi¢e zajimali o to co dit¢€ ji
ve Skolni jideln€ a vysvétlili mu, jaké jsou vhodné a nevhodné pokrmy. Problém rozvoje
obezity u déti vidi také v neznalosti problematiky vyZzivy. Také se zamysli nad vlivem
nabidky levnych potravin a pokrmi. Za nejhorsi v oblasti vyZivy povazuje vliv trhu
s potravinami a reklamu. Pravidelné sportovani je primarni podminkou prevence vzniku
nadvahy a obezity.

Rovnéz Marinov (2011, s. 47-51) ve své knize popisuje jako jednu z moznych
preventivnich opatfeni vzniku obezity zaradit pravidelnou télesnou vychovu. Je mozné
zaCit uz v matefskych Skoladch. Dé&ti v pfedSkolnim véku maji rady pohybové hry
a cviceni. Ve Skolach déti sedi a po navratu domt opét sedi nad tikoly nebo u pocitace.
Jako pozitivni vidi navySeni hodin télesné vychovy. Také je tfeba investovat do
vystavby cyklostezek ke Skoldm a do bezpe¢nych détskych hfist. Program ,,Ovoce
a zelenina do skol“ vnima pozitivné a rozsifil by ho na vSechny v€kové kategorie. Zrusil

by ve Skolach automaty, ve kterych jsou slazené napoje, limonady, sladké a slané
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pochutiny. Rozhodné je dobré pokracovat v dobfe propracovaném systému Skolnich
obéda. Podporuje prirozeny pohyb nepouzivat vytahy, vice chodit pesky do skoly, i ze
Skoly, zapojit déti do domacich praci. Pro spravnou funkci metabolismu déti potiebu;ji
50-60% energie, na aktivni vykon po cely den ptipadne 20% energie. Déle 10% na

obnovu tkani, na riist je potfeba 10-30% z celkového energetického piijmu.

Zakladni pravidla v boji s nadvahou:
= Je tfeba jist 5x denng.
* Nevynechavat snidang.
» Nejist ve spéchu a pfti sledovani televize.
= Jist vice zeleniny neZ pfiloh.
* Vyvarovat se nadmérnému piti sladkych napojut.
*  Omezit konzumaci pochutin a sladkosti.
*  Vénovat se prirozenym pohybovym aktivitam, chodit pésky.
= Televizi a pocitaci vénovat maximalné 2 hodiny denné.

» Dopfat si dostatek klidného spanku alespon 7-8 hodin (Marinov, 2011, s. 53).

2.11.3 Rizika obezity
Obezita se povazuje za vyznamny rizikovy faktor vzniku fady onemocnéni. Tyto
nemoci miZeme rozdélit do n¢kolika skupin.
= Kardiovaskularni onemocnéni (choroby srdce, infarkt, vysoky krevni tlak).
= Nemoci metabolismu (cukrovka, zvySend hladina cholesterolu).
» Kloubni onemocnéni (artréza kloubi, porucha pohyblivého aparatu).
= Civilizaéni choroby (snizend obranyschopnost organismu, zazivaci obtize,
potravinové¢ alergie, inavovy syndrom) (Kukacka 2010, s. 150).
Obezita ma Skodlivé dopady na psychiku déti. K nejcastéjSim problémiim patii
Spatné vykony ve Skole, nizka sebeucta, pocit odmitanosti, nepiijeti u vrstevniku.
Obezita u déti mlize zplsobit problémy v dospélosti. U dospélych je vétsi riziko

pred¢asného umrti (Montignac, 2003, s. 24).

2.11.4 Kritéria obezity
V hodnoceni télesného vyvoje se posuzuje vyska a vaha, také se respektuje pohlavi
déti. Nektefi odbornici pfihlizeji k etnickym faktorim. Dal$im zplisobem zjiSténi

obezity je meéfeni obsahu télesného tuku. V praxi je nesnadné zjistit objektivni
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vysledky. DéEti maji vice tuku, kazdé jiny typ postavy a v porovnani se stejné starymi
spoluzaky mtizeme dojit k neobjektivnim vysledkiim (Foit, 2004, s. 96).

Vétsina odbornikl pii zjiStovani obezity a nadvahy pouziva, metodu méfeni tuku
pomoci vypo¢ta BMI (Body Mass Index). Tento index télesné hmotnosti se vypocte ze
skutecné vahy tela v kilogramech délené udajem o télesné vysce (v metrech) na druhou-

a to podle vekovych stupnii pro obé pohlavi (Montignac, 2003, s. 13).

BMI = hmotnost (kg) / vyska? (m)

Gregora (2004, s. 75) se ve své publikaci zabyva otdzkou, jak stanovit mnozstvi
tuku v organismu. Jedna z moznosti je stanoveni hmotnostnich indexu, ktera porovnava
vahu a vysku pacienta. Na zaklad¢é nérodnich studii byl sestaven percentilovy graf,
protoze déti rostou a vyviji se, hranice obezity neni mozné jednoznacné urcit. Je tieba
ptihlédnout i k mnozstvi tuku v organismu. Dal§im ukazatelem mnozstvi tuku je pomér
obvodu pasu a boki. Obvod pasu je potfebné porovnat s vékovymi normami.

V praktické casti vtabulce ¢. 7 je uveden piehled percentilovych pasem

a hodnoceni hmotnosti.

Tabulka €. 7 - Percentilova pasma a hodnoceni hmotnosti

Percentilové pasmo Hodnoceni ditéte podle hmotnosti k vySce nebo BMI
nad 99. percentilu zavazna obezita

97. - 99. percentilu mirna obezita

90. - 97. percentilu nadvaha

85. - 90. percentilu robustni az nadvaha

75. - 85. percentilu robustni

25. - 75. percentilu proporéni

10. - 25. percentilu Stihlé

3.-10. percentilu hubené

pod 3. percentilu nizka hmotnost

Zdroj: Marinov (2011, s. 14)
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2.12 ALERGIE U DETI

2.12.1 Definice alergie

Alergie je precitlivélost organismu na nékteré latky, jako je pyl prach, zvifeci srst
nebo potraviny. Pokud se s nimi détsky organismus setkava, dochazi k urcité odezvé
imunitniho systému a tim se rozviji ptiznaky alergie. Alergické projevy se vyskytuji na
ktzi v podobé atopického ekzému ¢i koptivky. Zpiisobuje poruchy dychacich cest,
astma, dusnost, sennou rymu. Také se mohou vyskytovat alergie v riznych
kombinacich. Néekteré projevy z détstvi pietrvavaji i do dospélosti. Pocet alergickych

onemocnéni stale pribyva (Kejvalova 2005, s. 78).

2.12.2 Rizikové faktory vzniku alergii

Nejvétsi vliv na vznik alergie maji dédicné dispozice. Jestlize maji oba rodice
alergii je riziko alergie u ditéte 40 - 70%. Pokud je alergik pouze jeden z rodic¢u, je
riziko 20 — 40%. Dalsim rizikovym faktorem je vliv Zivotniho prostfedi, znecisténi
ovzdu$i, vod, rizné chemické slouceniny v potravinich. Koufeni rodict je také
vyraznou zatézi pro détsky organismus. Nesmime opomenout také dalsi rizika, ktera

jsou zptuisobena potravinami.

2.12.3 Alergie na potraviny

Prvni projevy alergie jsou jiz v kojeneckém véku, predev§im na bilkovinu
kravského mléka, nebo mléény cukr. Pokud se alergie na mlécnou bilkovinu prokéze,
vznikaji problémy s vybérem vhodnych potravin. Mléko je obsazeno v riiznych
potravinach, proto je velmi obtizné najit vhodny produkt.

Dalsi nejcastéjsi alergie je na lepek (celiakie). Déti s nesnasenlivosti lepku musi
dodrZzovat specialni dietu. Je zapotiebi vyloucit pSenicné produkty a nahradit je
kukufi¢nymi, ryzovymi vyrobky.

Arasidy a ofiSky patfi také k vyraznym potravinovym alergenim. Ofisky jsou
v mnoha potravinach, zejména ¢okoldda, miisli, bonbony, pecivo. Do této kategorie také
spadaji mandle, pistacie, sezamova a dynova seminka.

Alergenni jsou i nékteré druhy ovoce, jahody, zejména tropické, citrusy, kiwi,

ananas. Ze zeleniny to jsou rajcata, celer, cibule (Kejvalova 2005, s. 78-80).
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2.13 SKOLNI STRAVOVAN{

V Casopise Vyziva a potraviny doktor Tlaskal (2008, s. 66-67) piSe o tom, jaky
ma vyziva vliv na zdravotni stav obyvatel. V soucasnosti mame dostate¢n¢ Siroky vybér
potravin. Vyziva by méla zabezpetit optimélni rist a vyvoj déti. Skolni jidelny jsou
pravym mistem k zajiSténi nutricné vyvazenych jidel a pfispivaji k sprdvnym
stravovacim navykim u déti. Skolni stravovani zajistuje $kolakim 35% denni davky
vyzivy. U déti z matetskych Skol je to 60% jejich denniho pfijmu potravy.

Zajisténi spravné vyzivy v détstvi je predpokladem pro zdravy vyvoj nejen
v détstvi, ale je také dobrym zikladem pro zdravi v dospélosti. Déti travi ve Skole
vétSinu dne a i zde si vytvaii urCité nazory na stravovani. Proto by Skola m¢éla
poskytovat vhodné prostfedi a ucit déti spravnému Zivotnimu stylu.

Skolni jidelny by se mély prakticky uplatnit ve vyuce k spravné vyzivé nasi
mladé generace. Skolnimu stravovani se v poslednim dobg vénuje velka pozornost. Jidla
pfipravovana v jidelndch jsou pfipravovana podle urCitého systému, ktery ma vést déti
a mladez ke zdravé vyzivé. Vyskyt obezity v nasi populaci stale stoupa, a skolni jidelny

jsou zarukou prevence rozvoje obezity.

2.13.1 Historie Skolniho stravovani

V &asopise Vyziva a potraviny Sulcova a Strossrova (2008, s. 69-71) rozebiraji
historii  Skolniho stravovani. V na$i republice se zacala problematika Skolniho
stravovani fesit kratce po druhé svétoveé valce. VSem détem byly podévany piesnidavky
pro zlepseni jejich zdravotniho stavu. V 50. letech 19. stoleti zaCaly vznikat prvni Skolni
jidelny, diky iniciativé obci a Skol. V této dob& zacala rist zameéstnanost Zen, které
potfebovaly zajistit stravovani pro své déti. Od roku 1953 mélo na starosti Skolni
stravovani Ministerstvo Skolstvi. V roce 1963 vydalo vyZivové normy na nakup
potravin a stanovilo poplatky za stravovani. Na plnéni tkold Skolnich jidelen dohlizeli
inspektofi skolniho stravovani. Pozdégji tuto ulohu ptevzala krajska a okresni strediska.

V 70. letech nastal velice rychly rozvoj v souvislosti s vystavbou sidlist, Skol
v disledku zvySovani porodnosti. Kvalita stravovani nebyla na vysoké Urovni. Byly
problémy s technickym vybavenim kuchyni a Skolnich jidelen. Poplatky za stravovani
pokryly pouze 70% potiebné urovné a nedosahovaly vyzivového optima. Problematické

bylo také zésobovani kvalitnimi potravinami a ¢etnost dodavek. Po roce 1990 zanikla
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stfediska pro kontrolu skolniho stravovani. Skolni stravovani se zagalo fidit spotiebnim
koSem.

Soucasné Skolni stravovani pokracuje v dlouholeté tradici, ktera je provefena fadou
generaci. Pracovnici jidelen vyuzivaji novych poznatkli v oblasti zdravé vyzivy. Situace
Vv mnozstvi, vybéru a kvalité potravin je na lepsi urovni. Vybaveni Skolnich kuchyni
a jidelen se modernizuje, aby splitovaly pfisné hygienické a technické ptedpisy. Diky
tomu zavadi jidelny vybér zvice jidel, je zde také moznost vafit 1 dietni nebo

bezlepkova jidla.

2.13.2 Ukoly 8kolniho stravovani
= Zabezpecit pro déti pestrou a rozmanitou stravu.
= Ukdazat détem zdravy zpiisob Zivota a upeviiovat v nich spravné stravovaci navyky.
= Zajistit fadné plnéni energetické a biologické hodnoty jednotlivych jidel.
*  Svym stravnikiim nabizet pouze hygienicky nezavadné pokrmy.

= ZajiStovat pitny rezim v dobé obéda, po dohodé i béhem dopoledniho vyucovani.

2.13.3 Legislativa a kontrola skolniho stravovani

Jidelny se ¥idi zakladnimi piedpisy Skolsky zakon &. 561/ 2004 Sb. Vyhlaska
0 Skolnim stravovani €. 107/ 2005 Sb. Sbirkou zékoni ¢. 463/2011. Dale hygienickymi
predpisy, zdsadami bezpe€nosti prace a fadou dalSich ustanoveni. Sleduji hodnoty
kritickych bodi vyrobni praxe (HAACP), coZz je soubor hygienickych a vyrobnich
postupi, ktery je v souladu s evropskymi ptedpisy, ma ho vypracovany kazda Skolni
jidelna. DodrZzovanim sytému kritickych bodi je zaru¢ena nejvyssi kvalita pfipravované
stravy.

Kontrolni ¢innost provadi Organy vefejné ochrany zdravi — hygienické stanice, které
hlavn¢ sleduji dodrzovani hygienickych pozadavkid a zasad spravného vyrobniho
postupu. Kontrola se provadi jednou roéné. Ceska $kolni inspekce se zabyva kontrolou
dodrzovani pravnich ptedpisii ve Skolnim stravovani a hodnoti Groven poskytovanych
sluzeb. Seznamuje vetejnost urovni poskytovanych sluzeb s kvalitou skolnich zatizeni.

Kontrola se realizuje jednou za &tyfi az pét let (Sulcova, Strossrova, 2008, s. 69-71).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil praktické Casti prace

Cilem praktické ¢asti této bakalarské prace je zjistit uroven a kvalitu stravovani déti
v mateiské Skole, plnéni spotiebniho koSe ve vybrané Skolni kuchyni. Také je
zmapovano, v jaké Cetnosti se vyskytuje obezita v matefské Skole na vesnici a ve mésté.
Rovnéz je bakalaiska prace zaméfena na narust obezity na prvnim stupni zakladni
Skoly jak na vesnici, tak ve mésté. Pro zjisténi, jak se déti stravuji, zda maji kvalitni

a dostate¢ny pitny rezim a stejné tak pohyb, je pouzit dotaznik.

3.2 Odborné piedpoklady

Pro praktickou ¢ast byly stanoveny nasledujici odborné predpoklady:

Predpoklad ¢. 1: Déti z méstskych matetskych skol jsou obéznéjsi nez déti z vesnickych
matefskych Skol.

Predpoklad ¢. 2. Zaci prvniho stupné zékladnich $kol z vesnic jsou vice obézni, nez
zaci prvniho stupné zakladnich skol ve méste.

Predpoklad ¢. 3: Déti konzumuji vice potraviny s prazdnymi kaloriemi, nez ovoce
a zeleninu.

Predpoklad ¢. 4: Déti ve mésté maji vice pohybovych aktivit, nez déti na vesnici

Predpoklad ¢. 5: Déti piji vice sladké napoje, nez vodu a neslazené caje.

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Praktickd céast prace byla realizovana ve Ctyfech matefskych Skolach, které se
nachazeji v okoli Nového Mé&sta na Moravé ve vzdalenosti do 8 km. Vyzkum byl
proveden ve tfech vesnickych matefskych skolach, a jedné mateiské $kole ve Zd'afe nad
Sazavou. V téchto Skolkach bylo po dohodé s vedoucimi ucitelkami provedeno vazeni
a méteni déti. Aby byl mlj vyzkumny vzorek co nepiesnéjsi, bylo potieba zmapovat
100 déti, ptiblizn€ polovina chlapct a polovina divek. Ve&kové slozeni téchto déti bylo
V rozmezi od tii do sedmi let.

Dalsi vyzkumny materidl jsem shromazd'ovala na prvnim stupni zakladnich Skol.
Jako vyzkumny vzorek jsem si vybrala déti ze tfi venkovskych malottidnich Skol z obci
Radnovice, Slavkovice a Nova Ves u Nového Mésta na Moraveé. Vesnické Skoly jsou
dvouttidni. Se souhlasem fediteli jednotlivych §kol bylo zvdzeno a zméteno 100 déti,

polovina chlapcti a polovina divek. Vékové sloZeni zakl bylo od 6 do 10 let.
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Dalsi vazeni a méfeni probihalo v II. ZS v Novém M&sté na Moravé. | na této skole
jsem po domluve s panem feditelem zvézila a zméfila zédky ze Ctyf vybranych tfid.
Celkem to bylo 100 déti polovina chlapct a polovina divek od prvni do ¢tvrté t¥idy.

Do piipravenych archii jsem zaznamenavala pohlavi, vék, vysku a vahu déti. Pti
antropologickém hodnoceni vysky a vahy jsem po shromazdéni potiebnych tdaja
vypocitala BMI a to takto: télesnou hmotnost v kg jsem délila druhou mocninou télesné

vysky v metrech.

BMI = hmotnost / vyskou?

Ptiklad: Slety chlapec vazici 27 kg a merici 1,28m ma vypocteny index BMI 16,5.

U déti je tieba jest¢ urcit percentilové pasmo dle celostatnich antropologickych
méfeni podle Vagnerové a Blahy (2001, s. 21, 36-37). Proto jsem percentilové pasmo
rozdélila do téchto kategorii: podvéha, Stihly, normdlni vaha, robustni, nadvéha
a obézni. Toto rozdéleni uvadim v tabulce €. 8.

Percentilové grafy jsou pro déti od 0 do 18 let, rozdilné pro chlapce a pro divky, viz.

piiloha &. 3 a &. 4.

Tabulka €. 8 - Rozd¢leni percentilovych pasem

Percentilové pasmo Hodnoceni podle BMI
nad 97 percentilu obezita

90 - 97 percentilu nadvaha

75 - 90 percentilu robustni

25 - 75 percentilu propor¢ni

10 - 25 percentilu stihly

3 - 10 percentilu hubeny

pod 3 percentilu nizka hmotnost

Zdroj: Marinov (2011, s. 14)

Ptiklad: Slety chlapec s BMI 16,5 odpovida 75-90 percentilu je tedy robustni

postavy. Timto zpisobem jsem vyhodnocovala vSechny déti z matetskych Skol a zaky

zakladnich skol.
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3.4 Pouzité metody

3.4.1 Zjistovani t€lesné hmotnosti a vysky

Krejcovsky, Riedlova, Blaha ve své publikaci popisuji metodiku méteni télesnych
parametrd. Hmotnost déti urCujeme na digitalni vaze, kterou piedem vyzkouSime.
Pomoci digitalni vahy mizeme déti zvazit s maximalni presnosti na desetiny. Hmotnost
déti byla zaokrouhlena na celé kilogramy. Déti vzdy vazime bez obuvi. Vhodnym
oblecenim pro vazeni je lehky sportovni odé€v, tricko s kratkym nebo dlouhym rukavem,
leginy nebo lehké teplaky.

Vysku déti méfime ve stoje u svislé pevné stény, na kterou jsme pripevnili papirové,
plastové nebo dfevéné méfidlo. Nulova hodnota je shodna s trovni podlahy. Zadné
pfedméty nesmi branit pfisunuti pat meéfené¢ho ditéte k pevné sténé. Méfime dite¢ bez
obuvi, je zapotiebi, aby stalo vzpfimené, paty a $picky mélo u sebe. Paty, hyzdé
a lopatky se lehce dotykaji svislé stény. Hlava je v rovné poloze, jako by se dival do
dalky. Dité nesmi predklanét ani zaklanét hlavu. Vysku ditéte odecitdme na meétidle
nejlépe pomoci pravouhlého trojuhelniku. Vysledky vdzeni a méfeni zaznamenavame
do pfedem ptipravenych archt (Krejcovsky, Riedlova, Bldha in Vignerova, Blaha,

2001, s. 15-16).

3.4.2 Dotaznikova metoda
Je nejcCastéjsi forma pro ziskavani informaci od dotazovanych osob — respondent,
kterda umoznuje hromadné ziskavani 0daji. Dotaznik se skldda z otdzek — polozek.
Nejdiive je potfeba promyslet konkrétni cile a tkoly dotazniku k danému problému.
Sklada se vétSinou ze tii Casti. V uvodni Casti je ndzev, adresa zadavatele a strucné
vysvétleni cile dotazniku. Druha ¢ést obsahuje konkrétni otazky. Jejich formulace ma
byt jednoducha a vystiznd. Rovnéz je dilezit¢ vyhybat se dvojitym a sugestivnim
otazkam. Vylou¢ime také odborné otazky, které vyzaduji specialni znalosti a nejsou
bézné dostupné. Formulace otazek by méla byt promyslend a bez gramatickych chyb. Je
dualezité, aby respondent po piecteni otazce porozumél. Objektivni vysledek zavisi na,
stylizaci otazek tak, na odpovédich respondenta. Na konci dotazniku podékujeme
respondentim za spolupraci a ¢as, ktery vénovali vyplnéni dotazniku (Gavora, 2000,
s. 99-101).
Soucasti vyzkumu bylo sestaveni dotaznikd pro rodi¢e déti, které chodi do

matefskych skol na venkoveé nebo ve mésté. Zamérem dotaznikového Seteni bylo zjistit
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nazor rodi¢li na stravovani déti v matetské Skole i doma. Dotaznik byl anonymni,
obsahoval celkem 20 otazek. Uzavienych otazek bylo 14. U kazdé otazky méli rodice
nabidku né¢kolika odpovédi, ze kterych vybirali jednu vhodnou odpovéd’. Ve 3 otazkach
mohli zvolit vice odpovédi, 3 otazky byly oteviené.

Dotaznik byl rozdélen do nékolika okruhti. Prvni okruh otazek zjistoval, jak jsou
rodice spokojeni s nabidkou jidelnicku matetské Skoly. Druhy se tykal stravovani doma.
Umyslem bylo zmapovat, jak ¢asto déti konzumuji tyto potraviny - slané chipsy,
ty¢inky, sladkosti a pamlsky, také pitny rezim a mnozstvi konzumace ovoce, zeleniny.
Tteti se zamétoval na pravidelné sportovni aktivity.

Pted konec¢nou upravou a rozdanim dotazniki jsem si provedla pilotdz na vybraném
vzorku rodicl, kteti mi objasnili nejasnosti a nepfesnosti v dotaznikovych polozkach.
Po nasledné korekci nepfesnosti jsem rozdala dotazniky  k vyplnéni.

Vyzkumného Setfeni se probandé ucastnili dobrovolné. Byli osloveni rodice déti ze
tii venkovskych matefskych Skol. Také rodi¢e z vybranych tfid méstské mateiské
Skoly. Celkem bylo rozdano 100 kust dotazniki, toho 50ks na venkové a 50ks ve
mésté. Na venkové odevzdalo dotaznik 44 respondentil, coZ je 88% navratnosti. Pocet
vyplnénych dotaznikti ve mésté byl 39, navratnost je tedy 78%.

Rodi¢e vhazovali vyplnéné dotazniky do oznafenych a ptfedem pfipravenych
schranek béhem jednoho tydne. Vysledky ziskané z dotaznikového Setfeni byly

statisticky vyhodnoceny a zpracovany do tabulek.

3.4.3 Spotiebni koS

Spotfebni ko§ vychazi z platnych vyzivovych pozadavki, je popsan ve vyhlasce
&. 107/ 2005 Sb., o $kolnim stravovani které vydalo MSMT. Jeho dodrzovani je
zavazné, obsahuje 10 zédkladnich potravin (maso, ryby, mléko tekuté, mlécné vyrobky,
tuky, cukr, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny). Rovnéz vychazi z pozadavkl zdravé
vyzivy a ur¢uje prumérnou meésic¢ni spotiebu potravin podle vékovych skupin stravnikt
a mnozstvi pfipravovanych dennich jidel. Doporucuje urcitou pestrost mési¢niho
jidelnicku, dale vymezuje, kolikrat v mésici mé byt zatfazen urcity druh pokrmu.

V tabulce ¢. 9 uvadim druh a mnoZzstvi vybranych potravin, které jsou obsazené ve

spotfebnim kosi v g na strdvnika a den
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Tabulka €. 9 - Normy denniho $kolniho stravovani v gramech

3-6 r. presnidavka, | 7-10 r. obéd 11-14 r. obéd
obéd, svacina

Maso 55 64 70
Ryby 10 10 10
Miléko 300 55 70
MIé¢né vyr. 31 19 17
Tuky 17 12 15
Cukr 20 30 16
Zelenina 110 85 90
Ovoce 110 65 80
Brambory 90 140 160
Lus$téniny 10 10 10

Zdroj: Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.

Potraviny obsazené ve spotfebnim kosi

e Maso — pouzivame kvalitni libové, veptové, hovézi, krali¢i ¢i kufeci. Uzené maso,
uzeniny a jiné masné vyrobky by se mély omezovat na minimum kvili vysokému
obsahu tuku a soli.

e Ryby — obsahuji malo tuku a jsou lehce stravitelné. Podavaji se necastéji jako rybi
filé, tunnak, nebo pangasius. Ryby jsou upravované riznymi zpisoby. Pro doplnéni
spotiebniho koSe se pouzivaji sardinky v oleji nebo v tomaté, tunak v oleji nebo
vlastni Stave.

e MiIéko — pro predskolni déti je zdrojem véapniku, nabizime ho détem alespoii jednou
denné. Servirujeme nejlépe ve formé napoje, ochutime ho kakaem nebo jinou
ptichuti. S ohledem na snizovani tuku ve stravé doporucujeme podéavat polotucné
mléko. Do spotfeby mléka se pocitaji kase i pudinky.

e Milécné vyrobky — nejvice détem chutnaji tvarohy a jogurty. V pomazankach se
nejcastéji pouzivaji syry tavené, tvaroh, pomazankové maslo, lu¢inu, Zervé. Hlavni
jidlo miZeme posypat strouhanym syrem, tvarohem.

e Tuky volné — k vafeni pouzivame hlavné rostlinné oleje bez cholesterolu a vyssim
bodem zakoufeni. Do salati davame olivovy nebo slunecnicovy olej. Maslo
a rostlinné margariny obsahuji 80% tuku, na smazZeni proto rad€ji pouzivame
ztuzené tuky nebo fritovaci oleje. Smazenim se jen urcité mnozstvi tuku dostane do
pokrmu a tak se do spottebniho koSe zapocitavaji jen dvé tfetiny pouzitého tuku.

Spravny pomér mezi rostlinnymi a Zivo¢iSnymi tuky ma byt v poméru 2:1
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e (Cukr volny — spotfeba cukru je hodné vysokd a proto snizujeme davku volného
cukru. Do této skupiny fadime i dzemy, marmelddy a med. Podle obsahu cukru sem
taktéz zafadime 1 instantni népoje. Doporucujeme nabizet détem ovocné Caje jen
mirng slazené, instantni napoje vice fedime.

e Zelenina — nabizime v syrovém stavu, ke svacin¢ nebo jako pfilohu k hlavnimu
jidlu. Také v podobé raznych zeleninovych salatt, nebo jako obloha na talif.
Doporucujeme ji také podavat tepelné upravenou k hlavnimu jidlu, nebo v polévce.

e Ovoce — snazime se zabezpecit dostatek ovoce v syrovém stavu, také vyuzivame
sezonniho ovoce. Podavame jako piidavek k hlavnimu jidlu nebo k ptesnidavce.
Nejlépe chutna détem v syrovém stavu, nebo jako ovocny salat ¢i kompot.

e Brambory — nabizime jako nejcastéjsi pfilohu hlavniho jidla. Nejvice vitamint si
uchovavaji varené ve slupce. Také brambory nenechavame dlouho stat ve vodé,
protoze tim ztraci cenné latky. Nejlepsi je, aby se po uvafeni co nejdiive dostaly ke
stravnikovi. Do této skupiny fadime bramborové kase v prasku, susené bramborové
smési, které¢ pouzivame v mensi mite.

e Lusténiny — problémiim s nadymanim se da pfedejit vhodnou kuchyniskou upravou.
Jsou zdrojem vldkniny, vitamind, minerdlnich latek. Radime sem ¢ocku, hrach,
cizrnu, fazole, s6ju. Lusténiny se snazime piidavat vSude tam kde je to jen trochu

mozné, do mletych mas, pomazanek, polévek (jidelny.cz, 14. 1 2014, on-line).

Zasady sestavovani jidelnicku

V Casopise Vyziva a potraviny Packovd Anna (2007, s. 80) radi jak spréavné
sestavit jidelnicek. Pfi uspotfadavani jidelnicku musime respektovat urcitd pravidla.
Nejdiive bychom si méli urcit hlavni jidlo (obéd), ke kterému piifazujeme vhodnou
polévku, dezert, zeleninové a ovocné salaty. Dale je také dulezité spravné zvolit napoj.
Pti vybéru potravin do jidelnicku dbame na pestrost, vyvazenost, dostateCny piisun
Zivin, vitamind a minerdlnich latek. Podstatné je také respektovat vékové kategorie
stravovanych déti. V neposledni fadé musime dodrzovat energetickou a biologickou
hodnotu stravy a spotiebniho kose. Do jidelnicku zafazujeme sezonni potraviny, jako je
ovoce a zelenina. V jidelnicku by se nemély objevovat pokrmy v nevhodnych
kombinacich jako je napf. mleté maso a bramborova kaSe, koprova polévka a svickova

omacka.
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V casopise Vyziva a potraviny Miroslava Slavikovd a Lenka VIc¢kova davaji
odborné rady, jak mé vypadat vhodny jidelnicek. Cilem je odlehcit, mirnée snizit
mnozstvi nabizenych masitych pokrmii, zarazovat vice zeleniny a upravit kombinace
pokrmit  tak, aby byly zZiviny co nejléepe a efektivnéji  zkombinovany

a prinesly stravnikiim co nejvétsi uzitek (Slavikova, VIckova, 2013, s. 30-31).

=  Polévky — mély by prevladat spiSe zeleninové (7x v mésici). Dale lusténinové
(alesponn 3x v meésici), protoze lusténiny obsahuji mineralni latky, vlakninu
a rostlinné bilkoviny. Hovézi nebo driibezi vyvar je vhodné zafazovat 1x v tydnu.
Jako zavarku do polévek pouzivame prevazné vlocky, kuskus, pohanku a jahly.

* Hlavni pokrmy — je dilezité pokrmy pravideln€ stiidat a efektivné volit rizné druhy
mas. Béhem jednoho mésice by se mélo dribezi maso v jidelnicku objevit 3x,
veprové a hovézi maso 4x, kralik 1x a ryby minimalné 2x. Délené a sekané maso 1x
tydn€. Jako hlavni jidlo by se nemély vyskytovat uzeniny. Bezmasé a zeleninové
pokrmy by mély byt 4x za mésic. Sladka jidla by se méla podavat 2 - 3x do mé&sice.

» Ptilohy — dbame na jejich pestrost, béhem mésice nabizime 5x vatfené brambory, 2x
bramborovou kasi. Téstoviny 3x, mizeme stfidat rGzné tvary a druhy. Ryzi
doporucujeme 4x do mésice a to parboiled pred bilou. Houskové knedliky 2x.
Bramborové knedliky vafime 1x a 1 — 2x luSténiny. Je vhodné pro zpestieni
jidelnicku zatazovat kuskus, bulgur a kroupy.

= Piesnidavky a svaciny — pro spravné plnéni spotfebniho kose zafazujeme 4x do
mésice luSténinovou pomazanku, 3x rybi pomazanku, 1x tvarohovou, syrovou nebo
syr. Dale 2x zeleninovou, 1x drozd’ovou, nebo je mozné zatadit jednou v mésici
med, dZem, Sunku. K pomazankam podavame rtizné druhy chleba a peciva z bilé
nebo celozrnné mouky. Pro zménu je mozné 2x v mésici podavat obilné kaSe,
jogurt, tvaroh.

= Qvoce, zelenina - volime radéji Cerstvé nez kompotované ¢i sterilované. Druhy
vybirame podle ro¢niho obdobi. Vhodné je kombinovat ovoce a zeleninu S hlavnimi
jidly nebo pomazankami.

» Napoje — k piti nabizime sladky i nesladky ¢aj. Postupné u¢ime pit déti Cistou vodu.
Volime nepieslazené napoje, rad€ji bez barviv a aromatickych ptisad (Slavikova,

Vigkova, s. 30-31).

41



4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vyskyt obezity u déti na venkové a ve mésté v — MS

Déti na venkové ve véku 3 - 7 let jsou spiSe s nizkou hmotnosti, hubené, Stihl¢
a vétSinou proporéni. Nadvahu ma 1,8% chlapcl a 4,4% divek. Obézni jsou pouze

2,2% divek. M¢feni se ti€astnilo 55% chlapct a 45% divek.

Graf ¢. 1 - Prevalence nadvahy a obezity — venkov
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Déti ve mésté ve véku 3 — 7 let jsou s nizkou hmotnosti, hubené a $tihlé, nejvice jich
je proporcnich. Nadvahou trpi 5,6% chlapct a 8,5% divek. Obezitu mé 3,6% chlapcti
a 10,5% divek. Méfeni se ucastnilo 53% chlapcti a 47% divek.

Graf €. 2 - Prevalence nadvahy a obezity - mésto
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4.2 Vyskyt obezity u déti na venkové a ve mésté — ZS
Zaci, ktefi navitévuji ZS na venkové ve véku 6 — 10 let jsou §tihli, proporéni.
Robustni jsou vice chlapci. Nadvahu mé 15,7% chlapcii a 6% divek, obéznich je 13,3%

chlapct a 16% divek. Mé&feni se ti€astnilo 51% chlapct a 49% divek.

Graf &. 3 - Prevalence nadvahy a obezity na venkové - ZS
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Zaci, ktefi nav§tévuiji ZS ve mésté ve véku 6 — 10 let jsou §tihli, vétiinou proporéni.
Robustni jsou vice divky. Nadvéhou trpi 10% chlapcti a 6% divek, Zadna divka neni
obézni. Obezita se objevuje pouze u 4% chlapci. Méfeni se ucastnilo 50% chlapct

a 50% divek.

Graf ¢&. 4 - Prevalence nadvéhy a obezity ve mésté - ZS
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Predpoklad ¢. 1
Déti z méstskych materskych Skol jsou obéznéjSi nez déti z vesnickych
mateiskych Skol.
Tento predpoklad vychézi z analyzy grafu €. 1, 2. Z toho je tedy patrné, ze vesnické
déti z matetskych Skol maji niz§i hmotnost, jsou spiSe hubené, §tihlé a proporcni. U déti,
které navstévuji méstskou matefskou Skolu, je zfetelny nartist nadvahy a obezity

zejména u divek. Po zhodnoceni grafii 1ze piredpoklad potvrdit.

Predpoklad €. 2

Zaci prvniho stupné zakladnich $kol zvenkova jsou vice obézni neZ Zaci
prvniho stupné zakladnich $kol ve mésté.

Dalsi ptedpoklad porovndva graf ¢. 3, 4. Z vyzkumu vyplynulo to, Ze u zaki
prvniho stupné vesnickych zakladnich Skol prudce nartistd obezita, nadvaha. Zvlaste
chlapci maji robustni postaveni téla. Zaci prvniho stupné zakladnich $kol ve méstd
zlustavaji proporéni nebo robustni. Nadvédha a obezita se vyskytuje méné. Tento
predpoklad se potvrdil.

Prekvapivé bylo zjisténi, ze doSlo k obraceni pofadi mezi détmi z venkovskych
matefskych Skol a zaky prvniho stupné méstské zakladni Skoly. Tuto situaci je mozno
pfisoudit aktivn&j$imu Zivotu ve méstech. Je vidét, Ze déti navstévuji vice zajmovych
a sportovnich krouzk.

Z mého pruzkumu je patrné, ze u déti v predSkolnim veku, které bydli na venkove,
se vyskytuje nadvéaha: u chlapci je to 1,8% a u divek jsou to 4,4%. Obézni jsou pouze
2,2% divek a zadny chlapec. Déti, které bydli ve mésté, trpi vice nadvahou. Objevuje se
zde 5,6% chlapci a 8,5% divek smnadvahou. Obezitu trpi 3,6% chlapctu
a 10,5% divek.

V porovnani s prevalenci nadmérné hmotnosti a obezity podle vysledki
6. celostatniho antropologického vyzkumu z roku 2001, kde ptedSkolni chlapci trpi
nadvahou ve 4,6%. Obezita se u nich vyskytuje také ve 4,6%. Stejné staré divky trpi
nadvahou v 6,6% a obezitou v 5% (Pafizkova, Lisa, 2007, s. 46-47).

Venkovské déti jsou v predSkolnim véku v hodnoceni hodné pod republikovym
prumérem. Chlapci z mésta se pohybuji v republikovém pruméru. Méstské divky maji v
priméru o 2,4% vétsi nadvahu a obezitu nez chlapci.

Z mého vyzkumu, ktery se tykal zakd venkovskych malottidnich Skol, vyplyva, ze

nadvéhu ma 15,7% chlapcti a 6% divek, obéznich je 13,3% chlapcti a 16% divek. Zaci,
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kteti chodi do méstské Skoly, kde ma nadvdhu 10% chlapct a 6% divek, obéznich
chlapcti je pouze 4% a zadna divka neni obézni.

V porovnani s prevalenci nadmérné hmotnosti a obezity podle vysledki
6. celostatniho antropologického vyzkumu z roku 2001, kde chlapci ve véku 6-11 let
trpi nadvahou v 8,9%. Obezita se u nich vyskytuje v 6,6%. Divky v tomto véku maji
nadvahu v 8,5% a obezitu v 5,6% (Pafizkova, Lisa, 2007, s. 46-47).

Venkovsti chlapci v porovnani s republikovym primérem maji v mém pruzkumu
0 7% vétsi nadvahu. Divky se s nadvahou pohybuji v priméru. Obezita se u chlapct
vyskytuje o 6,7% vice, nez je republikovy primér. Divky limit ptekracuji o 10,4%.

Takto velky narGst nadvahy a obezity u venkovskych zakl je zpusoben ziejmée
tradiénim zplsobem stravovani. Rodiny péstuji sice svoji vlastni zeleninu a ovoce, ale
chovaji 1 doméci zvifata. VétSina rodin Zije s prarodi¢i a ti se o zdravy zpusob

stravovani tolik nezajimaji.
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4.3 Dotaznikové Setfeni

Primérné slozeni déti, které se ucastnily dotaznikového Setient, je 47% chlapct

a 539% divek.

Graf ¢. 7 - Celkové porovnani pohlavi venkov - mésto
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Primérmé veékové slozeni déti, které se ucastnily dotaznikového Setfeni na

venkové i ve mésté - triletych je 17%, Ctyfletych je 23%, pétiletych je 37% a Sestiletych
je 23%.

Graf ¢. 8 - VE&kové slozeni déti venkov — mésto
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Predpoklad ¢. 3

Déti konzumuji vice potraviny s prazdnymi kaloriemi neZ ovoce a zeleninu.
Vychdézi z dotaznikovych polozek €. 9, 10, 12, 13, 14. Z grafu je mozné posoudit, Ze
déti konzumuyji sladkosti kazdy den nebo 2x v tydnu. Naopak chipsy a ty¢inky dostavaji

vyjimecné, nebo 2X v tydnu.

Graf €. 9 - Spotieba prazdnych kalorii
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Déti vétSinou konzumuji ovoce a zeleninu 1 X za den. Z grafu mizeme vycist, Ze
28 déti konzumuje 2 davky ovoce denné. Velmi maly pocet déti dostava 3-4 davky

ovoce a zeleniny. Vatenou zeleninu neji 27 déti.

Graf ¢. 10 - Konzumace ovoce a zeleniny
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Nasledujici ptedpoklad porovnava graf ¢. 7, 9. Ze srovnani vysledki vyplyva, Ze
déti dostavaji sladkosti 2x v tydnu nebo kazdy den. Déti dostdvaji doma ovoce
a zeleninu vétSinou 1 X denné, coZ je nedostatecné. Vaienou zeleninu ji déti vétSinou jen
Vv polévce. Kazdodenni podavani sladkosti mé neptekvapilo, spiSe jsem to oCekavala.
K zamysleni se nabizi zvySeni konzumace ovoce a syrové zeleniny. Tento predpoklad
se potvrdil.

Je tieba se zamyslet nad tak nizkou spotifebou ovoce a zeleniny u déti. Pokud je
zelenina rozvafrend, nevalné chuti a barvy, zeleninovy salat povadly, dité zacne pokrm
odmitat. Jestlize chceme, aby nase déti rady konzumovaly zeleninu a ovoce, musi byt
pfipravena tak, aby byla Cerstva, lakavé upravena a predevS§im chutna. Chce to jen
trochu Casu a fantasie pfipravit détem lakavé salaty, veselé oblozené chleby. Je mozné
zapojeni déti do ptipravy a servirovani, potom budou jisté s chuti jimi pfipravené jidlo
konzumovat.

Gregora (2004, s. 64-67) ve své publikaci vénuje pozornost vyskytu sladkosti
v détské vyziveé. Je tieba vysvétlit détem, ze pamlsky jsou dobré, ale nejsou zdravé.
Vétsinou obsahuji barviva a konzervacni latky, které zplsobuji vyrdZzku nebo
potravinovou alergii. Susenky také nejsou moc vhodnou variantou. Pokud dité
vyhledava sladkosti, ma maly piisun energie. Proto dbame na to, aby hlavni jidlo
a svaciny obsahovaly obiloviny nebo brambory. Obiloviny a $krob zasyti na del$i dobu
a udrzuji konstantni hladinu cukru v krvi. Pokud dospéli ji a kupuji sladké moucniky,
jen tézko vysvétli ditéti, ze je nesmi jist. Nejlepsi je zlatd stfedni cesta, déti obcas
potfebuji sladkosti zejména v obdobi rychlého riistu a je na rodi¢ich, aby udrzeli

konzumaci sladkosti v ur¢itych mezich.
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Predpoklad ¢. 4

Déti ve mésté maji vice pohybovych aktivit nez déti na vesnici.

Vychézi z dotaznikové polozky €. 17. Z Setfeni je zfejmé, Ze sportovni aktivity
mezi méstskymi a venkovskymi détmi jsou celkem vyrovnané. Patrny je mirné€ zvysSeny

nartist u venkovskych déti.

Graf €. 11 - Sportovni aktivity déti
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Sportovni aktivity v rodin€ vychazi z dotaznikové polozky €. 18. Stejny pocet déti
sportuje 2x Vv tydnu nebo pravidelné. U venkova je viditelny nartst v obCasném

sportovani celé rodiny.

Graf ¢. 12 - Sportovni aktivity rodiny
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Déti ve mésté maji vice pohybovych aktivit nez déti na venkové. Nasledujici
pfedpoklad porovnava grafy ¢. 11, 12. Z porovnanych vysledk vyplyva, Ze Cetnost
sportovnich aktivit déti jsou mezi venkovem a méstem celkem vyrovnané. Mirny nartist
je u obcasnych sporti u venkovskych déti. Celd rodina se sportovnim aktivitam vénuje
spiSe 2X V tydnu nebo pravidelné¢ Zjevny je narist vesnickych rodin, které¢ sportuji
obcas. Tento piredpoklad se nepotvrdil.

Myslim si, Zze dostupnost a nabidka rtznych sportovnich skupin a aktivit je
velice Siroka. Rodice z vesnic maji snahu vozit svoje déti pravidelné nebo 2x v tydnu na

sportovni krouzky a tim se vyrovnavaji méstu.

Marinov (2011, s. 70-73) piSe o tom, jak pravidelné sportovni ¢innosti jsou
prevenci détské obezity. Pohyb zvySuje télesnou zdatnost a zapojuji se vSechny svalové
skupiny. Dé¢ti, které pravidelné sportuji, maji spravné drzeni téla a lépe vyvinuté
svalstvo. Cviceni dava pocit uspésnosti, zlepSuje se u déti nalada, maji i lepsi studijni
vysledky. Déti se vétSinou u¢i napodobovanim a pozorovanim dospélych. Pokud rodice
travi Cas u televize, pocitace nebo nakupovanim v supermarketu a rad¢ji jezdi autem,
nez chodi pésky. Nemohou se divit, ze to déti délaji také tak.

Je tfeba zvolit vhodny pohyb, pfiméfeny véku a moznostem ditéte. Chiize je
nejpfirozenéjSim pohybem, proto u mensSich déti je velice vhodna. Chlize napoméha
zvySovat kondici, ale také posiluje kladné rodinné vazby. Kopana je velmi oblibeny
sport predev§im mezi chlapci. Pro divky je ldkavy tanec. Plavani nebo cyklistika je take
velmi atraktivni druh sportu. V zimé& je vhodné vyuzit brusleni nebo lyzovani. Nasledné
mohou déti hrat mi¢ové hry, tenis a dalsi. Kazdy si mize vybrat podle své zdatnosti

a kondice je to jen na rodicich a détech pro jakou sportovni aktivitu se rozhodnou.
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Ptedpoklad ¢. 5
Déti piji vice sladké ndapoje neZ vodu a neslazené Caje.
Vychdzi z dotaznikové polozky €. 11. Z grafu je moZzné poznat vyrovnanost mezi

venkovem a méstem 1 v sortimentu napoju.

Graf €. 13 — Nejcastéjsi napoje déti
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Z grafu je patrné, Ze sladky ¢aj pije vétSina déti. Mléko konzumuje asi 16% déti,
vodu pije 22-26% déti, sladky caj si doptava 38-39% déti, hotky caj dostava
7-9% déti, slazené napoje ma v oblibé 11-17% déti. Rozdil mezi venkovem a méstem

neni vyrazny pouze ve slazenych napojich. Tento piredpoklad se potvrdil.

Zvyseny vyskyt slazenych napoji pfi¢itam tomu, Ze v dotaznikové polozce byly
zahrnuty 1 sirupy. Maminky na venkové vyrabi sirupy z domaciho ovoce bez
konzervacnich latek. Déti je potom doma piji. Myslim si, Ze varianta vody
S pfiméfenym mnozstvim domaciho sirupu je vyhovujici. V piedskolnim véku rodice
lakadlem i zdrojem spori jsou napojovée automaty ve Skolach.

Na jednu stranu je Skola mistem, kde si déti osvojuji zéklady zdravé vyzivy, ale
na druhou stranu stoji na chodbach Skol ,,nezdravé™ automaty. Tyto pfistroje nabizi
détem rGzné vyrobky a slazené napoje, které pro jejich vyvoj neni vhodny. Piti

slazenych napoji zvySuje energeticky pifijem a s tim je spojen vznik obezity a nadvahy.
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Polozka €. 3 - Snida doma vase dité?
Odpovédi na tuto polozku jsou povzbudivé. Z grafu je vidét pocet snidajicich
déti. Na venkové snidad 93% dotazovanych a 7% jich snidd nepravidelné. Ve mésté

pravidelné snid4 67%, nepravidelné 23% a nesnida 10% déti.

Graf ¢. 14 — Snidané déti
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Jeden z davodu, pro¢ déti doma nesnidaji, pti¢itam pozdé&jsimu ptichodu do
matetské Skoly. Kolem 8.30 hodin je k dispozici svacina, proto rodice spoléhaji na jidlo
pripravené v matetské Skole a nezatézuji se ptipravou snidané€ pro své dité.

Podle prizkumu Petra Tlaskala kde v roce 2006 hodnotil, zda déti snidaji nebo ne.
V této studii zjistil, Ze nesnida 6% déti zakladnich Skol. Pfitom ve véku 6 aZ 11 let snida
92 % déti. S pfibyvajicim vékem se pocet snidajicich déti neustale sniZzuje. Nejméné
snidaji divky ve véku kolem 11-13 let. Bylo shledano, ze 48% ceské populace
pravidelné snida (lekari-online.cz, 23. 2. 2014, on-line).
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Polozka &. 4 - Jste spokojeni se skladbou jidelnicku v MS?
V této otdzce jsem zjiStovala spokojenost rodici s jidelnickem. Spokojenych
rodi¢i z venkova je 95%, pouze 5% je nespokojenych. Rodie z mésta nemaji

K jidelni¢ku Zadné vyhrady.

Graf €. 15 — Spokojenost rodicii se skladbou jidelnicku
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Polozka €. 6 - Chutnaji obédy piipravované v matei'ské Skole Vasemu ditéti?
Z grafu je mozné zjistit vyrovnanost mezi venkovem a méstem, nikdo neni
vyloZené nespokojeny. Déti na venkove jsou spokojené v 59%. Obcas nechutnaji obédy

41% deti. Méstské deti ji s chuti obédy v 56% a obcas jsou spokojené ve 44%.

Graf ¢. 16 — Spokojenost déti s obédy
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Spokojenost rodict méstskych 1 venkovskych se skladbou jidelnicku je velika.
Ziejmé si uvédomuji vyvazenost a pestrost stravy, kterou détem pfipravuji zaméstnanci
Skolnich jidelen. Mnozi rodi¢e berou Skolni stravovani za samoziejmost, nepiemysli
otom. Zvlastni zkuSenosti mohu fici, ze détem piipravované pokrmy chutnaji.
Samoziejm& vSem nechutnd vSechno, ale podle mého nazoru je 60% spokojenych

stravnika velky uspéch.

Fofit (2011, s. 142-143) nevidi $kolni stravovani moc pozitivné. Chyby spatifuje
v nekvalifikovaném personalu a také v nedostatku penéz na nakup kvalitnich surovin.
Podle jeho nazoru se déti ani rodice o zdravé stravovani nezajimaji. Jako zasadni
problém vidi v kazdodennim podavani masa. Ve zvySené mife se pouzivaji zasmazky
a vafi univerzalni hnédé omacky. Dale se zamysli nad nedostateCnym pfisunem Cerstvé
nebo tepelné upravené zeleniny ve Skolnich jidelnach. Dale upozoriuje na nevhodné
stravovaci navyky dospélé populace a prevladajici styl rychlého obcerstveni.
Upozortiuje také na zajimavy jev — rodice nakupuji stejny sortiment zbozi.

Podle mého nazoru je ucast Skolnich jidelen na vychové déti ke zdravému
zivotnimu stylu v poslednim obdobi ¢asto diskutovanym tématem. Na jidelny jsou
kladeny pozadavky, aby piipravovaly pro své stravniky zdrava a chutnd jidla. Rodice
pfenechavaji zdravé stravovani Skolnim jidelndm. Vefejnost také na Skolnim stravovani
spiSe hledd zdvady a neuspéchy. Kucharky i vedouci Skolnich jidelen se v ramci
moznosti pravidelné skoli a vzd€lavaji v oblasti zdravé vyzivy. O tom, jak se kucharky
snazi vylepSovat svoji praci, svéd¢i soutéZ ,,0 nejlepsi Skolni ob&d.* V letosSnim roce se
bude potadat jiz paty ro¢nik. Lofiského ro¢niku se ucastnilo 88 Skolnich jidelen, byl to
rekordni pocet. Snem kazdého kuchafe nebo kuchatky je nasyceny a spokojeny
stravnik. Pokud Skolni kuchyné obstoji v konkurenci fastfoodd a rychlého obcerstveni
ma vyhrano. Vzdyt' zaek, ktery si jde s usmévem po tteti pfidat je pro kuchare tou

nejlepsi odménou.
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Polozka €. 5 - Co, byste chtéli vylepsit v jidelnicku mateiské Skoly?
Zde si muZzeme vSimnout, ze 89% rodi¢u zvenkova neoznaéilo zadnou
odpovéd’, pouze 11% mélo pFipominky k jidelni¢ku. Zadnou odpovéd’ neuvedlo 81%

rodict z mésta, 19% mélo vécné poznamky ke stravovani ve Skolni jidelné.

Graf ¢. 17 — Vylepseni jidelnicku matetské skoly
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Od této dotaznikové polozky jsem ocekavala vice pfipominek a navrhi
k jidelnicku matefské Skoly. Kladu si otazky, zda jsou rodi¢e opravdu spokojeni
S jidelnickem nebo se jim nechtélo o zménach premyslet? Rodi¢e na venkové chtéli
vylepsit jidelnicek o pizzu, vice ovoce a zeleniny, méné solit, zivé jogurty. Rodice
zmésta pozadovali na pitny reZim ovocné $tavy, sladit medem, vice ceredlnich
vyrobkl, kvalitngjsi ryby, vice mléénych vyrobkii a mén¢ sladkosti domii.

Ovoce a zelenina se voli podle sezony a cenové dostupnosti. Do jidelnicku se
zafazuje co nejcastéji. Na pitny rezim se mohou zaradit ovocné stavy, pokud vyjde
mesi¢ni cenova kalkulace. Med se nemiize pouzivat ke slazeni vSem détem, kvili

mozné alergii.
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Polozka €. 8 - Co sni VaSe dité doma k obédu?

Na grafu je vidét, Ze na venkové vafi 35% rodin polévku a hlavni jidlo. Zeleninu
ma k obédu 12% dotazovanych, ovoce konzumuje 9% jedinct. Sladky dezert dostava
po jidle 9% déti. Ve mésté vaii polévku 35% rodin a hlavni jidlo ma 40% déti.
Zeleninovy piidavek dostava 16% stravnikli. Ovoce konzumuje 6% déti. Pouze
3% jedincl sni po obédé jesté dezert.

Graf ¢. 18 — Skladba domaciho obéda
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V této dotaznikové polozce je vidét, jak se matky vénuji pfipravé obéda. Na
venkove se vétSinou vaii polévka a hlavni jidlo. Zato konzumace ovoce a zeleniny je
mensi. Na venkové se hodné pecou dezerty. Je to dano tradiénim zplsobem stravovani,
kdy na venkové maminky vice pfipravuji sladké moucniky. V porovnani s vesnici se ve
meésté vaii polévky o néco méng, ale rozdil neni vyrazny. Hlavni jidlo ptipravuje 40%
rodin. Ptfidavek v podobé zeleninového nebo ovocného saldtu je maly. Dezerty se
podavaji v omezené mire. Je to tim, Ze ve méstech se pfipravou moucnikli nezatézuji
a koupi si ho radéji v obchodé, nebo v ramci zdravé vyzivy zdkusky nekonzumuji. Mél

by se zvysit podil ovoce a zeleniny, kterého dostavaji déti u obou skupin celkoveé malo.
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Polozka €. 15 - Co podle vas patii k nejcastéjSim pii¢inam vzniku obezity u déti?

Tento graf nds seznami s nazory rodi¢ii na vznik obezity. Na venkové ptisuzuji,
24% genetickym pfi¢indm. Nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie tvoii 57%.
Dalsim ptivodcem obezity je v 18% zména zivotniho stylu a pouze 1% Vv onemocnéni.
Rodice ve mésté se priklani v 17% ke genetickym vlivim, 68% shledava ptic¢inu
obezity v nerovnovaze mezi piijmem a vydejem energie. Jenom 6% vidi pfic¢inu

vV onemocnéni, poté 7% se pfiklani ke zméné Zivotniho stylu a 2% mayji jiny nazor.

Graf €. 19 — NejcCastéjsi pri¢ina obezity
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Podle nazoru respondentl je jedna z piicin vzniku obezity nerovnovaha mezi
pfijmem a vydejem energie. Dalsi piivod obezity pfisuzuji genetickym vliviim a zméné
zivotniho stylu. V soucasné dob¢ je détska obezita na vzestupu. Na vzniku obezity

24

se vétsinou podili vice faktorti. Obezita z détstvi se mnohdy pifendsi do dospélosti.

vvvvv

zajimali o pficiny obezity. Nedilnou soucasti je také to, aby vedly déti ke spravnému

stravovani a vhodnym pohybovym aktivitam.
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Polozka €. 19 - Ovliviiuje Vis pii vybéru potravin pro déti reklama?

Z venkovskych rodi¢t se necha ovlivnit reklamou pouze 9%, na zbyvajicich
64% dotazovanych nema reklama vliv. Obcas podlehne ptlisobeni reklamy 27%
dotazovanych. Rodi¢e z mésta se nenechaji ovlivnit reklamou v 64% a 41% si obcas

nové vyrobky koupi.

Graf €. 20 — Vybér potravin podle reklamy

Reklama pri vybéru potravin
30 + 28

;?; 20 -
=
2
s H Vesnice
2
E mMeésto
pf 10 -

5 - 4

N K
0 A
Ano Obcas

V této polozce jsem zjistila, jaky vliv mé reklama na vybér potravin pro déti. Je
pozitivni, ze rodice se ptili§ nenechaji ovlivnit reklamni kampani, coz je v dnesni dobé
plné lakadel velice obdivuhodné. Je velice tézké presvédcit dité, ze jogurt
s ¢okoladovymi kulickami a samolepkami na obalu neni tak zdravy nez ten bez obrazku
V nevyrazném obalu. Déti se ptaji, pro¢ si nemohou koupit sladké piticko s barevnymi
motivy. Je obtizné odolat médnimu diktatu reklamnich spole¢nosti a naudit se vybirat
v obchodech ty zdravé potraviny. | kdyz se obCas najdou taci, ktefi koupi néjaky novy
vyrobek, zalezi vzdy na jejich dobrém tsudku a posouzeni kvality vyrobku. I reklamni

produkty mohou byt kvalitni.
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Polozka €. 20 - Jste ochotni vydavat vétsi ¢astku penéz za kvalitnéjsi potraviny?
Rodic¢e na venkové jsou z 58% ochotni vydat vétsi ¢astku penéz za kvalitngjsi

potraviny. Pouze 2% jich nechce vydavat vice penéz za jakostni potraviny. Jen 40%

obcas koupi hodnotnéjsi produkty. Rodie ve mésté¢ by koupili jakostni potraviny

v 41%. Kvalitngjsi jidlo neni ochotno koupit 8% respondentt. Také 51% dotazovanych

by si obcas poftidili lepsi vyrobky.

Graf €. 21 - Vyssi ¢astka penéz za kvalitngj$i potraviny
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Kvalitné€jsi produkty kupuji rodice pouze tehdy, kdyz mohou posoudit jejich
jakost. Ve méstech je trend farmaiskych trhii, kde je mozné zakoupit Cerstvé vyrobky
pfimo od péstitelt. I tak neni mnoho rodicu, kteti pravidelné nakupuji. Je zajimavé, Ze

kvalitn€j§i vyrobky by kupovali rodice zijici na vesnici, i pfesto, ze si mohou na

zahradkach vypéstovat svoji zeleninu a ovoce.
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Vyhodnoceni spotfebniho kose

Spravné sestaveny jidelni listek prezentuje praci celé Skolni jidelny. Sestavuje ho
vedouci Skolni jidelny ve spolupraci s vedouci kuchaikou. Pii vyhotoveni dbaji na to,
aby byl pestry, ndpadity, odpovidal vyzivovym doporucenim. Déle se také musi
ptihlédnout k technickému a personalnimu vybaveni urcité skolni kuchyné. Pfi ptfiprave
jednotlivych pokrml je nutné stfidat rizné technologické postupy, vateni, peceni,

duSeni. Smazené pokrmy se vafi co nejméné (Sulcova, Strossrova, s. 68-70)

Soucasti ptilohy je nazornd ukazka meési¢niho jidelnicku z matetské Skoly v Novém

Meésté na Moravé (fijen 2013).

Tabulka €. 10 - Vyhodnoceni spotiebniho kose

Skuplr!a MJ Norma Skutecnost Skutecnost v %

potravin
Maso g 358 181 353100 91,67
Ryby g 68 828 46 868 68,09
Miléko g 1 354 653 948 400 72,67
Milécné vyroby g 199 514 207 961 104,23
Tuky volné g 85931 71991 83,78
Cukry volné g 136 534 82 554 60,46
Zelenina g 624 981 553 093 88,50
Ovoce g 579 585 599 390 103,42
Brambory g 559 343 709 201 126,79
Lusténiny g 55 627 34 850 62,60

Spotieba masa byla splnéna na 91% coz je vyhovujici, ale v jidelnim listku nebylo
zafazeno krali¢i maso, které je dietni. Ryby se podatilo splnit jen na 68%, 1 kdyz byly
3x zatazeny v jidelnicku jako hlavni jidlo, rybi pomazanka byla pouze jednou. Bylo by
vhodné zaradit jest¢ jeden pfimy pokrm nebo zatfadit do jidelni¢ku alespon jednou
polévku z rybiho filé.

MiIéko bylo splnéno pouze na 72%. Moznosti, jak zvysit spotfebu mléka, je zaradit
do pitného rezimu vice mlécnych napojii. Mlécné vyrobky byly splnény na 104%.
Spotieba volného tuku byla 84%, coz je vyhovujici kviili snizujici se tendenci spotieby
tukti. Spotieba cukru je nizkd, coz je dano tim, ze se tolik nesladi, pouZivaji se ovocné

¢aje, které maji mirn€ nasladlou chut’.
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Zeleninu je potieba zvysit, byla splnéna na 89%. Zeleninové polévky se
V jidelni¢ku objevily 6x. Proto bych navrhovala, aby bylo zatazeno jedno hlavni jidlo
s dusenou zeleninou, pfidat vice zeleninovych salatil, syrovou zeleninu ve formé oblohy
nebo pifidavku ke svacin€. Vzhledem k nizSi spotiebé zeleniny by bylo vhodnéjsi
k obédu misto kompotu nabidnout zeleninovy salat. Ovoce bylo zatazeno v jidelnicku
Casto a splnilo se na 103%. Co se tyce brambor, byla norma ptekrocena o 27%, coz
V tomto piipadé neni vnimano jako chyba, nebot’ jsou zdrojem bilkovin rostlinného
puvodu, Skrobu, cukru, vitaminu C, mineralnich latek (draslik, fosfor, zelezo).

Lusténiny v tomto mésici byly splnény na 63%, coz je velice malo. Polévka byla
zafazena 3x, hlavni jidlo bylo 2x (¢ocka, fazolovy guldS) a pomazanka 3x, nicméné
| pfesto je spotieba nedostacujici. Je tieba piidat jesté jedno hlavni jidlo nebo polévku.
Také by bylo vhodné zatadit jako ptilohu kuskus nebo bulgur.

Pitny rezim je dodrzovéan, v nabidce se stfidaji rizné druhy néapojl, bylinkové
I ovocné Caje.

Pilnackovd a Némcova V Casopise Vyziva potraviny hodnotily doporucenou
pestrost jidelnicku v Libereckém kraji. Svoje vysledky prezentovaly na poradach
vedoucich Skolnich jidelen. Vyhodnoceni se ti¢astnilo 8 Skolnich jidelen, kter¢ vafi vice
nez jeden pokrm. Hodnoceni probihalo v okrese Liberec, Ceska Lipa, Jablonec nad
Nisou a Semily. Nedostatky byly shledany u polévek. To proto, Ze se nesplnila cetnost u
lusténinovych a droZzd’ovych polévek. Doporucuji zaradit vice neobvyklych zavaiek —
kuskus, Spaldové knedlicky, ovesné vlocky, krupky. Negativa hlavnich jidel jsou ve
zvysené Cetnosti pokrmti z vepfového masa. Uzené maso a uzeniny byly v jidelnicku
vice nez 1x meésiéné. Také byla mala nabidka bezmasych pokrmu. Pfilohy jsou
dodrzovany, ptevazuji spise brambory a vyrobky z nich. Vice nez polovina jidelen voli
Castéji jako ptilohu houskové knedliky. Zelenina se ve vSech jidelnach plni, bud’ jako
ptiloha v syrovém stavu nebo tepeln¢ upravend. Ovoce je v nabidce vétSinou Cerstveé
nebo kompotované. Ve vétsing Skolnich jidelen se domaci mouéniky pecou, jen ziidka.
Castéji jsou zafazovany primyslové vyrabéné mlééné vyrobky a ceredlni ty¢inky.
Népoje jsou ve vSech Skolnich jidelnach v dostate¢ném sortimentu. Nevyhodou je, ze
Vv jidelnach nejsou kdispozici nesladké napoje. Jidelnicku byl hodnocen v 24%
vyborng, 55% jako velmi dobry a 21% dobry. Ptinos hodnoceni $kolnich jidelen podle
doporucené pestrosti je ozdravéni Skolnich jidelnickli. Nenésilnd vychova déti ke
zdravému stravovani a zvySeni zajmu 0 zdravou vyzivu. Dal§i moZnost je ve sledovani

celostatni urovné skolniho stravovani (Pilnackova, Némcova, 2013, s. 35-36)
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5 ZAVER

Zdravi je pro Cloveéka velmi dulezité a cenné, mnohdy si to ale uvédomujeme az
tehdy, kdyz sami bojujeme s né¢jakou chorobou nebo chronickym onemocnénim. Rodice
si toto uvédomuji zvIasteé na svych détech, které maji zivot teprve pted sebou. Chrani je.
Snazi se budoucnosti se Spatnym zdravim predchézet. Jedno z méla, co mohou u svych
déti ve zdravi ovlivnit, je strava. Pravé spravnd vyziva déti predskolniho a mladsiho
Skolniho véku se stala tématem této bakalaiské prace.

Teoreticka Cast prace obsahuje jednotlivé slozky vyzivy - bilkoviny, tuky, cukry,
vlakninu, spole¢né s vitaminy a mineralnimi latkami - z hlediska jejich prospésnosti pro
zdravi ditéte. Nasleduje popis spravné vyzivy predSkolnich déti. Nachazi se zde udaje
0 spravném pitném rezimu, spravném slozeni jednotlivych dennich jidel a moZnostech
vzniku potravinovych alergii. Na zavér teoretické Casti jsou zminény mozné pficiny
a rizika obezity u déti predSkolniho véku a zakt prvniho stupné zakladni Skoly.

Nésledné jsem porovnavala déti ve venkovskych a méstskych matetskych Skolach
a zakladnich Skolach v kraji VysocCina. Zjistila jsem, Ze ptedskolni déti z venkova
V porovnani s détmi z mésta maji niz§i hmotnost. U méstskych déti je tedy patrny narast
obezity a nadvahy, zejména u divek. V dalSim Setfeni jsem shledala rozdily u zakt
prvniho stupné venkovskych zdkladnich Skol a Zakd méstskych zédkladnich Skol.
Z tohoto Setfeni je ziejmy nariist nadvahy a obezity u zakii z venkova. Zaci z mést jsou

spiSe s normalni véhou.

Praktickd cast prace méla né€kolik cild. Prvnim cilem bylo porovnat hmotnost
aobezitu u déti ve venkovskych matefskych Skolach a zakladnich $kolach v Kkraji
Vyso€ina. V této praci se potvrdil narlist nadvahy a obezity u déti. Podle mého ndzoru
je to dano také vlivem nevhodného stravovani a pohodlnym zptisobem zivota. Tyto
statistiky se mi potvrdily v mém vyzkumu.

V dotaznikovém Setfeni jsem zjiStovala nazory rodici na stravovani déti
v matetskych Skolach. Soucasti tohoto vyzkumu bylo zjistit, v jaké mife déti konzumuji
potraviny s prazdnymi kaloriemi. Ptekvapilo m¢ také zjisténi, Ze déti konzumuji malo
ovoce a zeleniny. Mtj predpoklad, ze déti piji vice slazenych napojt, se potvrdil.
Nezapomnéla jsem ani na pohybové aktivity déti a celé rodiny. Shledala jsem jen velmi

maly rozdil mezi sportovnimi aktivitami déti z venkova a mésta. Je to ddno tim, Ze
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rodi¢e z vesnic maji snahu vozit své déti pravidelné na sportovni krouzky. Tim se tedy
vyrovnava pomeér mezi venkovem a méstem.

Dalsim Setieni, které probéhlo formou dotazniku, jsem zjistovala nazory rodict na
stravovani déti v mateiskych Skolach. Rodi¢e odpovidali mimo jiné na polozky tykajici
se konzumace potravin s prazdnymi kaloriemi u déti. Velice mé potésila spokojenost
rodicu i déti s jidelnickem v matefské Skole.

Posledni cast jsem vénovala Skolnimi stravovani, plnéni norem a nutri¢nim
hodnotam mési¢niho jidelnicku. A zhodnotila jsem zde spravné plnéni spotiebniho kose
Vv konkrétni matei'ské Skole.

V prvni fad¢ je dulezité neztracet nad¢ji a zacit z prevenci zdravého zivotniho stylu
v atlém véku. Rovnéz je potieba probudit v détech touhu a motivaci ke sportovnim
aktivitam.

Dité se od ran¢ho détstvi uci spravnému zivotnimu stylu, zdravé vyzivé. V dnesni
dobé je tato cesta hodné naro¢na vzhledem k mnoha ldkadliim od jidla az po moderni
vypocetni techniku. Ovoce, zelenina, pohyb jsou pro mnohé déti a nékdy i rodi¢e jen
dozvukem ,starych Cast naSich babicek* nebo na vSe zdravé nemaji Cas a energii. Je
pouze na nds toto uvazovani zmenit a zacit bychom méli u déti, pfedevSim tim, ze jim
pujdeme piikladem ve zdravém stravovani. | tak malo je pro nase déti velkym vkladem
do jejich budoucnosti, za ktery budou jednou vdécni.

Data, kterd byla sesbirana timto vyzkumem, by mohla byt vyuzita k SirSimu
zkoumani problematiky zdravé vyzivy déti v matetskych Skolach. Dale se zde objevuji
dalsi otazky ke zkoumani, napt. pro¢ se na venkové tolik zvysSuje obezita, jak pokracuje

vyvoj obezity na druhém stupni zakladnich skol.
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Tabulka €. 2 — Vitaminy rozpustné ve vode

Nazev Proc je dilezity | Zdroje KdyZ je ho malo DDD
vitaminu
Bl Posiluje srdce, Kvasnice, Onemocnéni zvané | 0,6-1,2 mg
(thiamin) proti svalovym | maso, vajeény | beri-beri, poruchy

kieCim, zloutku, obili, | nervového,

podporuje pamét’ | vnitinosti traviciho systému,
B2 Dilezity jako Pivovarské Zangéty sliznic, 0,8-1,2 mg
(riboflavin) | prevence Sedého | kvasnice, poruchy pfi

zékalu, pro rust | drozdi, jatra, vstiebavani zivin,

vlast a nehtii mléko vytvareni koutk,
B3 Pro spravnou Jatra, KozZni vyrazky, 6-10 mg
(PP niacin) | funkci nervové | pivovarské zmeény na travicim

soustavy, kvasnice, systému, mentalni

zlepsuje krevni | ryby, vejce, poruchy

obch obilné klicky
B5 ZlepSuje kvalitu | Jatra, mléko, Projevuje se 5-8 mg
(kyselina kuaze, svald, vejce, podrazdénosti,
pantotenova | nehtl, pro tvorbu | pivovarské depresivnimi stavy,

¢ervenych kvasnice bolesti hlavy

krvinek
B6 Ovliviiuje Kvasnice, Zpusobuje anémii, | 1,1-1,5 mg
(pyridoxin) | nervovy systém, | maso, listovd | zmény na kuzi,

veétsi ptijempro | zelenina, viidky na jazyku

Zeny pfiuzivani | celozrnna artu

antikoncepce mouka
B12 Zlepsuje pamét, | Vejce, mléko, | Zpisobuje 1-1,5pg
(kobalamin) | dilezity pro syry, jatra, chudokrevnost,

spravnou funkci | maso, kysané | potiZe s udrZzenim

nervového zeli, kefir rovnovahy,

systému arterosklerozu
Vitamin C Zvysuje Sipky, ¢erny Onemocnéni zvané | 40-50mg

obranyschopnost | rybiz, paprika, | kurdéje, nehojici se

, zkracuje prubeh | kysané zeli, rany, dochazi

nachlazeni, rakytnik k padani vlast a

zubt

Vitamin H | Slouzi k latkové | Vajecny Nedostatek se 100ug
(biotin) vyméng tukil a Zloutek, jatra, | vétSinou

bilkovin, pro ledvinky, nevyskytuje,

dobry stav kize | houby postihuje pokozku
Kyselina V téhotenstvi je | Jatra, Spenat, | Projevuje se 70-150pg
listova nezbytna pro chiest, v poruchach rtstu

spravny vyvoj a | brokolice, a krvetvorby,

rust plodu, maso, mléko, | onemocnéni jater,

zvyseny pifijem | pomerance, poruchy vyvoje

pfi epilepsii chleb nervové soustavy

Zdroj: Gebauer (1998), Stratil (1993)




Tabulka €. 3 - Vitaminy rozpustné v tucich

Nazev Pro¢ je dilezity Zdroje KdyZ je ho malo DDD
vitaminu

Vitamin A | Pro dobry zrak, Zluta paprika, | Ztrata chuti, 0,4-0,7mg
(retinol) podporuje raj¢ata, mrkev, | zastaveni rustu,

vidéni za Sera, rybi tuk, Seroslepost,

zdravy rast kosti | Spenat lamavost nehtl
Vitamin D | Poméaha Olej z rybich Zpusobuje u déti | 10pg
(kalciferol) | udrzovat silné jater, ryby kiivici, u

kosti a zdravé (makrely, dospélych

zuby, ptsobi losos, tunak) méknuti kosti,

proti rakoviné jatra, slunecni | kieCe svalstva

zéareni

Vitamin E | Zpomaluje Palmovy, Nervové 10mg
(tokoferol) | starnuti, piisobi | slune¢nicovy | a svalové

proti rakoving, olej, kukufice, | poruchy, Spatné

pro spravny cocka, sdja hojeni ran,

vyvoj plodu chudokrevnost
Vitamin K | Ovliviiuje Zeli, Spenat, Poruchy 20-60ug
(fylochinon) | srazlivost krve | kvétak, srazlivosti krve,

lusténiny, pri 1écbe

rajcata, mrkev

antibiotiky

Zdroj: Gebauer (1998), Stratil (1993)




Tabulka €. 4 - Zdroje a funkce n€kterych mineralnich latek

Minerilni | Proc je dilezita Zdroje Kdyz je ji malo DDD
latka
Vapnik Je soucasti kosti a | Mléko a mléc¢né | Dochazi 400-1000mg
kloubi, zarucuje vyrobky, mak, | k fidnuti kosti,
jejich pevnost slune¢nicova u déti kiivice,
semena u dospélych
osteopordza
Fosfor Podili se na stavbé | Mléko a mlééné | Nedostatek je 250-800mg
kosti a zubi, pro vyrobky, ryby, | vzacny, pouze
dobrou funkci lusténiny, $patnou stravou
mozku a nervi ofechy, vaje¢ny | dochazi ke
zloutek ktivici
Draslik Pro spravnou Brambory, Projevuje se 600-1650 mg
¢innost svald, lusténiny, poruchou
reguluje obsah Svestky, srdecni
vody v organismu | meruiky, ¢innosti,
zelenina
Hor¢ik Nezbytny pro Celozrnné Vede ke kie¢im | 150-250 mg
funkei svalt, vyrobky, dolnich
¢innost srdce, pro | lusténiny, koncetin,
tvorbu kosti obiloviny zazivaci poruch
Zelezo Pro tvorbu Listova Snizuje fyzicky | 10-15 mg
cervenych krvinek, | zelenina, vykon, pocit
transport kysliku lusténiny, unavy, ospalosti
Spenat
Jod Je nezbytnou Kuchynska stil, | Onemocnéni 120 pg
soucasti hormonu | moftské ryby, zvané struma,
Stitné Zlazy, rybi tuk, tfesSné, | Gnava,
nezbytny pro vyvoj | viSné tloustnuti,
deti hubnuti,
Zinek Ovliviiuje rust a Dynova Vznikaji 5-10 mg
déleni bungk, pro | semena, otruby, | vyrazky a akné,
spravnou funkci vejce, zanéty kize, u
zraku lusténiny, maso | déti zpomaluje
rust
Sodik Chrani télo pred Hlavné Pocit Zizné, 300-800 mg
ztratou vody, Vv kuchynské bolesti hlavy,
vét§inou ho soli svalové kiece,
pfijimame zvraceni
Vv kuchynské soli
Selen Zlepsuje imunitu, | cocka, ofechy, | Dochézi 15-20 pg

pro spravnou
funkci tepen

mléko,
obiloviny, ryby,
para otechy,

k poskozeni
srdce, jater, o€,
slinivky bfi$ni,

Zdroj: Gebauer (1998), Stratil (1993)




Pfiloha ¢&. 1 - Jidelni listek:

Datum Skladba jednotlivych jidel
Presnidavka | chléb, pomazanka masova, zelenina, Sipkovy Caj
1.10. | Obed polévka zalitd, Zemlovka s ovocem, napoj cokoladovy
Svacina chléb moskva, pomazanka celerova, ¢aj s citronem
Ptesnidavka | Slehany tvaroh s pudinkem, kakapové kuli¢ky, ovocny Caj
2.10. Obéd polévka fazolova, cikanska pecené, brambory, banan, dzus
Svacina chléb, pomazanka jatrova, ovocné mléko
Y chléb  slunecnicovy, pomazanka syrova s kienem,
Ptesnidavka cappuccino
310. | Obed polévka vlockova, zapefené téstoviny s tunakem, zelny
salat, ¢aj
Svadina Dalamanek, pomazanka cizrnova, ¢aj lipovy
Presnidavka | chléb, pomazanka porkova, mléko
410. Ob&d pole;\vlka v51?11§ka, ,cexa130101, vafené brambory, jogurtova
omacka, ¢aj divoka visen
Svacina loupacek, hruska, ¢aj bylinkovy
Piesnidavka | chléb, pomazanka z ryb v tomatg, ¢aj
710. | Obid Polevkav ryzova, segedinsky gulaS, houskovy knedlik,
jablko, ¢aj Sipkovy
Svacina rohlik ceredlni, pomazankové méslo, malcao
Presnidavka | veka, pomazéanka tuti-fruti, ¢aj se sirupem
" polévka bramborova, ¢ocka na kyselo, vafené vejce, chléb,
8.10. | Obed e S
okurka, miisli ty¢inka, ovocny népoj
Svacina chléb, maslo, paprika, mléko
Ptresnidavka | chléb, pomazanka mlsny ov¢ék, €aj se sirupem
. polévka kminova se syrovym kapanim, pecené kufe,
9.10. | Obed L A L
kroupové rizoto, mrkvovy saldt s ovocem, ¢aj
Svacina dalamanek, pomazanka raj¢atova s vejcem, bikava
Ptfesnidavka | rohlik, jogurt, ¢aj bylinkovy
10.10. | Ob&d po}evka vyvar s drobver%kou, smazeny kvétak, bramborova
kaSe, okurkovy salat, ¢aj
Svacina chléb, maslo s medem, bila kava
Ptesnidavka | chléb Inény, pomazanka syrova, mlécny napoj Cokoplus
1110, | Ob&d polévka zeleninova s drozdovymi knedlicky, Spanélsky

ptacek, ryze, banan, ¢aj s citronem

Svacina

chléb, pomazanka mrkvova, dzus




Pfesnidavka

chléb, pomazéanka cesnekova, caro kdva

polévka zvajené jisky, plnény paprikovy lusk v rajské

14.10. | Obd omacce, ryze, dZus
Svacina cerealni rohlik, pomazankové maslo, mandarinka, ¢aj
Presnidavka | chléb, pomazanka ¢ockova, ovocny tac, mléko

15.10. | Obed Polévka ragt, hamburska kyta, houskovy knedlik, ¢aj
Svacina veka, pomazanka budapest’sky krém, rajce, ovocny napoj
Presnidavka | chléb, pomazanka rychla, bylinkovy ¢aj

16.10. | Obed polévka selska, hovézi na houbach, brambory, jablko, dzus
Svacina chléb slunecnicovy, maslo varené vejce, kakao
Presnidavka | piskoty, Slehany tvaroh s ¢okoladou, ¢aj s citronem

17.10. | Obed polévka hrachova, lasagne s mletym masem, banan, ¢aj
Svacina dalamanek, pomazanka hermelinova, malcao
Presnidavka | chléb, pomazanka masova, bila kava

18.10. | Obed polévka kvétdkova, rybi prsty, bramborova kasSe, kompot,Caj
Svacina vanocka, pomeranc, ¢aj s medem
Presnidavka | chléb, pomazanka balkanska, mléko

21.10. | Obed polévka vlockova, fazolovy gulds, chléb, okurka, jablko, ¢aj
Svacina houska, maslo, syr cihla, ¢aj s medem
Piesnidavka | chléb Moskva, pomazéanka porkova, bylinkovy ¢aj

2910. | Obid polévka dribkova jemné,‘ Vepfové maso pecené, Spenat,

chlupaté knedliky, mandarinka, jable¢ny most

Svacina rohlik ceredlni, pomazankové méslo, mrkev, malcao
Ptresnidavka | oblozeny chléb, paprika, bild kava

23.10. | Obed polévka gulasova, ryZzova kase se skofici, mandarinka, dZzus
Svacina veka, pomazéanka sojova s tavenym syrem, ¢aj ovocny
Ptresnidavka | misli, ovocny jogurt, hruska, ¢aj divoka visen

2410. | Obid E;);iré(gryfsifgg;;z ) (s)jkuskusem, hovézi tokan, wvarené
Svacina dalamének, pomazéanka hrachova, cappuccino
Ptesnidavka | chléb slune¢nicovy, pomazanka ze Sproti, Caj

25.10. | Obed polévka brokolicova, kufe na nive, téstoviny, ovocny €aj
Svacina muffiny, kiwi, ¢aj se sirupem




Pfesnidavka

chléb, pomazanka ofechovd, matovy ¢aj

29.10. | Obed polévka kapustova, rybi filé na leCu, brambory, kompot, ¢aj
Svacina chléb, maslo, med, ¢aj bylinkovy
Presnidavka | rohlik, Slehany tvaroh, Sipkovy ¢aj
3010. | Ob&d pvolevlfa quenlnovavse syrovym kapanim, debrecinsky gulas,
téstoviny, jablko, dzus
Svacina chléb slune¢nicovy, pomazanka fazolova, caro kava
Presnidavka | veka pomazanka drozd’ova, kakaovy népoj
3110.  Obsd polevkq cesriel'«zva, ’sveQSka rosténd, houskovy knedlik,
mandarinka, ¢aj ¢erny rybiz
Svadina rohlik ceredlni, pomazankové maslo s pazitkou, mléko




Ptiloha €. 2 — Ukazka dotazniku
Jiho&eska univerzita v Ceskych Budé&jovicich

Pedagogicka fakulta

DOTAZNIK

Vazeni respondenti,

Jmenuji se Jitka Dvofakova, studuji na Jihogeské univerzité v Ceskych Budgjovicich.
Prosim Vas o chvili ¢asu a zamysleni pro vyplnéni dotazniku, ktery je soucasti mé
bakalaiské prace na téma Vyziva déti predsSkolniho véku a jeji standardy. Dotaznik je
anonymni a vysledné tidaje budou pouzity pouze pro vyzkumnou ¢ast mé bakalaiské
prace.

Ptedem Vam dé€kuji za spolupraci a Vs cas.

Pokyny k vyplnéni dotazniku — v kazdé otazce zaskrtnéte jednu z odpovédi, nebo
dopliite.

1. Pohlavi vaseho ditéte

2. VERVASERO AItOe. ...t
3. Snida doma Vase dité rano?

1 Ano

[1Ne

[] Nepravideln¢

4. Jste spokojeni se skladbou jidelnicku v materské Skole?
0 Ano
1 Ne

5. Co, byste chtéli vylepsit v jidelnicku materské Skoly?

6. Chutnaji obédy pripravované v mateiské Skole Vasemu ditéti?
[1 Ano

L] Ne

[0 Obcas

7. Myslite si, Ze se VaSe dité stravuje v materské §kole zdravé?
1 Ano

[] Ne

] Nevim



8. Co sni Vase dité doma k obédu? /zaskrtnéte/
] Polévku

[ Hlavni jidlo

[ Zeleninu

[J Ovoce

[ Dezert

9. Jak ¢asto ji VasSe dité chipsy, kiupky, slané tycinky?
[0 Kazdy den
1 2X Vv tydnu
1 Vyjimec¢né
[ Neji viibec

10. Jak casto dostava Vase dité sladkosti a pamlsky?
] Kazdy den
O 2x Vv tydnu
] Vyjimec¢né
[ Neji vitbec

11. Co nejcastéji pije VasSe dité béhem dne? /zaskrtnéte/
[J mlécné napoje

[0 vodu

[1 ¢aj sladky

L] ¢aj hotky

[ slazené népoje /limonady, sirupy, kofola/

12. Ji VasSe dité denné ovoce?
1 Neji vitbec

1 1 davku denné

0 2 davky denné

] 3-4 davky denné

13. Ji VaSe dité denné syrovou zeleninu?
] Neji viibec

[ 1 davku denné

] 2 davky denné

] 3-4 davky denné

14. Ji vaSe dité denné varenou zeleninu?

[ Neji vibec

] 1 davku denné

1 2 davky denné

O 3-4 davky denné

15. Co podle Vas patii k nej¢astéjsim pii¢inam vzniku obezity u déti?
[ Genetické vlivy

[1 Nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem energie
[0 Onemocnéni

[1 Zména zivotniho stylu

] Jiné



16. Souhlasite s nazorem, Ze déti na vesnici se stravuji 1épe nez déti v méstskych
lokalitach?

[ Ano

[1 Ne

] Nedokéazu posoudit

. Vénuje se Vase dité pravidelné sportovnim aktivitim?
Kazdy den
2X V tydnu
Pravideln¢
Obcas
Nevénuje se

OO0oOodg

. Vénuje se Vase rodina néjakym sportovnim aktivitim?
Kazdy den
2X V tydnu
Pravidelné
Obcas
Nevénuje se

O 000 0O

. Ovliviiuje Vas ve vybéru potravin pro déti reklama?
Ano
Ne
Obcas

OO0 0w

. Jste ochotni vydavat vyssi ¢astku penéz za kvalitnéjsi potraviny?
Ano
Ne
Obcas

Oooos

Dé&kuji Vam za Vs cas.

Zde je prostor pro VaSe nazory a pfipominky.



Ptiloha €. 3 - Percentilovy graf hodnoceni BMI divky

BODY MASS INDEX (BMI)
y Divky 0 - 18 let
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Ptiloha ¢i 4 - Percentilovy graf hodnoceni BMI chlapci

BODY MASS INDEX (BMI)
Chlapci 0 - 18 let
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