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Uvod

.. Sest ze sedmi hlavnich rizikovych faktord imrtnosti v rozvinutych zemich je spojeno
s tim, jak jime, pijeme a jak se pohybujeme.“ (MUDr. Véra Kernova)

,,Mnoho jidel zptisobuje mnoho chorob.“ (Seneca)

Vyziva je dulezitym faktorem ve spravném vyvoji ditéte. Strava, ktera ma spravnou
energetickou hodnotou i vzajemné poméry zakladnich slozek vyzivy, je-li podavana ve
spravném poméru, mnozstvi a kvalité, je zakladnim predpokladem pro optimalni rast, zdravi a
psychosocialni vyvoj ditéte. Spatna vyziva mize ditéti zpsobit nejen oslabeni imunity, ale
muze vést k fad€ onemocnéni, z nichz v soucasnosti je nejzavaznéjsi obezita.

Proto jsem se rozhodla, zabyvat se ve své praci vyzivou déti predskolniho véku
z hlediska vytvareni zdravych stravovacich navyku a vlivu vzoru pedagogickych pracovnikt
na stravu déti. U déti predskolniho v&ku by strava mé&la byt piedevsim pestra. Skolni stravovani,
které predstavuje u predskolnich déti skoro polovinu denniho kalorického piijmu, hraje
vyznamnou roli pfi zajistovani dostatecného pfisunu nejen energie, ale i zakladnich zivin,
mineralt a vitamint. Déti predSkolniho véku si osvojuji stravovaci navyky, je proto dulezité
navést je spravnou cestou.

Toto téma jsem si vybrala, protoze meé samotnou zdravé a pestré stravovani zajima, a myslim
si, ze se na stravu déti neklade dostate¢ny duraz. Osobné si myslim, Ze strava muze ovlivnit
mnohé.

Béhem reserse tématu jsem objevila mnoho materiald zabyvajicich se zdravym stravovanim
déti predskolniho véku, presto si myslim, ze osvéta jak v rodiné, tak matefskych skolach je
nedostatecna.

Ve své praci se zaméfim nejdfive na celkovy vyvoj détského organismu, poté na
zakladni aspekty vyzivy, na vyzivu déti v predskolnim véku a vliv riznych Cinitelti na vyzivu
déti. Dalsi oblasti, kterou se zde zabyvam a ktera dle mého nazoru neodmyslitelné patii ke
zdravému zivotnimu stylu, je pohyb a pohybové aktivity u déti predskolniho veéku.

Predlozena prace ma teoreticky charakter, je tedy zaloZena na analyze a komparaci

odbornych teoretickych zdroji bez doplnéni empirickou Casti.



1  Charakteristika predSkolniho vyvoje

1.1 Somaticky vyvoj a motoricky vyvoj

Charakteristiku predSkolniho vyvoje zahajujeme popisem somatického a motorického
vyvoje, ktery je nejvice pozorovatelny. Vyvoj lidského jedince je plynuly postup, ktery nelze
rozdélit do presnych etap. Existuji vSak razné vyvojové predély, které rozdéluji zivot na urcita
kvalitativné odli§na obdobi. Pfi stanoveni kritérii vychazime z metabolickych, hormonélnich,
imunologickych, psychologickych a anatomickych charakteristik. Celkovy vyvoj organismu je
ovlivnén jak genetickymi a vnitinimi faktory, tak zevnésimi vlivy, kde dilezitou roli hraje
predevsim vyziva. Z toho mizeme vypozorovat ur€itou proménlivost vyvoje ditéte na zakladé
dosazeného stupné psychického, fyzického a socidlniho vyvoje. Celkovy vyvoj jedince se
neuzavira dospivanim, ¢i dospélosti, ale je nutné na né pohlizet, jako na celozivotni proces.
Kazdé obdobi vyvoje, je velmi dalezité.

Rozclenéni jednotlivych vyvojovych obdobi:

e Nitrodélozni vyvoj: 280+14 dni u standardné donoSeného jedince,
e (Obdobi novorozence: 28 dni od porodu,

e Kojenecky vek: do ukonceni 1. roku zivota,

e Batoleci obdobi: 2. a 3. rok zivota ditéte,

e Predskolni vék: 4. a 5. rok zivota ditéte,

e Skolni obdobi: 6. az 14. rok ditdte,

e (Obdobi adolescence: od 15. do 18. roku zivota (Fraiikova, Patizkova, Malichova, 2013).

Predlozena prace se vénuje predevsim predskolnimu véku, ten zacina tfetim rokem
zivota, objevuje se zde pomalé, ale plynulé rustové tempo, které je charakteristické po celé
obdobi predskolniho véku a rovnéz pro obdobi mladsiho Skolniho véku az po zacatek puberty.
Pramémé prirtustky télesné vysky jsou kolem 6 cm a vaha se navysuje asi o 2 kg za rok.
Rozdily ve vySce a vaze mezi pohlavimi jsou velmi malé (Machovéa, 2002).

Typ postavy na zacatku predskolniho veku, je téméf totozny jako v batolecim obdobi.

Déti maji kratké koncCetiny a hlava je ve srovnani s trupem pomérné velka. V obdobi mezi



5. a 6. rokem, dochazi ke zméné détského teéla. Dit€ nadale roste pravidelnym tempem, ale na
nejvetsim prirtstku vysky se podili predevsim dolni koncetiny (Machova, 2002).

V disledku nedostatecného vyvinuti zadového a bfisniho svalstva je postava ditéte
predskolniho véku charakteristicka tim, ze lopatky se distancuji dozadu a bricho je vystrcené
vpred. Trup je valcovitého tvaru a neni zde vyrazné zizeni v pase. K rozhodujicim faktoram
spravného télesného i dusevniho vyvoje neodmyslitelné patii kvalita stravy a predevs§im zivin,
které jsou ve stravé obsazeny. Neméné dulezité jsou pomery mezi zakladnimi zivinami, jimiz
jsou bilkoviny, sacharidy a tuky a v neposledni fadé také vitaminy a mineralni latky.
(Machova, 2002).

Musime brat v potaz i vyvojové zmeny, které se lisi dle pohlavi. Béhem vyvoje ditéte
se lisi predevsim podil tuku v téle. Tukova tkan nejvyraznéji ptibyva od narozeni do 1. roku a
poté ubyva piiblizné do 5-6 let. Pozdéji s pfibyvajicim vékem stale nartista. Okolo 6. roku
zivota dochazi k velkému rozvoji spontanni pohybové aktivity, coz jedinci umoziiuje vetsi
kontakt s okolim a tim jsou posilovany razné vlastnosti organismu a zvySuje se i spotieba jidla.

(Frankova, Patizkova, Malichova 2013 In: Ocelkova, 2014)

1.2 Rust

K somatickému vyvoji bez pochyb pati i rust, ktery je v tomto obdobi zna¢né viditelny.
Rychlost ristu neni rovnoméma pro celé t€lo, ani v ramci jednotného systému.

Rychlost ristu je nejvice pozorovatelna v kojeneckém obdobi, kdy pfichazi vyrazné
strukturalni zmény a velky rozvoj motoriky.

Ke zhodnoceni télesného stavu ditéte, je nutné posoudit, na jakém stupni somatického,
morfologického a funkéniho vyvoje se nachazi. K tomuto hodnoceni jsou vypracovany normy,
které se nazyvaji Index télesné hmotnosti (Body mass index, BMI), udavaji pomér mezi vyskou
a vahou. Na zakladé¢ méfeni velkého mnozstvi populace od narozeni az po dospélost doslo
k rozdé€leni do jednotlivych kategorii, dle hodnot BMI. Diky tomuto muze stanovit idealni
vySku a vahu. Hodnoty se li§i dle véku, proto je musime posuzovat vzhledem k vékové
kategorii. (Tlaskal, 2007;viz Lébl, Krasni¢anova, 1996)

Casopis VyZiva a potraviny zmifiuje, Ze v détském véku vyuzivame tzv. percentilové
grafy, kde hodnotime jedince v ramci véku a pohlavi v souboru odpovidajicich vrstevniki.
Kromé poméru hmotnosti k vy$ce hodnotime i samotny rast ditéte, ktery se mize opozd’ovat

pii dlouhodobéjsim nedostatku vyzivy, ale i vlivem nedostatku rastového hormonu. Optimalni
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je rozmezi hmotnosti k vySce, ale i vysky (délky) k referen¢ni vySce mezi 25. a 75.
percentilem. Musime mit na zfeteli, ze hmotnost bez parametru vysky jedince nema zadnou
vypoveédni hodnotu o stavu vyzivy jedince. Déti, které maji tyto poméry pod 10. nebo 90.
percentilem, maji podvahu, ¢i nadvahu, kdy je nutné se vyzivé téchto déti jiz vice vénovat.
(Vyziva a potraviny, 2021, s. 14)

Na rast maji také vliv rizna zavaznéjsi onemocnéni, jako jsou zanétliva onemocnéni
sttev, srdeCni choroby, cysticka fibroza, poruchy vstfebavani zivin apod. Tyto nemoci mohou
zpusobit zastaveni nebo zpomaleni rustu, kvili tomu, ze predstavuji velmi narocny
energeticky proces a tak nezbyva dost energie na rast ditéte. (Vyziva a potraviny, 2021, s. 15).
Problematika rastu se prolina v§emi pediatrickymi obory, kde vétSina souvisi s problematikou
vyzivy (Nevoral, 2003)

K méfeni télesné vysky se vyuziva elektronicky stadiometr — pevné zatizeni
s pohyblivou hlavici, kolmou na osu zafizeni s digitalnim displejem. Dale potom antropometr
— prenosna samostatna kovova cejchovana ty¢ ¢i kovovy metr jako soucast pakové vahy.

V ojedinélych piipadech lze vyuzit pasové miry pevné piipevnéné na zed. K vazeni se
vyuzivaji elektronické vahy s digitalnim displejem, nelze doporucit vyuzivani levnych
naslapnych vah, které jsou nepresné. (Nevoral, 2003)

S rastem vnéjSich Casti t€la souvisi pochopitelné také rist vnitinich organd, z nichz
nejdilezitéjsim je mozek. Jeho fidici funkce podstatnym zpisobem ovliviiuji fungovani
celého organismu. Aby vSak mohl mozek své fidici funkce vykonavat, je nutné, aby se

spravné a v¢as vyvinuly jeho struktury. Vyvoji mozku je vénovana nasledujici kapitola.
1.3 Mozek a jeho vyvoj

Se somatickym vyvojem souvisi neodmyslitelné také vyvo; mozku a jeho funkci.
Rychlost vyvoje mozku, taktéz neni rovnomeérna, odliSuje také dozravani struktur a funkci
u ruznych casti. Mnozi védci rozdé€luji obdobi vyvoje mozku na kritické a senzitivni. Vliv
vyZzivy na vyvoj mozku miizeme zaznamenat ve tfech smeérech:

1. Vliv na makrostrukturu (tj. vyvoj jednotlivych mozkovych struktur),

2. Vliv na mikrostrukturu (myelinizaci neuront),

3. Vliv na trover a funkce neurotransmitera (pfenasect nervovych impulst).

Druhy rok zivota je povazovan za obdobi rychlého ristu mozku a hlavné je mozek povazovan
za velmi citlivy na vné&jsi podnéty a uchovavani prvnich zkusenosti, které tvoti zaklad vyvoje
chovani, senzorickych a motorickych, emocnich a intelektovych funkci. (Frarikova, Pafizkova,
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Malichova, 2013) Mame za to, ze vyziva ma velky vliv na kognitivni vyvoj predevs§im na
inteligenci a hodnoty IQ, a v pozdé§im véku ma vliv na pozornost a pamét. Od 2 do 6
let mozkova Cinnost ditéte vyrazné vzrusta a mozek pracuje predevsim na frekvenci theta. Tento
theta stav se vyznacuje piedevsim tim, ze déti Casto smésuji svét imaginarni se svétem realnym.
Nejpozdéji do 3. az 4. roku zivota ditéte se vytvori ¢asti mozku, které ovliviiuji schopnost a
zpusob uceni, upevni se typ osobnosti a také to, jakymi zptsoby dité dokaze zvladat stres.
Zhruba od 3. roku zivota do 10. roku se propojovani nervovych bunék zpomaluje
a v obdobi puberty dochazi k zaniku synapsi (spojeni), které se jiz nepouzivaji. (Tembera,

Sobotkova, Ditrichova, 2014 In: Lipton, 2022)

1.4 Motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj, fadime také k casti vyvoje spolecné s vyvojem mozku a somatickym
vyvojem. Podle Bednafové, Smardové (2011) se pohybovy vyvoj u predskolnich déti
vyznacuje urcitou posloupnosti a propojenosti hrubé a jemné motoriky, motoriky mluvidel i
motoriky o¢nich pohybu.

,,Dité v predskolnim véku ma rado pohyb, hraje si a zapojuje se do riznych aktivit.
Zdokonaluje se piedevsim pohybova koordinace. Dité je hbitéjsi a jeho pohyby jsou cilenéjsi
a vice si je uvédomuje. V tomto obdobi je hra spojena predevs§im s pohybem. Rozviji se
predev§im jemna motorika, kterou v prvni fadé ovliviiuje osifikace kosti ruky. (Allen, Marotz,
2005). Kolem 3. roku véku dité dokéaze chodit po schodech v obou smérech, dafi se mu kratce
udrzet rovnovahu, skace na miste, jezdi na tfikolce, zacina drzet tuzku v prstech. (Allen,
Marotz, 2005)

Ve 4. roku v&ku ditéte se vyhrariuje lateralita. Ctyfletému ditéti ned&la potize chodit
udrZovat pfimy smér pii chuzi po vyznacené linii poskakovat na jedné noze, 1ézt po
zebtinach, zlepSuje se schopnost hazet micem, tuzku drzi ve tfech prstech, maluje a kresli s
konkrétnim zdmeérem.

Pétileté dité zvlada chodit pozpatku, chodi bez pomoci dospélého po schodech. Udrzi
rovnovahu na jedné noze, stfida nohy pfi skakani ptes §vihadlo. Dobfe zachazi s tuzkou
i fixem. V tomto veku se projevuje, ktera ruka je dominantni.

V Sesti letech se buduje predevsim sila svall, zlepsSuji se dovednosti hrubé i jemné
motoriky. (Allen, Marotz, 2005) Ericson pfimo oznacuje predSkolni vék za vék iniciativy.
(Cacka, 2000) S iniciativou, o které mluvi Ericson, souvisi pohybova aktivita, ktera, jak uvadi

Mertin a Gillernova (2010), je charakteristickym znakem piedSkolniho obdobi. ,,Aktivita a
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sebeprosazeni je hlavni potiebou déti predskolniho véku.* (Ericson, In: Cacka, 2000, s. 81;viz

Horakova, 2012)

1.5 Psychicky vyvoj

V charakteristikach pfedskolniho vyvoje nesmime opomenout také vyvoj psychicky,

ktery je velmi dilezity pro fungovani jedince po cely zivot.
,,Dusevni (psychicky) vyvoj ditéte zahrnuje utvareni jednotlivych dusevnich procest (vnimani,
predstav, paméti, mysleni, emoci) a jejich integrovani do formujici se osobnosti. Strukturu
osobnosti tvori souhrn trvalejsich dusevnich dispozic a vlastnosti: schopnosti, temperamentu,
volnich vlastnosti, motivacnich tendenci.” (Frarikova, Odehnal, Patizkova, 2000, s. 26)

V knize Jeana Piageta se doCteme, Ze psychologie ditéte sleduje dusevni rast (chovani,
védomi), ktery probiha do 16. roku véku ditéte a zvlasté souvisi s t€lesnym ristem a zranim
nervové soustavy a endokrinni soustavy. Pokud chceme porozumét duSevnimu rustu nestaci
jedince sledovat az od narozeni, zabyvame se jiz reflexnimi pohyby plodu a také pred
vjemovym chovanim plodu, ktery jiz vnima rizné doteky. Po narozeni maji na psychiku ditéte
podstatny vliv y prostiedi a také faktory tykajici se ziskané zkusSenosti, spoleCenského zivota a
predeviim ueni. (Piaget, 2010 In: Sulové, 2019)

Celkovy dusevni vyvoj zavisi na nékolika Cinitelich, které pusobi jak uvnitf, tak zvenci
organizmu. Mezi tyto Cinitele fadime pfedev§im dédicnost, vrozené faktory a velké mnozstvi
podnéta z vnéjsiho prostiedi, dale i vlastni aktivitu jedince.(Frafikova, Odehnal, Pafizkova,
2000)

Obdobi predskolniho véku je oznacovano obdobi mezi 4. az 6. (7.) rokem zivota, dle
doby nastupu do skoly, typické pro tento vék jsou tyto psychické charakteristiky:

e ZvySeny egocentrismus — Pokud se ditéti nelibi svét okolo n¢j a realita mu
nevyhovuje, s oblibou si skutecny stav pozméni dle svych potieb.

o Dité mluvi ¢asto jen pro sebe — hlasita mluva, ktera neni sméfovana nikomu
v okoli ditéte.

e Fantazie — dochazi k propojeni predstavivosti a skuteCnosti, ¢i k tzv.
pfizptisobeni reality vlastnim potfebam (dit€ néco rozbije, ze strachu z trestu si
udalost v hlavé predstavi jinak a této predstaveé nakonec uvéii). Védomé 1zi neni
dité schopno, lez je pfilis slozita mentalni operace.

e Vytvoreni pohlavni identity — jiz ve Ctyfech letech si uvédomuje, ze muzské ¢i

zenské pohlavi je neménnym znakem, roste jeho z4jem o genitalni oblast,
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zkouma rozdily, pfijima pohlavni role (zpisob chovani a mysleni — chlapec =
vojak, divka = doktorka, kucharka).Kontakt s vrstevniky — jako projev
pokracujiciho osamostatiiovani se, dit€ se uci prosazovat své nazory (na Skale
agresivita az poddajnost), coz se stava soucasti jeho identity. (Etapy

psychického vyvoje: obdobi batolete, predskolni vek, 2022)

Dité postupné zacina chapat svou psychiku, a to pfedevsim po 5. roce zivota, zacina
chépat svoje myslenky, upravuje je a porovnava s druhymi. (Frarikova, Odehnal, Patfizkova,
2000)

Psychicky vyvoj ma bez pochyb vliv na jidelni chovani ditéte, kdy mize dochazet
k nechutenstvi, nebo az averzi vuci jidlu, nebo naopak k prejidani. Averze k urcitému jidlu,
ktera se muze objevit uz v raném véku, Casto ovliviiuje vztah k jidlu po cely zivot jedince.
Predevsim humanisticka psychologie apelovala na city a emoce, jez se mohou promitat do
raznych jidelnich situaci. Na vytvareni vzorcu jidelniho chovani a vSe, co souvisi s vyzivou
ditéte, ma vliv predevsim rodina, vrstevnici, dosp€lé osoby a autority v zivoté ditéte. Modely
predevsim z rodiny se promitaji do vztahu ditéte k jidlu, odrazeji se v jidelnim chovani a
v zapojeni se do spoleCnosti prostfednictvim spolecnych jidel. Jidelni navyky mohou mit vliv
také na emoce, coz muze plynout z uspokojeni ¢i neuspokojeni potieby jidla. (Frarikova,

Odehnal, Patizkova 2000 In: Matychova, Cakirpaloglu, Lemrova, 2020)

S psychickym vyvojem souvisi také vyvoj emoci. V pfedskolnim obdobi se emoce

vyrazngji stabilizuji, déti si je vice uvédomuji a umi s nimi pracovat.
1.6 Emocni vyvoj ditéte predskolniho véku

Emoce jsou velmi komplexni jevy, proto je k jejich védomé regulaci potieba
dosahnout urcitého stupné vyvoje mozkovych funkci. Pfitom pravé védoma regulace
emocnich projevll vyrazné napomaha socializaci jedince. Pisobeni emoci a socializace je
ptitom obousmeérné, dité, které ma naplnénu pottebu jistoty, sndze a ¢astéji proziva pozitivni
emoce a reaguje na podnéty s davérou a tedy kladné. (Wedlichova, 2010)

Z hlediska télesného vyvoje je pro dité podstatna schopnost se autonomné pohybovat,
tedy pfichazet do urcitych situaci a mit moznost z nich odejit. Svou roli hraje také schopnost

komunikovat o emocich slovy nebo gesty.

V nasledujicim textu uvedeme charakteristiky emoci u ditéte predskolniho veku:
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,,* VEtsi stabilita a vyrovnanost nez u batolete;
» Vétsina emocnich prozitki vazana na aktualni situaci, spojeni s momentalnim uspokojenim
¢i neuspokojenim;

* Rozvoj emocni paméti (implicitni charakter);

» Prevazujici pozitivni ladéni, ubyva negativnich reakci;

» Proména emoc¢niho prozivani vazana na zralost CNS i kognice;

* Rozvoj emocni inteligence: zlepSuje se pochopeni svych pocitti, schopnost projeveni
empatie k prozitkim jinych, schopnost oddaleni vlastniho uspokojeni a schopnost castecné
ovladat své emocni projevy;

» Citova rovnovaha predskolniho ditéte do znané miry zavisi na reakci blizkych lidi;

* Pfedskolni déti maji vétSinou dostatecné bohaty slovnik pro oznaceni emoci (k oznacovani
pomahaji hovory s dospélymi, Cetba pohadek, vypravéni piibeéhu; dalezitost rodicovského
jazyka).“ (Stefankova, 2021, s. 3, In: Pirrodiova, 2022)

,,Schopnost vyznat se ve svych emocich, umét s nimi zachazet, porozumét emocim
jinych lidi, umét resit konflikty a domluvit se s ostatnimi a navazovat s nimi pfatelstvi, to jsou
schopnosti, které oznaCujeme jako emocni inteligenci. Jejich nedostatek miize zpusobit, ze se
dité neni schopné zaradit do skupiny vrstevnikd, ma s nimi ¢asté konflikty, konfliktné miaze
pusobit i v rodiné. Samo pak muze prozivat subjektivni pocity osamélosti, neschopnosti,
odmitani ostatnimi, vzteku a smutku.“ (étefénkové, 2021, s. 3)

S rozvojem slozitosti emoci, budovanim schopnosti empatie a pochopenim vlastnich
pocitl uzce souvisi i socialni vyvoj, socializace ditéte predskolniho véku, jehoz zakladni

charakteristiky uvadime nize:

,,* Prebirani (typickych) zpisobu chovani, nazort, hodnot urcité supiny lidi konkrétnim
jedincem;

* V prubéhu zivota se zlepSuje schopnost vstupovat do socialnich vztahd, ale zvyraziiuje se
také vnimani vlastni odd€lenosti a odlisnosti: probihaji vlastné dva zdanlivé protichtidné
procesy;

» Dit€ presahuje rodinu vertikalnim 1 horizontalnim smérem, primarni rodina je stale
nejdualezitéjsi pro socializaci;

« Dalsi ddlezité socializaéni zdroje: vrstevnicka skupina, instituce (§kolka).“ (Stefankova,

2021, s.4)

Socialni vztahy, které jsou trvalé, se projevuji v socialnim chovani ditéte v interakci

s druhymi 1 v socialnich rolich, které zaujima. Dit€ je jiz po narozeni vybaveno vrozenymi
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vzorci chovani, které mu umoziuji sdélovat dospélym své potieby 1 kdyz jesté nevi, ze s nimi
komunikuje. Pouziva kiik a svoji mimiku obliceje, ¢imz upoutava pozornost dospélych.

(Franikova, Odehnal, Patizkova, 2000)
Prosocialni chovani

* V predskolnim véku se rozviji socialné zadouci vlastnosti a vzorce chovani, které maji
obecnou platnost (nejsou pouze soucasti nékterych roli);

* Prosocialni chovani je chovani ¢inéné ve prospéch druhych, bez o¢ekavani odmény,
protisluzby apod.;

» Jde o chovani (vlastnosti) pozitivni, respektujici ostatni lidi, v pfipadé€ potieby jim
poskytujici oporu a pomoc;

* V predskolnim véku jde napt. o schopnost empatie, détsky altruismus;

« Jeho projevy usnadiiuji zafazeni do spole¢nosti a feSeni konflikti;

* Kritickym obdobim pro rozvoj vétSiny prosocialnich vlastnosti a zptisobt chovani je
predskolni veék;

» Rozvoj prosocialniho chovani je zavisly na dosazené urovni kognitivnich kompetenci.

V obdobi okolo 3. roku véku se vSak miize objevit obdobi vzdoru, kdy dité zacina
trucovat a jde proti piikazim dospélého, v tomto obdobi dochazi ke zhorSeni vztahti a neda se
hovorit o prosocialnim chovani ditéte. Toto chovani se muze projevovat i v situacich
spojenych s jidlem, kdy si dité prosazuje, co chce jist. (Frarikova, Patizkova, Odehnal, 2000)

,, Vychova a mozna nejvice emocni a socialni rozvoj se d€je mimo fizené vychovné
situace. Nezastupitelnou roli tady ma emoc¢né zrala osobnost vychovatele, ktery
prostiednictvim vhodnych zptusobt komunikace vytvari emocné priznivé prostiedi pro dité.

Emocné piiznivé prostiedi ditéti sdéluje:

» Tady mas své misto.

* Rozumime tomu, co citis.

» Muzes se na nas spolehnout.

* Nechci ti ublizit.

* Ani ostatni déti ti nechté&ji ublizit.

» Mame t¢€ radi, 1 kdyz se ti néco nepovede.

» Jsi nas kamarad.
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U nés nikdo neni nejlepsi a nejhorsi. Pfi komunikaci s détmi pfi uplatiovani
pozadavku, pouzivame obc¢as metody, které obvykle k zadoucimu cili nevedou a naopak
rozpoutavaji soupeteni mezi rodi¢em (pedagogem) a ditétem. Jejich vysledky jsou obvykle
negativni. Je dilezité, aby ucitelka uméla tyto metody v bézné komunikaci identifikovat

a méla snahu nahradit je jinymi, vice funk&nimi. (Stefankova, 2021, s. 4)
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2 Vyziva a zakladni aspekty vyzivy

2.1 ZaKkladni Ziviny

V této kapitole poukazujeme na dulezitost obsahu vSech zakladnich zivin ve strave déti
v predskolnim véku.
,Jidlo nas formuje a ovliviiuje od narozeni az do smrti. Ruzna jidla riznymi zpusoby.
(Turnerova, Zlato§ 2018;viz Zakladni ziviny, 2014)

Zakladni ziviny, bilkoviny (proteiny), cukry (sacharidy), tuky (lipidy) davaji télu

energii. Mély by byt piijimany v nésledujicim poméru.
Tabulka 1: Doporuc¢eny pomér piijimanych zivin. (Hfivnové, 2013)

Bilkoviny 15 %

Tuky 25-35 %

Sacharidy 50-55 %

2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny fadime ke tfem zakladnim druhtim Zivin, na§ organismus potiebuje tyto
ziviny v nejvétsim mnozstvi. Tyto zZiviny potfebuje predev§im organismus ditéte, ktery se
neustale vyviji, coz bez bilkovin, to neni t¢éméf mozné. Proto by bilkoviny mély byt hlavni
slozkou potravy déti v predskolnim véku. Bilkoviny fadime k nejdilezitéjsim organickym
slouceninam a kazda je tvorena z vice aminokyselin. Bilkoviny jsou soucasti tél vsech zivych
organismu a jsou obsazeny v kazdé burice lidského téla. Pokud je v téle dostatek bilkovin ve
vysoké kvalité, télo jedince bude vyznamneé prospivat a pokud je jich nedostatek, t€lo bude
stradat. Podle Horana a Momcilové (2012) dité v obdobi rustu potiebuje témér dvojnasobek
plnohodnotnych bilkovin nez v dospélosti.

Bilkoviny muzeme podle pavodu délit na zivocisné zdroje a rostlinné. Mezi zivocisné
zdroje fadime maso, ryby, vejce, syry, nékteré mlécné vyrobky, mléko a proteiny v prasku.
Mezi rostlinné zdroje fadime obiloviny, lu§téniny, soju, ofechy a semena. Idealni piijem
zivociSnych a rostlinnych bilkovin byva uvadén v poméru 1 :1 nebo i 1 :2. Strava by méla byt

pestra a méla by kombinovat vSechny druhy bilkovin.
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Bilkoviny plni v organismu nékolik funkci, podili se na v tvorbég, vystavbe, vyzive a

obnové organismu. Jednotlivé funkce blize charakterizujeme v nasledujicim textu.

Informacni funkce

Ukolem bilkovin je pfenos genetickych informaci. Bilkoviny, které jsou spojené

s dalSimi latkami nebilkovinového typu, jako je naptiklad transferin, ktery prenasi
zelezo, ferritin, ktery je jeho zasobarnou, albuminy, které nosi mineralni latky

a nekteré chemikalie, hemoglobin se vaze se zelezem, aby mohl nosit kyslik,
lipoproteiny a fosfolipoproteiny prenaseji tuky. (Foit, 2000 In: Pro¢ potfebujeme
bilkoviny, 2021)

Kaloricka funkce

Neékteré aminokyseliny z bilkovin mohou byt v pfipad€ nouze (pii katabolickém
metabolismu) pouzity k tvorbé glukozy — energie na praci svald.

V ptipadé nadmérného piijmu (nad télesnou a svalovou potiebu) se bilkoviny mohou
preménit na glukozu, coz miize mit za nasledek naptiklad i narGist hmotnosti.
Problémy se mohou objevit hlavné pti vyssi konzumaci masa. U déti neni dobré

prekracovat doporucenou davku bilkovin o 30 %. (Fort, 2000)
Metabolicka funkce

Bilkoviny zrychluji v§echny funkce, vetné traveni. Podili se na fungovani imunity,
nebot’ vytvari latky, které jsou dilezité k tvorbé obranyschopnosti organismu. Jsou

nedilnou soucasti enzymu a hormond, které ovliviuji procesy v burikach.

Stavebni funkce

Bilkoviny spolecné s vodou a mineraly tvoti zdkladni stavebni slozky zivé hmoty
bunék, tkani, a organli. Nachazi se ve vSech bunénych membranach. Jsou soucasti
vlasu, kize, svall. ( Zlatos, Turnerova, 2018). Dle Horana a Momc¢ilové (2012)
zakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny, kde celkem 8 z nich si
nedokaze lidsky organismus vyrobit a u déti to je az 9, proto je nezbytné je dodavat do

t&la kvalitni potravou. Radime sem kolageny v kostech a pojivé tkang, elastiny
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v pruznych pojivech napt. §lachy a kize, keratin ve vlasech, fosfolipoproteiny jako

soucast bunéénych membran. (Foit, 2000 In: Bilkoviny jako zéklad jidelni¢ku, 2022)

Tabulka 2 Orientacni obsah bilkovin v nékterych potravinach (Zlato§, Turnerova, 2018)

Hovézi maso 100g 2022 ¢
Kufeci maso 100g 23 g
Lusténiny 100 g 2023 ¢
Brambory 100 g 2g
Miéko 1dl 3,3-3,7¢g
Téstoviny 100 g (v syrovém stavu) 12¢g

2.1.2 Sacharidy

Sacharidy jsou jednou z dalSich hlavnich Zivin, ktera v jidelnicku nesmi chybét.

V nékterych publikacich se objevuji nejasnosti v terminologickém znaceni sacharidu, jde o
oznaceni uhlovodany, uhlohydraty, glycidy, coz jsou starsi nazvy, které se dnes jiz
nepouzivaji. ,,Sacharidy jsou dobry sluha, ale zly pan, jsou jednou ze tii zakladnich
makrozivin ve vyzivé lovéka. Sacharidy mohou pozitivné i negativné programovat
metabolismus v zavislosti na individualni sacharidové toleranci a na hormonalnim zdravi.*
(Tunerova, Zlatos, 2018). Dle Horana a Momc¢ilové (2012) jsou sacharidy povazovany za
nejdulezitéjsi zdroj rychle vyuzitelné energie.

,,P1i konzumaci sacharidi plati pravidlo, ze ¢im vice sacharidli snime, tim vice jsme
na nich metabolicky zavisli. V této fazi vznika zacarovany kruh: Hodné sacharidii= hodné
inzulinu v krvi= neschopnost spalovat jako hlavni palivo tuk=ukladani cukrt do tuk=
v piipadé nepfitomnosti rychlych zdroj energie pfeména svalli na aminokyseliny jako zdroj
energie (katabolismus)= ubytek svalové hmoty=snizeni kondice, nebot svaly ztraceji
silu=zvySeni télesné hmotnosti (pfibyva tuk)=velky hlad a neodolatelna chut’ na sladkeé,
jelikoz svaly a mozek hlasi nedostateCny pfisun paliva= opét je potfeba doplnit néco sladkého

nebo sacharidového a tak porad dokola.“( Zlato§, Tunerova, 2018, s. 88)
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Sacharidy muzeme délit podle toho, jakou rychlosti se uvoliuji do krevniho ob&hu,
jelikoz jejich uvolfiovani pasobi na hladinu glukoézy a inzulinu v krvi. Kdyz jsou sacharidy
rychleji uvolnovany do krve, zptsobuji vice metabolickych komplikaci (metabolické

poskozeni, metabolicka negramotnost, zhorSeni individualni sacharidové tolerance).

Sacharidy podle rychlosti uvolfiovani do krevniho ob&hu délime na nasledujici

skupiny:

- Nejpomalejsi sacharidy: za nejbezpecnéjsi sacharidy 1ze povazovat specialné
upravené Skroby s postupnym uvoliiovanim az do 10 hodin v klidu (brambory,
mouka, ryze)

- Velmi pomalé sacharidy: kofenova zelenina, listova zelenina, sladké brambory,
topinambury, quinoa, lusténiny

- Stfedné rychlé sacharidy: krupice, vlocky, bobulovité ovoce, velmi vodnaté ovoce,
kukuftice, hrach

- Velmi rychlé sacharidy: obecné sladkosti, limonady, horka ryze, moucné vyrobky,
téstoviny, pecivo, med, susené ovoce

,,Rychlost, jakou se sacharid vylucuje z potravy do krve, je dana zejména jeho typem,
zpusobem piipravy (horké Skroby se vstiebavaji rychleji nez studené), ale i kombinaci

s dal§imi makrozivinami jako jsou bilkoviny a tuky.* (Zlatos, Turnerova, 2018, s. 89)

,,Konzumace sacharidii ma nejen energeticky, ale i zdravotni vyznam. Je nutné si
uvédomovat rozdil v G¢inku cukril a ostatnich sacharidi. V ramci doporuceni k prevenci
chronickych nezanétlivych onemocnéni, je uvedeno, ze strava by méla obsahovat maximalni
podil minimalné procesné upravovanych sacharidi s minimalizaci pfijmu volnych cukra do
10 % celkového energetického piijmu. Zarazovani véts§iho obsahu cukrt do jidelnicku déti jiz
v Casném veéku zvysuje riziko nartistu BMI ve véku pozdéjsim.“ (Vyziva a potraviny, 2021,

s. 35;viz Sacharidy su pre ¢loveka nenahraditel'né. Denne z nich prijimame az 50 % celkove;j

energie, 2021)
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1.3 Tuky

Mezi zakladnimi zivinami nesmi chybét ani tuky, ovSem mélo by se jednat o tuky
zdravé.

,,Malo kvalitnich tukti znamena hodné problému. Tuky poskytuji vice nez dvakrat vice
energie (9 kcal) nez sacharidy, ¢i bilkoviny (4 kcal) a jsou zodpovédné za riazné metabolické
procesy v téle cloveka. Uastni se produkce hormond, jeZ zodpovidaji za tvorbu dostateénych
kalorickych zasob a za tvorbu a regeneraci svalovych vlaken.“ ( Turnerova, Zlatos 2018, s. 35
In: Tuky nepatfi na blacklist, 2022)

V Casopise Vyziva a potraviny se doCteme, Ze ,,tuky jsou nejen zdrojem energie, ale
soucasti bunéénych membran a tkani, maji vyznamnou tlohu pii vyvoji CNS, funkci
imunitniho systému a jako soucast biologickych ucinnych latek (enzymu, hormont) ovliviiuji
mnohé metabolické procesy organismu. Metabolismus tuku je ovliviiovan vice jejich kvalitou
nez kvantitou. Nenasycené mastné kyseliny by vSak nem¢li stejné jako u dospélych
presahovat vice nez 10 % energetického pfijmu. Diraz je zde kladen predevsim na
polynasycené mastné kyseliny, jejichz ptijem by mél byt cca 7 % (7-10%).” (Vyziva a
potraviny, 2021, s. 89). Dle Horana a Momc¢ilové (2012) tuky pfedevsim pomahaji k pohybu
potravy ve stfevech a také ke vstifebavani dilezitych vitamind, jako jsou napfiklad vitamin A,
D, K, E a také vapniku, ktery je pro déti velmi dilezity.

Nadmérnou spotiebou tukll jsou ohrozeny predevs§im déti, predskolniho a Skolniho
veéku, protoze se stale zvySuje nabidka masa a uzenin, které obsahuji diky tepelné uprave
minimalné€ 30, ale spiSe vice nez 50 % tuku. Zvysuje se také nabidka mlécnych vyrobk,

z nichz vét§ina obsahuje v susiné vice nez 40 % tuku (tvrdé, tavené syry, a mlécné krémy).
Tuky se vSak ukryvaji i ve vyrobcich pekatfského priamyslu (v USA jsou to napiiklad koblihy
a u nas jsou to susenky, dorty a Cokoladové vyrobky). Déti se daji velice snadno ovlivnit
reklamou, proto vyrobci dokazi presveédcit déti i rodi¢e o tom, ze jejich pieslazené a
vysokotu¢né vyrobky, jsou to pravé pro zdravou vyzivu. (Fott, 2000 In: Tuky v potravinach,
2021)

Je dobré fici, ze musime vyuzivat predevsim kvalitni tuky, mezi které fadime napf.:

-Maslo (ne margarin) idealn€ z nepasterizované smetany);

-Smetanu (zakysanou 15 % tuku), ale i sladkou (3340 % tuku)

-Brynzu : super potravina, vysoky obsah probiotik, velmi kvalitni a zdravi prospé$ny tuk;
-Avokado: velice zdravy tuk;

-Vejce: domaci, a predevs§im Zloutky jsou zdrojem tuki;
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-Plnotucné mlécné vyrobky: tvrdé syry, fecky jogurt, plnotucné mléko;

-Orechy: vlasské, liskové, makadamové, mandle; ;

-Semena: chia, slunecnicova, dyfiova, Inéna;

-Olgj: olivovy extra panensky, Inény, konopny. (Turnerova, Zlatos, 2018)

Dalsi déleni tukd:

Nasycené tuky — tyto tuky obsahuji predevs§im nasycené mastné kyseliny. Jestlize jich je ve
stravé nadbytek, zvysuje se riziko nemoci srdce a cév a takeé riziko nadorovych onemocnéni.
Mezi hlavni zdroje patii potraviny zivocisného pivodu, které obsahuji tuk, ale i nékteré
potraviny rostlinného ptivodu (kokosovy, palmovy olej). Sadlo, uzeniny, pastiky bychom
proto méli konzumovat jen ve velmi malém mnozstvi a u déti predskolniho véku bychom se

meli vyhybat nadmérné konzumaci smetanovych vyrobkt (Hrn¢ifova, Rambouskova, 2013).

Nenasycené tuky — obsahuji pfedev§im nenasycené mastné kyseliny a maji piiznivy vliv na
zdravi Clovéka. Nenasycené tuky jsou pro télo velice dulezité, a pokud jich nekonzumujeme
dostatecné mnozstvi, maze dojit v téle k riznym porucham (porucha srazeni krve). Tyto tuky
maji velky vyznam pro spravnou €innost mozku, pohlavnich zlaz a zraku, coz je pro déti
predskolniho véku nezbytné. Jejich zdrojem jsou ryby, ofechy, avokado a rostlinné oleje
(olivovy, fepkovy). (Hrncifova, Rambouskova, 2013)

Dle Horana a Momcilové (2012) plati, ze ¢im vice jsou rostlinné oleje zpracovany, tim
méné jsou bohaté na nenasycené mastné kyseliny. Mezi nejhodnotnéjsi oleje patii ty panenské,
které jsou vyrobené ze semen lisovanych za studena (sezamovy, slunecnicovy, olivovy). Oleje
se vSak nespravnym skladovanim mohou stat nasycenymi, a to poté co pfijdou do styku
s kyslikem lehce zoxiduji a mohou zluknout, proto je nutné je skladovat v suchu a temnu.

Tras-nenasycené tuky — jsou slozené z trans-nenasycenych mastnych kyselin. Jde o
formu nenasycenych mastnych kyselin, které nejsou pro ¢lovéka zdravé a prospésné.
Takovéto tuky vznikaji zejména pii ztuzovani tuku a také pfi smazeni (v mensi mife).
Zdrojem jsou ruzné oplatky, ty¢inky, koblihy a potraviny obsahujici ztuzeny rostlinny tuk.
Tyto tuky mizeme také nalézt v margarinech, tucich na peceni ¢i smazeni (Hrnéitova,
Rambouskova, 2013; viz Hfivnova, 2014).

Kwvili nedostatecnému mnozstvi tuku ve stravé muze dojit ke snizeni télesné
vykonnosti, zpomaleni rustu, snizeni funkce imunity. Na druhé strané nadmérny pfijem tuku
rovnéz zavazné disledky. Byva mu pfisuzovan vznik civilizacnich nemoci (obezita). Mize
dochazet ke kornaténi tepen, vzniku hypertenze, infarktu myokardu, ischemické chorobé,

cévni mozkové piihodé atd. (Hfivnova, 2014).
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2.2 Vedlejsi ziviny

2.2.1 Mineralni latky

Tyto latky maji zivotné dulezité funkce v organismu. Jsou dulezité pro vyvoj a stavbu
systému a tkani a plni ochrannou funkci. Nedostatek, ale i piebytek mineralnich latek mize mit
negativni dopad na organismus. Mineralni latky jsou soucasti potravy, ale i vzduchu, pidy a
vody. Mnohé mineralni latky maji vliv na psychiku ditéte. (stru¢ny prehled Frankova,
Dvorakova-Jant, 2003)

Mineralni latky tvoii 4 % celkové vahy ¢lovéka, kde zhruba 83 % je ulozeno v kostech.
Kdyz vezmeme v potaz periodickou tabulku prvki, tak minimalné polovinu z ni mame
obsazeno v bunkach (cca 100 prvki). Pro stavbu kosti a zubu je dalezity predevsim vapnik,
hot¢ik a fosfor, pro udrzeni vnitfniho prostredi predevsim sodik, draslik, hoi¢ik, vapnik, chlor,
pro Cinnost enzyml bilkovin, vitamini a pro spolufizeni premény latek predevsim zinek,
chrom, fosfor, a pro ¢innost nervové soustavy zelezo, fosfor, bor, chrom, mangan, germanium

a dalsi...(Fortt, 2000 In: Chvatalova, 2021)

Mineralni latky se rozdéluji podle mnozstvi potfebného pro ¢lovéka:

e Makroelementy — vapnik, fosfor, hoi¢ik, draslik, sodik, chlor, sira;
e Mikroelementy — zelezo, jod, zinek, méd’, mangan, chrém, selen;

e Stopové prvky — kfemik, vanad, nikl, bor.

2.2.2 Vapnik

,, Vapnik je dulezitou mineralni latkou, ktera je nezbytna zejména pro zdravy
vyvoj zubu a kosti. Kosti a zuby jsou v téle nejvétsi zasobarnou vapniku, obsahuji az 99 %
vSech zasob vapniku, ktery v t€le mame. Zbyvajici 1 % vapniku obsazené v lidském téle ma
velky vliv na fadu fyziologickych procest a ovliviiuje spravnou funkci fady organa — srdce,
nervu a svala.“ (Vapnik kosti potfebuji, 2021 In: Laktea, 2022)

,, Vapnik si organizmus sam vytvaret nedokéaze, proto jej musime pfijimat potravou.
Nejvic vapniku obsahuje mléko a mlécné vyrobky, dale napt. sardinky (s kostmi), nekteré
ovoce nebo zelenina (kapusta, ofechy, mandle, mak, sezamové seminko). Nejvyznamnéj§im

zdrojem vapniku je vSak mléko, nebot’ z n€j dokazeme vyuzit az 40 % této mineralni latky
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(vyuzitelnost z nekterych rostlinnych potravin je asi jen 5 %).“ (Vapnik kosti pottebuji, 2021
In: Laktea, 2022)

,, Vapnik se v téle nejvic uklada v détském veéku a v dospivani (do 23 let zivota
clovéka), takze prave spravnou vyzivou déti 1ze ovlivnit nejen mnozstvi vapniku v téle, ale 1
to, jak budou mit déti pozdéji pevné kosti. Staci jim do jidelnicku v dostatecném mnozstvi
zafadit mléko a mlé¢né vyrobky a dbat na pravidelny pohyb* (Vapnik kosti pottebuji, 2021
In: Laktea, 2022)

Vapnik ma predevsim také vliv na svaly, které se stahuji a na srdce, které bije.
Neodmysliteln€ patii k udrzovani funkce imunitniho systému. Nedostatkem vapniku trpi
predev§im strasi osoby, protoze t€lo si bere ziviny, které potiebuje predevsim z kosti a ty

slabnou. (Sullivanova, 2002)
2.2.3 Fosfor

,,Jde o nekovovy chemicky prvek, ktery se vyskytuje ve velkém mnozstvi v zemské
kiare. Také v lidském téle je fosfor jednim z nejrozsifenéjSich minerald, je obsazen v kazdé
nasi bunce. Je dilezity k udrzeni pravidelného tepu srdce a nutny k aktivaci mnoha enzymu.
Patfi k zakladnim stavebnim kamenam, ze kterych jsou sestaveny nukleové kyseliny (nositelé
dédicné informace), podili se na metabolismu a fetézovych reakcich tukt, cukra, bilkovin a
vitamind. Spolecn€ s vapnikem stavi a udrzuje zdravé a silné kosti a zuby.“ (Vyziva a

potraviny, 2022, s. 28)

V knize Vitaminy a mineraly v kostce se doCteme, ze fosfor se vyskytuje v téle ve
forme fosfati a napomaha s tvorbou struktury kosti, a je také nezbytny pro komunikaci mezi
burikami a pro udrzovani a uvolilovani energie. (Sullivanové, 2002)

Zdrojem fosforu jsou: ryby, ofechy, mlécné vyrobky, maso, vaje¢né zloutky, ovesné

vlocky, s¢ja, lusténiny, obilné klicky. (Vyziva a potraviny, 2022, s. 25)

2.2.4 Hor¢ik

,,JHoi¢ik je zakladni mineral. Nedostatek hoi¢iku vede k riznym porucham. Lékari
a védci varuji, ze nedostatek hoic¢iku u déti mize mit nasledky, jako je deprese, autismus,
ADHD a dal$i. Hoi¢ik pfinasi zdravi détem 1 dospélym.*

Ke zdrojim hoic¢iku se fadi napriklad ovoce a zelenina, ofechy, kakao

a vysokoprocentni ¢okolada, maso a ryby, obiloviny, lusténiny.
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Hoicik predevsim reguluje Cinnost nervové soustavy, tlumi stres, zabrariuje svalovym
kie¢im, podporuje pohyblivost stiev, zlepSuje Cinnost srdce a snizuje riziko cukrovky a
epilepsie. Ke ztraté hoiciku dochazi predev§sim v disledku nadmérné zatéze (u déti
predskolniho véku, predev§im pokud se vénuji vrcholovému sportu). (Foit, 2000)

Je prokazano, ze i lehky deficit hof¢iku mize zpusobit poruchu srdecnich stahi.

(Sullivanova, 2002 In: 4 davody, proc je hoi¢ik nepostradatelny pro télo, 2022.)

2.2.5 Zinek

Zinek ma velky vliv na vyvoj centralni nervové soustavy, jeho nedostatek zptisobuje
poruchy uceni, snizeni lokomotorické aktivity, horsi pamét’ atd. Nedostatek zinku v potrave se
objevuje predevsim u jedinct, ktefi konzumuji malo masa. Vysokym obsahem zinku se pyS$ni
predev§im hovézi maso, ale 1 veprové ¢i teleci. Nizka hladina zinku je Casto spojena
s nedostatkem Zeleza, jelikoz obé tyto latky jsou soucasti mnoha stejnych jidel. (Frainkova,

Parizkova, Malichova, 2000)
2.2.6 Zelezo

Nedostatek zeleza se muze projevovat anémii, slabosti, bolesti hlavy, inavou
a poruchami spanku. Zelezo je velmi ddlezité pro vyvoj a spravné fungovani nervové
soustavy. Tato mineralni latka je povazovana za velmi dulezity prvek v kognitivnich
procesech déti. Zdrojem zeleza jsou jatra, Cervené maso, brokolice, kesu ofechy, Spenat,
lusténiny. (Fraikova, Pafizkova, Malichova 2000)

Zelezo je predevsim nutné pro tvorbu krevniho barviva hemoglobinu, které pienasi
kyslik. Také nelze popfit, ze nedostatek zeleza zhorSuje celkovy mentalni vyvoj, coz
prokazala fada studii. AvSak pocet déti s mentalni retardaci neodpovida zpravam o rozsahlosti
anemie z nedostatku zeleza. (Fort, 2000 In: Ddélezité mineraly v nasej strave: sodik, draslik a

zelezo, 2021)
2.2.7 Jod

Nedostatek jodu zpusobuje retardaci somatického a psychického vyvoje, mizou se
objevit poruchy feci a intelektu. K jeho nedostatku se Casto pfipojuje 1 celkova podvyziva. Je
velmi dulezitym prvkem, pro spravnou funkci Stitné zlazy. Velky vyznam ma nedostatek jodu

predevsim u malych déti, ale i u téhotnych Zen, jelikoz mize dojit k poruse dusevniho, ale
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pohlavniho vyvoje. V nasi populaci se nedostatek jodu projevuje hlavné kvili jeho
minimalnimu obsahu v pitné vode¢, ale 1 v potravinach. (Foit, 2000)
Jod 1ze ziskat konzumaci moftskych fas, $vestek, ryb, moiskych plodd, vajec a

pouzivanim jodizované soli.

2.3 Vitaminy
Dalsi nesmirné dulezitou sloZzkou vedlejsich Zivin jsou bezesporu vitaminy.

,, Vitaminy a nerostné latky nepfinaseji télu energii, slouzi jako stavebni prvky, jiné
zabezpecuji spravny prubéh riznych biochemickych reakci a fungovani jednotlivych organid a
celého organismu. Nezbytné jsou vitaminy skupiny B (B1, B6, B9, B12)., Je prokazano, ze
vitaminy maji vliv na ueni, emoce, celkovou lokomoci, ale i chovani. Nedostatek vitamina
narusuje strukturalni vyvoj a funkce riznych casti organismu. U déti, které maji vyvazenou
stravu, dostatek ovoce a zeleniny, plnohodnotnych bilkovin, dostatek vlakniny a ziji v klidném
a zdravém prostiedi, se riziko nedostatku vitamini znac¢né snizuje. U somatickych chorob,
metabolickych poruch a pfi genetickych odchylkach mize dochazet k vétsi spotiebé vitamind.
(Frankova, Patizkova, Malichova 2013;viz Potrebuju deti nejaké vitaminy? Ak ano, ktoré?,
2021)

VétSina vitamind patfi mezi zZivotné dulezité latky, které urychluji latkovou
pfeménu a jsou predevsim nejdulezitejsi slozkou enzymi, bez nichz nemohou probihat
biologické procesy. Vitaminy a stopové prvky se vyrazné podileji na odstranéni chemické
zatéze deétského organismu. Vitaminy uvoliluji velkou miru energie, prodluzuji zivot a jsou

vitalni ,,zivotodarné“. (Horan, Momcilova, 2012)

2.3.1 Vitamin B1 (Thiamin)

Patfi mezi nejdilezitéjsi vitaminy z B-komplexu. Té€lo pfijima z potravy jen malé
mnozstvi. Jeho nedostatek se projevuje ve vSech oblastech mozku. (Fraikova, Pafizkova,
Malichova, 2013). , Pfi nedostatku vitaminu B1 muZze dojit k postizeni funkce nervi, coz se
projevi slabosti, brnénim a pocitem znecitlivéni koncetin, zhorS§enim celkového stavu. Pri
uplném chybéni vitaminu B1 (avitaminoze) se objevi poruchy srdecni Cinnosti, ztrata citlivosti
v koncetinach, porucha chtize, zanéty nervii, poruchy psychiky a otoky.”“ (Nase Iékarna, 2022)

Tento vitamin je nesmirné dilezity pro nervovou soustavu a jeho pfijem pomaha

k vyrovnavani se stresem. (Sullivanova, 2002)
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2.3.2 Vitamin B6 (Pyridoxin)

Tento vitamin hraje dulezitou roli v metabolismu riznych latek, zapojuje se do
neurotransmisnich procesu, coz znamena, Zze ma velky vliv na psychiku a chovani. Pfi jeho
nedostatku mize dochazet k epileptickym zachvatim. (Frankova, Pafizkova, Malichova,
2013) ,,Vitamin B6 je nezbytny pro spravnou funkci cervenych krvinek. Hemoglobin, krevni
bilkovina odpovédna za ptenos kysliku v téle, potebuje vitamin B6 ke své produkci
a spravnému prenosu kysliku.“ (Roubik, 2018)

Vitamin B6 je také velice dilezity pro vstiebavani vitaminu B12 a je nezbytny
v syntéze bilkovin, je také velice dulezity pro zdravy imunitni systém a tvrdi se, ze chrani

organismus pred nékterymi nadorovymi onemocnénimi. (Sullivanova, 2002)

2.3.3 Vitamin C (kyselina askorbova)

Vitamin C ma velmi dalezitou tilohu v ochrané organismu pred infek¢nimi
onemocnénimi. Nedostatek vitaminu C ve stravé ma negativni dopad na mentalni funkce
a muze dochazet az ke zménam osobnosti. Kromé toho zptisobuje pomalé hojeni ran, Casto se
objevujici hematomy, krvaceni dasni, bolest kosti, zanéty a nachylnost k infekcim. (Roubik,
2018)

Vitamin C je rozpusti ve vodé, takze kdyz ho mame nadbytek, télo ho vylouci v moci.

(Sullivanova, 2002)

2.3.4 Vitamin A (axeroftol, retinol)

Deficience vitaminu A zpusobuje Seroslepost a poSkozeni zraku. Nedostatkem
vitaminu A jsou ohrozeny predevsim déti s nizkou konzumaci bilkovin, ovoce a zeleniny. Pti
nedostatku tohoto vitaminu se narusuje nervova soustava a dochazi k naruseni motorické
koordinace, postupné se zhorsuje rast. (Frainkova, Pafizkova, Malichova, 2013)

Tento vitamin se nachazi v kazdém barevném ovoci a zelening. Casto je nazyvan jako
zazraCny vitamin, diky ucinku na imunitni systém. Je také velice dulezity pro o¢i, zdravou

kGizi a mezi jeho benefity patii, Ze umoziuje vidét v Seru. (Sullivanova, 2002)
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2.3.5 Vitamin D (kalciferol)

,,V lidském téle ma vitamin D velmi dilezitou ulohu pii ziskavani vapniku a fosforu
z potravy, kterou snime, a také pfi udrzovani ideéalni hladiny téchto latek v krvi. Ma
vyznamnou funkci pro tvorbu kosti, fungovani svalti a u déti ovliviiuje spravny rust a vyvoj.
Svlij vyznam ma i v souvislosti s nervovym a imunologickym systémem, podili se na tvorbé
a rustu novych bunek. Dokaze snizit rizika onemocnéni a posilit imunitu.” (Pfedskolni veék,
2022)

Odbornice Martina Karbanova a Veronika FiSerova ve svém ¢lanku v ¢asopise Vyziva
a potraviny zmifuji, ze , vitamin D neni jen jedna latka, ale jde o celou skupiny latek
rozpustnych v tucich, které ovliviiuji Sirokou skalu déju v lidském téle, a mnoho déti trpi

nedostatkem vitaminu D. “ (Vyziva a potraviny, 2020, s. 76)

2.3.6 Vitamin E (tokoferol)

,, Vitamin E, patfi mezi vitaminy rozpustné v tucich a bez prehanéni jej mizeme
oznacit za jeden z nejsilnéjsich antioxidanti vibec. Vitamin E obsahuje dvé skupiny latek —
tokoferoly a tokotrienoly — zejména tokoferoly potom disponuji zminénymi antioxida¢nimi
vlastnostmi. Je esencialni, coz znamena, ze si ho nase télo nedokaze samo vytvaret a musime

jej pfijimat pomoci stravy* (Havlova, 2021, s. 45)
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Tabulka 3 Zdroje jednotlivych vitaminu

Vitamin B1

Banan, vejce slepici, salatova okurka, brambory mléko,
Inéné seminko, chfest, hraSek, Spenat, slunecnicova
seminka, pistacie, jatra, kvasnice, vepifové maso,

pivovarské drozdi susené, kvasnice

Vitamin B6

Hovézi maso, turnidk, pistacie, avokado, kuteci prsa,
sezamova seminka, sluneCnicova seminka, varené fazole,

mlécné vyrobky, Spenat, kukufice

Vitamin C

Sipky, Cerny rybiz, kiwi, pomeranc, citron, brokolice,
paprika, razickova kapusta, kedlubna, hrasek, kopr, feficha,

kien

Vitamin A

Losos, jatra, mrkev, bataty, Spenat, vejce, rybi olej, mléko,

maslo, margarin

Vitamin D

Mot'ské ryby, jatra, maso, lu§téniny, houby, vejce, mlécné

vyrobky

Vitamin E

Rostlinné oleje, ofechy, mandle, ryby, vejce, zelenina,

celozrnné obiloviny, obilné klicky, Cervena fepa, lusténiny

2.4 Pitny rezim

Nejen spravna strava, ale i dostateCny pitny rezim se podili na celkovém vyvoji dité.
Voda je celkové pro lidsky organismus nezbytnou soucasti, jejim vlivem dochazi k regulaci
télesné teploty, diky ni dochazi k transportu dilezitych zivin a k vyluCovani Skodlivin. Voda
tvoti 50-60 % télesné hmotnosti ditéte. U pitného rezimu je nutné dbat na spravny vybér
tekutin, nejvhodnéjsi je voda ¢i bylinné nebo ovocné Caje, urcité neni vhodné détem podavat
tekutiny plné cukru, barviv, sladidel a konzervacnich latek. Také neni vhodné détem podavat

tekutiny s obsahem kofeinu, jako je kava ¢i zeleny nebo Cerny Caj. (Zittova, Bezdékova, 2011

In: Solen, 2022)

V Casopise Vyziva a potraviny se docteme, ze ,,zastoupeni vody v détském téle je

mnohonasobné vyssi nez v t€le dospélych jedinci a nedostate¢né mnozstvi tekutin v détském
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véku snizuje celkovy vykon organismu, to ma za nasledek zhorSeni zdravotniho stavu a snizeni
pracovni schopnosti ditéte. DostateCné mnozstvi tekutin zajistuje latkovou preménu, zajistuje
funkci ledvin a odplavovani Skodlivych latek z téla. Proto je nezbytné détem poskytovat
dostate¢né mnozstvi tekutin, obzvlasté pokud déti maji zvysenou zatéz at’ uz pohybovou ¢i
pracovni, nebo také pokud je zvySena teplota okolniho prostiedi. Déti by ve Skolnich zatfizenich
meély mit neustaly piistup k tekutinam, nejcastéjSim zpusobem zaji§téni dostateCného pitného
rezimu jsou rdzné varnice s vodou, ¢i neslazenym Cajem.* (Vyziva a potraviny, 2021, s. 69)
Pitny rezim by mél byt béhem dne vyrovnany, déti by mély nejvice pit v dopolednich
hodinéach a postupné by béhem dne spotfeba tekutin méla klesat, musime brat v ivahu celkovy
rezim dne a aktivity vykonavané béhem dne. Opak je bohuzel pravdou a déti piji nejvice
odpoledne a ve veCernich hodinach, coz mize vést k pomocovani déti v noci. Do pitného rezimu
nemuzeme zapocitavat kravské mléko, protoze obsahuje bilkoviny, cukry, tuky a jiné ziviny,
tudiz se jednd o vyznamny zdroj energie (1 litr 2% mléka obsahuje 480 kcal). (Horan,

Mom¢ilova, 2012;viz Kubinova, Chraskova, Hiivnova, 2018)

Tabulka 4 Denni potfeba tekutin podle véku ( Horan, Mom¢ilova, 2014)

Vék Na kg/den v ml Hmotnost v kg Potfeba vody v ml
2 roky 125 14 1750
5let 100 18 1800
8 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150
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3 Vyziva déti predsSkolniho véku

3.1 Zasady spravného stravovani

Dalsi casti nasi diplomové prace jsou zasady spravného stravovani, které do znacné
velké miry ovliviiuji spravnou vyzivu déti predSkolniho véku.

Vsechny zivé organismy potiebuji k zivotu vhodny zptisob vyzivy. Tim je mySleno, Ze
bychom méli pravidelné piijimat potravu ve spravném slozeni, u déti v pfedskolnim véku ma
spravné sestavena strava mnohem vétSi vyznam. Potravou zaji§tujeme, Ze cely organismus
bude v dobrém stavu a bude fungovat, jak ma. Kazdy organ lidského téla potiebuje ke své
funkci urcitou latku, kterd umoziuje jeho spravnou funkci. Vyziva déti pred§kolniho véku ma
za ukol zabezpelit predevsim t€lesny rust, vyvoj organd a zlepSovani jejich Cinnosti, dale
zajistuje premeénu latek a veskeré télesné funkce. (Luhanova, Vlachova, 1974). Tyto poznatky
jsou stale platné, ale v dnes$ni dobé jdeme vice do detaild. K porovnani uvadime zasady
spravného stravovani, které jsou aktualni a vztahuji se k nynéjSim zivotnim podminkam. Patfi

sem:

1. Omezeni celkového kalorického pfijmu
U déti se nelze fidit tabulkami a dietami jako u dospélych. Nejdilezitéjsi je zachovat piijem
bilkovin, které jsou nezbytné pro celkovy rast a prospivani organizmu. Zdrojem bilkovin
jsou mlécné vyrobky, maso, ryby, lu§téniny a ofechy. Strava by méla byt dostatecné pestra.
Je leps§i déti motivovat k pohybu, nez je omezovat pfisnou dietou. Neni vhodné zarazovat
détem do jidelnicku tzv. bufetova nebo ,fast food“ jidla. Dopfejte détem pestrou
a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu, celozrnné potraviny, mlééné vyrobky,
ryby a dribez, ¢imz dodame kvalitni zdroje bilkovin. Pozor na pfemiru cukri, které jsou
soucasti témer vSech pekarenskych vyrobkti a v kombinaci s tuky vedou pravé k nartstu
hmotnosti.
2. Rozdéleni denni stravyalespori do 5-6 davek

Kazdy den by dité mélo zacit snidani, ktera je velmi dilezita pro nastartovani metabolizmu
a doplnéni tekutin po no¢ni pauze. Béhem dne by pak mély nasledovat dalsi 4 davky jidla,
napiiklad dopoledni svacina, teply obéd, odpoledni svacina, vecete, kterd nemusi byt kazdy
den tepla. Jednotliva jidla nemusi byt velka, neni ani nutné jist dvakrat denné teplé jidlo,

ale pravidelnost stravovani zabrani pocitu hladu a narazovému prejidani, které ma za
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nasledek tloustnuti. Nenechte déti, aby se prejidaly nebo hladovély —jist by mély pravidelné
5—-6krat denn€, velikost porce piizpusobte jejich vySce, hmotnosti a pohybové aktivite.
3. Dostatek ovoce a zeleniny —tj. nejlépe 5 porci (jedna porce je napft. jedno jablko, 1 banan,
1 vétsi rajce, 125 ml 100% dzusu). Snazte se podavat détem v kazdém jidle davku ovoce
nebo zeleniny. Pozor, tepelné neupravené produkty t je nutno pied konzumaci fadné umyt.
Vitaminy takto ziskané jsou pro organizmus nejdulezit€jSi a nejpotiebné€jsi. Davejte
jim ptfednost pied vitaminy vyrobenymi chemickou cestou.

4. Omezeni piijmu tukd, zejména zivociSnych, a nahrada zivociSnych tukd rostlinnymi
(naptiklad na pecivo misto masla pouzivat rostlinné tuky, na pfipravu pokrmi misto sadla
rostlinny olej atd.). Témert na veskerou upravu a pouziti se hodi za studena lisovany EXTRA
VIRGIN olivovy olej, ktery je nejen velmi chutny, ale predevsim také zdravy.
5. Denné podavejte détem mlééné vyrobky, nejlépe polotuc¢né. Pozor vSak na moderni
jogurtiky se sladkou svacinkou, které Vase déti jisté€ znaji z reklam. V téchto pfipadech se
jiz o zdravou svacinku opravdu nejedna, nebot’ tyto vyrobky jsou plné konzervantd, cukri
a dalich nevhodnych latek.

6. Omezeni zdroju cholesterolu v potravé (vnitfnosti, vajeény zloutek, Zivocisné tuky, ale
také tu¢né maso, tucné mlécné vyrobky, uzeniny). U malych déti je nutné konzultovat
omezeni cholesterolu ve stravé s lékafem. Pozor také na dosolovani jidel a konzumaci
nadmérné slanych vyrobku, které muze vést ke zvySovani krevniho tlaku.
7. Dostatecny pitny rezim, min. 1,5-2 litry denné: dité€ by mélo pit spiSe neslazené tekutiny,
jako je voda, mineralka (ta by méla tvofit max. 1/3 davky tekutin), mléko nebo ovocny caj.
Naopak vhodné je omezit slazené limonady a pfislazované dzusy. Napt. 2 litry slazené
limonady tvofi polovinu denni doporucené davky energie pro 10leté dité. Pokud uz si dité
preje neskuteCné pieslazené pitiCko, jez zna opét z reklamy, dopiejte mu jej (pouze
obcas),nechte ho upit napt. tfetinu a zbytek opét nared’te Cistou vodou tak, aby se mnozstvi
cukru rozlozilo do vice davek.

8. Velmi dulezitym bodem je celkovy pfistup rodiny ke strave a spravny piiklad. Proto se i
my musime snazit jist zdraveé a zejména pokud s nami stoluji déti vytvaret klidné prostredi
auvolnénou atmosféru. Nikdy se pfed détmi nevyjadiujme negativné o néjaké zdravé
potraving a pozor na vSetikajici grimasy v obliceji. Jiz malé dité rozpozna podle vyrazu vasi
tvare, jak moc vam je vlastné jeho zeleninova kase po chuti.
9. Dostatek pohybu. Energeticky pfijem by mél byt pfizpusoben energetickému vydeji

ditéte. Je samoziejmé, ze jinou energetickou potiebu bude mit dité, které cvici jen jednou
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tydné ve Skole a vétSinu mimoskolni doby travi doma pred pocitatem nebo u televize, a jinak
tomu bude u ditéte, které nad ramec hodin t€locviku cvici jeste 3krat tydné a vikendy travi
s rodici v pfirodé nebo pii sportovnich aktivitach. Je velmi dilezité, aby rodice nasli pro dité
vhodné vyplnéni volného Casu. Mnohdy je ofiSek, najit tu spravnou pohybovou aktivitu,
ktera by dité¢ bavila a nebyla brana jako ,,za trest”. DneSni moderni doba nabizi mnoho
moznosti sportovniho vyziti. Nemusi jit pouze o sport jako takovy. Doporucujeme
vyzkouSet novy druh zabavy, kterou je geochacing. Jde vlastné o hledani pokladu v pfirodé
pomoci udanych soufadnic na GPS. Vyhodou je moznost zapojeni celé rodiny do pohybu v
ptirodé a vysledkem muze byt nalezeni drobného pokladu, coz jisté oceni vSechny déti.
Dalsim dobrym tipem pro zdravy pobyt na ¢erstvém vzduchu je pofizeni trampoliny, déti si
uziji plno zabavy a zaroven zdravé rozpohybuji celé télo. (Déti a Zdravy zivotni styl —
zasady, 2022)

Na stravovani ma také velky vliv rist ditéte, ktery ovliviiuje chut k jidlu, ale také
spotiebu jidla. Prave, kdyz je t€lo ve vyvinu a roste, je velmi dulezité dbat na kvalitni stravu,
ktera ovliviiuje mnoho funkci. Rust v predskolnim véku je pomalejsi, a v tomto obdobi se také
snizuje chut’ k jidlu, coz vyvolava strach predev§im u rodi¢h. Déti prestava zajimat jidlo a
zajima je spise svét. U téchto déti se mizou stiidat obdobi, kdy jeden den sni hodné jidla a druhy
den o poznani méng. Casto se mize také objevovat, ze jidlo, které ma dit& oblibené, druhy den
uz oblibené nema. Déti v predskolnim véku dokazou jist i nékolik dni po sobé stejné jidlo, jako
napriklad Spagety s keCupem. Je prokazano, ze déti v predskolnim véku maji razny piijem
jidla béhem dne, ale celkovy pfijem energie za den je staly. Toto vékové obdobi byva casto
tézké pro rodice, ktefi se strachuji nad dostatecnym kalorickym pfijmem ditéte. Neni vsak
dobré, aby dité bylo do jidla nuceno, a rodie musi respektovat, ze jde pouze o prechodné
obdobi v zivoté ditéte. Détem by méla byt nabizena rizna jidla, riznych chuti.“ (Vyziva a
potraviny, 2020, s. 23)

Déti predskolniho v€ku by vzhledem ke své malé kapacité zaludku a stiidavé chuti
k jidlu mély jist mensi porce idealn€ nekolikrat denné. Potraviny, které by mély konzumovat
muzeme rozdeélit do péti skupin a to na: 1) mlécné vyrobky, 2) maso, ryby, vajicka, lusténiny
3) zelenina 4) ovoce 5) cerealie. Pfestoze je dosp€lym doporucovana strava s niz§im mnozstvim
tuk a cholesterolu, naopak détem je doporuCovana strava s vétSim obsahem tuki a
cholesterolu. Velmi dulezita je také dostatecna davka mléka a mlénych vyrobkl, kdy
doporucena davka mléka je 500 ml denné€. Mlécné vyrobky jsou hlavnim zdrojem véapniku,

ktery je velmi dalezity pro spravny vyvoj.
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U téchto déti ma vyznam nejen chut jidla, ale 1 jiné smysly. Déti nemaji rady pfilis tepla
jidla, davaji prednost jidlim vlaznym, nemaji rady smichana jidla, a néktera jidla odmitaji pro
jejich vuni.

Mezi zasady spravného stravovani patfi také spravné sezeni u jidla, déti by nemély
u jidla sedét, tak ze mohou houpat nohama a stil by mély mit v urovni hrudniku. Vhodné jsou
stoly a zidle, které jsou uréené détem a odpovidaji jejich vysce. Pokud dité ji u bézného stolu,
je vhodné pouzit vyvySenou zidli. Nadobi by mélo byt nerozbitné a mélo by byt dostatecné
tézké, aby branilo prevrhnuti a rozlévani. (Zasady spravného stravovani by mély znat déti
odmalicka, 2017)

Kolem 3. roku zivota dité prestava byt batoletem a samo si fekne, kdy ma hlad a zizen,
tyto déti uz vétSinou konzumuji vétSinu potravin, ale neustale bychom meéli myslet na to, ze
nejde o dospélé jedince. Soucasti stravy je neustale mléko a mlécné vyrobky, dostatek bilkovin
predevsim z hovéziho, dribeziho masa, nebo ryb, dostatek ovoce a zeliny, lusténiny, obilniny
a celkoveé pestra a rozmanita strava, vyhybame se tu¢nym mastim, konzervam a uzeninam a
také vysoce pramyslové zpracovanym potravinam. (Luhanova, Vlachova 1974;viz Mauer,
2017)

U déti predskolniho véku je také nutné dodrzovat urCity vyzivovy rezim a respektovat
zasadu pravidelnosti v jidle. Pravidelny pfijem potraviny ma velky vliv na Cinnost travici
soustavy, ale i na latkovou vymeénu v celém organismu. Détem predskolniho véku by méla byt
strava podavana idealné 4x denn€, a za vhodny interval mezi jidly jsou povazovany 3—4 hodiny.
(Luhanova, Vlachova, 1974)

Prvnim dennim jidlem u déti pfedSkolniho véku je snidané, ktera byva nejcastéji spojena
s presnidavkou, toto prvni jidlo by mélo byt vydatné, jelikoz déti v dopolednich hodinach
spotiebuji nejvice energie, a také by mély piijmout co nejvice tekutin, které je dulezité doplnit
po spanku. Snidané by méla obsahovat mléko a mlééné vyrobky, poptipadé jiné formy bilkovin,
jako jsou vejce, maso apod., dale by méla obsahovat ovoce a zeleninu, nejlépe v syrovém stavu
a vhodné zvolené sacharidy. (Luhanova, Vlachova, 1974)

Zakladem zdravého vyvoje ditéte je spravna vyziva, kdy je nutné zabezpecit pfiméfené
mnozstvi energie a spravny pomer zivin dale také dostatek tekutin a pravidelny vyzivovy
rezim, ktery je pro déti velmi dilezity. U déti je proto nutné zafidit spravny pomeér rostlinnych

a zivocisnych potravin a také varené a syrové stravy. (Horan, Mom¢ilova, 2012)
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3.2 Stravovaci navyky

Na stravovacich navycich se podileji predev§im vnéjsi faktory, kam fadime rodinu a
matetskou Skolu. V obdobi piedskolniho v€ku se dité aktivné podili na rodinném zivoté, a jidlo
se stava vice spolecenskou udalosti, alespont v nekterych rodinach. Spravné nastaveny
pravidelny stravovaci rezim, je velice dulezity k zajiSténi vetsi kalorické potieby ditéte. Déti
v tomto obdobi se stavaji ter€em reklamy, ktera ovliviiyje jejich jidelni chovani, proto zalezi na
roding, aby spravné ovlivnila jidelnicek dit€, a to tim, ze mu pdjde sama prikladem. (Nevoral,
2003;viz Bachorikova, Souralova, Langer, 2021)

Rodiny si vytvaii své vlastni vyzivové navyky v ramci své rodiny, napf. zpusoby,
jakymi pfipravuji ur€ity druh jidel, opakovani jidel apod. Tento vyzivovy cyklus mize byt
narusovan ruznymi svatky (Vanoce, Velikonoce), oslavami narozenin, zabijackami a dalSimi.
Na slozeni jidelnicku mnohych rodin, ma také vliv sezona, kdy dozravaji urcité druhy ovoce a
zeleniny, protoze v tzv. sezoné je ovoce a zelenina levnéjsi, dostupnéjsi. (Fraikova et al.,
2000 ;viz Kuchatova, 2019)

Obvykle po 3. roce zivota dité zacina chodit do matefské Skoly a ta ve zna¢né mire
ovliviiyje stravovaci navyky. Zacatek dochazky do matetské Skoly je pro dité velkou zménou.
Dité je v novém prostiedi, v kolektivu neznamych déti, roli autority pfejima pani ucitelka,
meéni se jidelnicek, cely jidelni rezim i rytmus celého dne. Matetska Skola, podle Ramcového
vzdélavaciho programu pro predskolni vzdélavani (2018), zajistuje pravidelny denni rezim
a tad, ktery je flexibilni, aby umozioval organizaci ¢innosti v prubéhu dne pfizpusobit
potiebam a aktualni situaci. Prostfednictvim matefské Skoly se dité pfipravuje na zivot ve
spolecCnosti, ziskdva nové znalosti, schopnosti a dovednosti. Nekteré déti nejsou zvyklé jist ve
spoleCnosti dalSich déti nebo osob, pokud v rodiné spole¢né neusedali k jidlu, jiné déti zase
neumi pouzivat ptibor, vzdy vSe doposud jedly 1zici. Zvykani si na nové lidi, prostiedi a
pozadavky je Casto pro dité stresujicim faktorem, coz muze snizit jeho chut k jidlu. Matefska
Skola ma vyznamny a dilezity vliv na kulturu stolovani ditéte, uméni samoobsluhy, ziskani
spravnych stravovacich navykt a na mnoho jinych pro zivot dulezitych schopnosti a
dovednosti. (Nevoral, 2003)

Dal§im faktorem, ktery ovliviiuje stravovaci navyky ditéte, je socialni facilitace
Frarnikova (2003) vysvétluje tento pojem tak, ze dité, které je ve skupiné spoluzaka, ktefi maji
radi urCity pokrm, muiZe si jej oblibit, i kdyZ ho predtim rado nemélo. Naopak pokud né&jaky

pokrm déti ve skupiné rady nemaji, mohou jeho nazor ovlivnit i negativne.
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3.4 Obezita

Mezi détmi predskolniho véku se objevuje velka fada poruch tykajicich se piijmu
potravy, mizeme sem zatadit anorexii, piku, orthorexii, zachvatové prejidani a hlavne
obezitu. Pro nasi diplomovou praci jsme se rozhodli zaméfit se blize jen na obezitu, ktera je
mezi détmi predSkolniho véku nejrozsifenéjsi a ¢im dal vice se o ni diskutuje. Viz (Uhlifova

Tomanova, 2014) a (Obezita u déti, 2022)

2

Obezita se nestanovuje pouze podle vyse hmotnosti, zietel se klade pfedev§im na to,
jak ma dit€ zmnozenou tukovou tkan. Nejvice se vyuziva BMI (body mass index) jehoz
vzorec je: hmotnost v kg déleno druhou mocninou vysky v metrech. Pro Ceskou populaci se
vyuzivaji percentilové grafy BMI. PresnéjSim ukazatelem pro zjiSténi obezity je stanoveni
vrstvy podkozniho tuku pomoci méteni kozni fasy kaliperem v urcitych oblastech téla.
Celkovou hmotnost ditéte je nutné porovnavat vzhledem k véku a vysce.

Hlavni pficina obezity u vétSiny déti plyne z nadmeérného piijmu energie a malého
vydeje energie. Obezita se vyrazn€ zvysuje po celém svété, nejvice vSak v civilizovanych
zemich. Obezitu zpusobuje predevsim zivotni styl s nedostatkem pohybu a velkym
energetickym pfijmem a také snizujici se kvalita vyzivy. Obezita se také muze vyskytnout,
jako dusledek nékterych onemocnéni, predevsim u endokrinopatii — naptiklad u snizené
funkce Stitné zlazy, pfti 1ébe kortikoidy, nebo pii nemoci spojené s dlouhodobym pobytem na
lazku.

Dnes neni obezita povazovana jen za vadu na krése, ale je znamo, ze ma velice
zavazné nasledky na zdravi. Mezi nejzavazn€jsi disledky patfi dopad na kosterni a svalové
systémy, kdy muze dochazet naptiklad k vyboceni patete. Celkové i rist u obéznich déti byva
vyrazné omezen. Obézni déti mohou trpét i depresemi kvuli své postave, ale také kvali Sikané
ze strany jejich socialniho okoli. Obezita v nékterych piipadech muze byt tak zavazna, ze
vede k projevim Pickwikova syndromu, kde se vyskytuji respiracni a kardiovaskularni
poruchy. (Nevoral, 2003)

Casopis Vyziva a potraviny uvadi ve svém ¢lanku Komplikace détské obezity
podrobné informace o dopadech détské obezity, které byly rozd€leny do ti hlavnich oblasti, a
to do zdravotni, psychosocialni a ekonomické. Nejvetsi Cast zabiraji predev§im komplikace
zdravotnik nimz nejcastéji patii zvySeny krevni tlak, inzulinova rezistence, a s tim spojeny
diabetes, dale strie, ale 1 zdravotni komplikace ve vSech organovych systémech.

Z psychologickych dusledk je to pfedevsim Sikana a deprese. Z ekonomického hlediska je

disledkem obezity predevsim zvySeni nakladt na zdravotni péci.
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V dnesni dobé se klade velky diraz na 1écbu i prevenci obezity, i piesto je jeji vyskyt
ve spolecnosti stale extrémni. Sveétova zdravotnicka organizace udava, ze obezita vcetné jejich
dusledku predstavuje 6. nejvetsi riziko ohrozujici zdravi. U déti do 5 let byla v roce 2019
potvrzena nadvaha celkem u 38,3 miliond, coz je o 8 miliona vice nez v roce 2000. Dle
vysledki se nadvaha mezi témito détmi vyskytovala vice u chlapcti (cca 11 %) nez u divek
(cca7 %).

Détskou obezitu muaze dale rozdélit na béznou, ktera tvori vice nez 98 % piipadu
a zpusobuje ji pozitivni energeticka bilance, tj. nadmérny pfijem a zarovefi snizeny vydej
energie. A dale ostatni typy, které jsou zastoupeny jen minimaln€, kam patfi jiz zmifiované
poruchy endokrinnich organi, genetické syndromy ¢i nezadouci t€inky 1€ku.

Z vyse uvedeného textu vyplyva, ze obezita v détském véku ovliviiuje takika vSechny
systémy lidského téla, proto je velmi dilezité zaméfit se na jeji prevenci uz v utlém détském
véku. ,,V Ceské republice se prevenci obezity zabyva Ceské obezitologicka spole&nost,
presnéji jeji sekce zaméfujici se na obezitu v pediatrii. Kazdy rok tato spolecnost se
Spolecnosti pro vyzivu potradaji konferenci ,, Détska vyziva a obezita v teorii a praxi®.
Nejvétsi podil na prevenci obezity tkvi v rukou rodiny, ktera dava détem spravny vzor
v oblasti vyzivy a pohybu.” (Vyziva a potraviny, 2021, s. 45)

Za velmi nepfiznivy se povazuje také vyskyt zvySené hladiny cholesterolu u déti. Ze
zkoumaného vzorku déti bylo zjisté€no, ze minimalné polovina ma vyssi hladinu cholesterolu,
nez je bézné. 10 % téchto déti ma cholesterol vétsi nez dospély Clovek a patii tak do rizikové
skupiny m u které se mohou vyskytovat srde¢né-cévni onemocnéni.(Horan, Mom¢ilova 2012;

viz Obezita u déti stale roste, nejvic pritom u téch z chudsich rodin, 2019)
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4 Vliv pedagogickych pracovniki na vyzivu

4.1 Pusobeni pedagoga v oblasti zdravé vyzivy

Na vyzivu déti predskolniho véku pusobi fada Cinitelt, kdy jeden z hlavnich je pravé
pedagogicky pracovnik v matetské Skole.

Dle naseho nazoru ovliviiuje stravovani v matefské Skole nejen skupina vrstevnika, ale
i pedagogicky pracovnik, ktery byva pro déti autoritou. Pedagog muze déti predskolniho véku
velice kladné ovlivnit v jidle, uz tim, ze sam konzumuje stejnou potravu jako déti a tim jim jde
ptikladem.

Zde byl vyuzit vyzkum z bakalarské prace Zuzany Plchové (2020), ktera se zabyva
celkovymi stravovacimi navyky déti v predskolnim véku. Plchova vyzkumem zjistila, ze
témef viechny déti maji problémy s nékterymi jidly a to zejména s neznamymi pokrmy. Casté
odmitani neznamych jidel pfitom vede k restriktivni dieté, ktera mtize détem prinést
komplikace ve formé nedostatku makrozivin, zejména bilkovin, tukd, ale také vlakniny. Také
muize zpisob nedostate¢ny piijem vitaminu a mineralnich latek. Z tohoto diivodu povazujeme
za dulezité, aby pedagog prezentoval détem model zdravého pestrého stravovani a Sel jim
v tomto ohledu prikladem. Prvotnim tikolem pedagoga v téchto situacich je presvédcit dite,
aby neznamé jidlo alespon bez predsudki ochutnalo.

Dalsi oblasti, v niz mohou jit pedagogové a prostredi matef'ské skoly détem prikladem,
je zavadeéni stravovaciho rezimu a rozvoj kultury stolovani. Podle vyzkumu totiz déti nejsou
zvyklé pravidelné kulturné a soustfedéné stolovat bez ptitomnosti televize, ¢i jinych
elektronickych zafizeni. S prostfedim, v némz déti prevazné jedi, souvisi také jejich problémy
se sebeobsluhou v oblasti stravovani a napiiklad s pouzivanim kompletniho piiboru. Jak jiz
bylo uvedeno vysSe, 1 pozice téla pii stolovani je podstatna pro zdravé traveni a védomou
konzumaci jidla. Samotné tempo konzumace potravy a napiiklad rychlost jejiho zvykani
mohou ovlivnit proces traveni a celkovy pocit jedince z jidla. I kultura stolovani se v détském
veéku da rozvijet napodobou kvalitniho vzoru v matetské Skole. V této oblasti se oslovené
pedagozky shoduji na tom, ze dovednosti déti se v prubéhu dochazky do zatizeni zlepsuji.

Plchova ve svém vyzkumu uvadi také nékteré motivacni faktory, které oslovené
ucitelky hodnoti jako ucinné, patii k nim predev§im motivace k napodobé spoluzaki nebo

pani ucitelky, jimz jidlo chutna. Dal§im stupném motivace muze byt kompromis, jehoz
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podstatou je domluvit se s ditétem, jakou ¢ast porce by mélo zkonzumovat, ¢i které Casti
ochutnat. Tuto motivaci je vhodné spojit i s vysvétlenim, aby si déti uvédomily, proc je
dulezité danou potravinu konzumovat. Vysvétleni je vhodné formulovat nazorne a piimérené
veéku a vyspélosti ditéte. Pokud je potieba odstranit bariéry v podobé obav, ¢i strachu z jidla,
je mozné pouzit 1 presmérovani pozornosti od jidla k fantazii naptiklad pobidkou typu
,,Kousni si jako krokodyl.“ I diky vhodné motivaci si déti uspesn¢ zvykaji na pestiejsi stravu,
coz jim zlepSuje kvalitu stravovani a vytvaii navyky zdravého zivotniho stylu.

Zavéry tohoto vyzkumu nas tedy utvrzuji v nazoru, ze pedagog v roli vzoru muze mit

zasadni vliv na budovani spravnych stravovacich navykt u déti predskolniho véku.

4.2 Vychova ke zdravi v materské Skole

Vliv pedagogickych pracovniki na vyzivu se muze prokazat, predev§im v tomto tématu,
které je soucCasti témat, probiranych v matefské Skole. Zamérem vychovy ke zdravi je
poskytnout jedincim adekvatni informace o zdravi a s tim souvisejici i péci o né€j. Vzbudit tak
u jedinca rizného véku zajem nejen o zdravi své, ale i zdravi svych nejblizSich a tak prispét
k celkové lepSimu zdravotnimu stavu populace. Vychova ke zdravi je orientovana nejen na
celou populaci, ale 1 na konkrétni skupiny osob a v neposledni fadé na jednotlivce. Mezi
skupiny osob pusobicich na chovani jedincu se fadi pravé pedagogové. S vychovou ke zdravi
je tieba zacit v co nejnizsim véku, pokud mozno uz v rodiné. Instituce matefska skola se jevi
jako dal§i vhodné misto pro pokratovani vychovy ke zdravi (Celedova, Cevela, 2010).

Déti si jiz v predSkolnim veéku postupné vytvaieji navyky, které si odnaseji do
dospélosti. Proto je zadouci, jiz u déti navstévujicich matefskou Skolu podporovat zdravy
zpusob Zivota a propagovat poznatky o dalezitosti zdravi (Illkova, 2004).

,, Vychova ke zdravi je integralni soucasti edukacni ¢innosti v matetské i primarni Skole
(tj. mé interdisciplinarni charakter a je tvorena zejména oblastmi: zdravi, nemoc, denni rezim,
osobni hygiena, prvni pomoc, zdrava vyziva, prevence uzivani navykovych latek, zaklady
rodinné a sexualni vychovy, osobni bezpeci“ (Raskova in Kopecky, Kikalova, Tomanova,
2013, s. 358;viz Hotakova Hiivnova, 2016)

K predskolnimu a Skolnimu vzdélavani zaméfenému na vychovu ke zdravi,
nedomyslitelné patii vzdélavani mimo skolu, tj. v rodinném prostiedi a ve veskerém okolnim
prostfedi, se kterym je dit€¢ v dennodennim kontaktu. Cilem vychovy ke zdravi v preprimarni
(ISCED 0) i primarni Skole (ISCED 1) je naucit déti peCovat o své zdravi, rozeznéavat, co

naSemu zdravi prospiva a co naopak Skodi. Vyhybat alkoholu, koufeni, drogam, jelikoz tyto
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latky maji na zdravi negativni dopad, chovat se obezietné pii stfetnuti s cizimi lidmi, védomé
si zdravi nenicit, umét pojmenovat Casti téla a celkové si svého zdravi vazit. Pro predskolni
vzdélavani je vychova ke zdravi zaclenéna v kurikularnim dokumentu statni urovné s ndzvem
Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni vzdélavani (RVP). Pro zékladni vzdélavani pak
v Ramcovém vzdélavacim programu pro vzdélavani zakladni (Raskova in Kopecky, Kikalova,
Tomanova, 2013).

,,Vychova k zdravi je pro jedince i celou spoleCnost nepostradatelna, nebot rozviji
zékladni humanni postoje celé spolecnosti, ovliviiuje samotnou podstatu jeji existence™

(Celedové, Cevela, 2010, s. 13).

4.3 Stravovani v MS

Stravovani v matetské Skole, pfedstavuje velkou ¢ast z denniho pifijmu potravy déti
v predskolnim véku, proto jej nesmime opomenout.

K tomu, aby déti mohly efektivné vykonavat aktivity ve svém predskolnim vzdelavani,
je nezbytné nutny pfisun kvalitni energie a dostate¢ny pitny rezim. Kvalita a frekvence
stravovani ma také vliv na obezitu, ktera se u déti velmi ¢asto objevuje. Proto je nutné, aby déti
kvalitné snidaly, ve Skolce poté mely kvalitni svacinu a plnohodnotni obéd, doplnény vhodnym
pitnym rezimem, proto je nezbytné, aby kazdd matefskd Skola sestavovala plnohodnotny
jidelnicek. (Fialova, 2012)

K sestavovani jidelnickd ve Skolnich jidelnach se vyuzivaji tzv. Nutri¢ni doporuceni
MZ CR. Jidelny musi naplnit obsah zakona &. 258/200 Sb., o ochran& vefejného zdravi, ktery
stanovi povinnost, aby pokrmy mély odpovidajici smyslové vlastnosti a spliiovaly vyzivové
pozadavky podle skupiny spotiebitell, pro kterou jsou urCeny, bohuzel se mnohdy tyto
pozadavky nedodrzuji. (Vyziva a Zdravi, 2021, s. 23 viz Novakova, Hfivnova, 2016, s. 59)

,Skolni stravovani je sluzba organizovana a dotovana statem a stat proto pro néj
stanovuje pomérné presnd pravidla. Obecné zminky o Skolnim stravovani, najdeme ve
Skolském zakoné€ 561/2004, ovSem skutecnou alfou a omegou je vyhlaska 107/2005, o Skolnim
stravovani, ktera urCuje, jak maji Skolni obédy vypadat v praxi. Nepiedstavuje nijak t€zké nebo
odborné Cteni, a tak se s ni snadno muaze seznamit kazdy rodi¢.“

Vyhlaska stanovuje dva zakladni pozadavky: a) Finan¢ni limit na ndkup potravin, z nichz bude
obéd pripraven, respektive jeho rozmezi. b) Primérnou meési¢ni spotiebu urcitych druht

potravin na jeden obé&d. (tzv. spotfebni kos)
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Zakladni pravidlo zni: Dotované Skolni stravovani je mozno poskytovat pouze tehdy,
jestlize spliiuje pozadavky stanovené touto vyhlaskou. Dal§im predpisem, ktery vyrazné
koriguje provoz Skolnich jidelen, je vyhlaska 137/2004, obsahujici hygienicka pravidla, kterymi
se Skolni jidelna musi fidit. A ta jsou Casto tak piisna, ze prakticky omezuji pfipravu urcitych
jidel, u nékterych ji dokonce vylucuji. (Ludvik, 2011)

,,Pro kombinace receptur a jejich vyskyt v mési¢nim jidelni¢ku neexistuji pfesna pravidla.
Vedouci jidelny musi sestavit jidelni listek pfedev§im tak, aby dodrzela vyzivové normy
(spotiebni koS§). Existuje ale fada neoficialnich doporuceni: napt. maximalne 2 sladka jidla
mesicne€, 2krat mésicné ryby, 4krat mésiéné zeleninové bezmasé jidlo, dva dny po sobé by
neméla byt stejna priloha, polévka by méla byt odlisného typu nez hlavni jidlo apod. ZkuSenosti
ukazuji, ze kdyz jidelna tato doporuceni respektuje, obvykle také dodrzi spotfebni kos.
I dodrzovani téchto zasad byva predmétem kontrol jidelen, ale zavéry jsou formulovany spise
formou doporuceni, upozornéni. Pfi nedodrzovani téchto zasad nelze uplatnit sankce, rodice si
je nemohou vynutit, nékdy to z provoznich divodi ani nelze.

Nemuzeme oznacit jidelni¢ek jednoduSe za hrozny, musime konkrétné uvést poruseni
obvyklych zasad a apravu skladby jidelnicku vyjednat s vedenim Skoly.

,,Obéd, ktery dostane dité€ ve Skolni jidelné, je vysledkem jednoho velkého kompromisu. Urcity
nazor na jidlo ma vedouci skolni jidelny, ktera jidelnicek a receptury pfipravuje. Jinak si jidlo
predstavuje stat, ktery ho financné dotuje, ptipadné feditel Skoly, ktery je nadfizenym jidelny.*

(Ludvik, 2011)

Vzorovy zdravy jidelni¢ek pro MS

PONDELI

e svacina: kukuficné cornflakes bio, mléko bio, dyfiova seminka bio, ¢aj bio
e 0bé&d: masovy vyvar, nudle s makem, cukrem a rozpu§ténym maslem bio, Caj
e svacina: cvrcovicky chléb, tvarohova pom. zelenina bio, ovoce, ¢aj bio
UTERY
o svacina: chléb, pomazanka z bio vajec, zelenina, mléko bio, ¢aj bio
e 0bé&d: sedmizrnna polévka, vepfové maso s mrkvi bio, brambory, zeleninovy salat bio,

¢aj bio
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e svacina: sluneCnicovy chléb, luc¢ina, zelenina bio, ovoce, ovocny dzus bio, ¢aj bio

STREDA

o svacina: kukufi¢no-prosna kase bio, mléko bio, ¢aj bio

e obed: rajska polévka bramborovo-jahlové stouchance, zelny salat s Cervenou fepou
bio, ¢aj bio

e svacina: hostivarsky chléb, maslo bio, Sunka bio, zelenina bio, ovoce, ¢aj bio

CTVRTEK

e svacina: chléb, tuidkova pomazanka, zelenina bio, mléko bio, ¢aj bio
e obed: vlockova polévka, Spagety s rajcatovou omackou a sojovym masem bio, ¢aj bio

e svacina: zitny chléb, maslo bio, kozi syr bio zelenina bio, ovoce, ¢aj bio

PATEK

e svacina: vylet — peCivo
o 0bé&d: zeleninova polévka, hovézi plec bio se svickovou omackou a Spaldovym

knedlikem, ovocny dzus bio,¢aj bio

e svacina: ovocny kozi jogurt bio, €aj bio (Sliméakova, 2013)

4.4 Podpora spravnych stravovacich navyki

Zakladem pro dobré stravovani déti je urcit€ podpora spravnych stravovacich navykd,
na kterych se podili jak rodina, tak matefska skola.

Ke komplexnimu formovani déti dochazi po celou dobu jejich ptedskolni a Skolni
dochazky, proto je nutné pusobit na né v oblasti zdravé vyzivy a branit je pred neustale
narustajicimi problémy s obezitou. Samy Skoly jsou zavazany Ramcovym vzdélavacim
programem, ktery je pobizi k tomu, aby byl naplnén tento aspekt vychovy. K tomu je mozné
vyuzit i fadu preventivnich programi. Preventivni programy jsou zpravidla specializované, ale
neékteré jsou obecné&jsi. Piesto Siroka nabidka dava Skoldm moznost, vybrat si pravé takovy,
ktery je pro né pfinosny, to vSak vyzaduje, aby skoly byly dobfe zorientované v nabidkach. Tak
zvané ,velké“ preventivni programy, na jejichz tvorbé se podileji mnohé mezinarodni
organizace, vychazeji z védeckych poznatka a jsou podporovany statnimi institucemi, které
Skoly vybizeji, aby se zapojovaly. Hlavni soucasti preventivnich programu jsou pravidelné

autoevaluace, které slouzi Skole k hodnoceni strategie, kterou si zvolila. (Fialova, 2012)
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Podpora stravovacich navykt by méla vychazet predevsim z rodinného prostiedi, kde
se déti uci zakladnim stravovacim navykam, v matetské skole roli stravovaciho vzoru zastavaji
ucitelé, ktefi se mohou naptiklad zcastnit akreditovaného seminare , Zdrava pétka— pét
didaktickych naméti na podporu vychovy ke spravné vyzivé déti a mladeze®, jehoz cilem je
podpora vychovy ke spravné vyzivé a predstaveni aktualnich informaci z oblasti spravné
vyzivy i vychovy ke zdravi a také didaktické postupy pro interaktivni praci s détmi. (Vyziva a
potraviny, 2020, s. 87)

Mezi spravné stravovaci navyky fadime také pravidelnost ve stravé, ktera je dodrzovana
v predskolnim vzdélavani. Vyznamnou roli u déti predskolniho véku hraje snidané (svacinka
ve matefské Skole) a také obéd, ktery déti v matetské Skole dostavaji. DéEti by se mély naucit,
ze ke kazdému jidlu musi byt podavéana porce ovoce nebo zeleniny. Z vyzivového hlediska ma
ovoce a zelenina pozitivni vlastnosti, hlavné diky nizké energetické hodnoté¢ a diky vysokému
obsahu vlakniny, vody a vitaminid. Déti mnohdy zeleninu a ovoce odmitaji, aniz by jej
ochutnaly, proto je dilezité, aby je ucitelé pobizeli k tomu, aby zeleninu alesporni ochutnaly.
Zde je dobré vyuzit opét piibéht, prirovnani, ¢i pohadek, aby déti chtély konzumovat zeleninu
(napt. pohadka o Pepkovi namotnikovi, ktery konzumoval $penat na svaly). Aby déti mohly
rano plné fungovat, je nutné podéavat vyvazenou snidani (svacinku). Snidané€ by méla obsahovat
veskeré potfebné ziviny a dostatek tekutin. (Vyziva a potraviny, 2021, s. 76)

Neodmysliteln€ sem patii také obed, ktery déti nejcastéji konzumuji pravé v materské
Skole. Obé&d by mél obsahovat polévku a druhé jidlo, opét doplnéné o zeleninu ¢i ovoce. Jak jiz
jsem zminovala, déti maji nejCastéji problém s jidlem, které neznaji z domu, proto je nutné je
opét presvedcit aby jidlo ochutnaly, a mnohdy jim 1 zachutna. Déti maji problém také s masem
a to pfedevsim s hovézim, proto je nutné kupovat kvalitni maso a dobfe jej pfipravit, aby nebylo
pro déti tuhé. Déti si vétSinou az v matefské Skole zvykaji na to, ze obéd ma dva chody, Casto

nejsou zvyklé na polévku z domu. (Vyziva a potraviny, 2021, s. 64)

4.5 Obédy do skol

Projekt s vySe uvedenym ndzvem piedstavuje formu podpory dostupnosti zdravého
stravovani ve Skolach preprimarnich, primarnich a sekundarnich. Jeho cilovou skupinou jsou
déti z nizkoptijmovych rodin, které si nemohou dovolit hradit Skolni stravovani. Autorem
projektu, ktery funguje na celém uzemi Ceské republiky, je Ministerstvo prace a socialnich

véci. V roce 2020 bylo do projektu zapojeno témér 8 800 déti. (MPSV, 2020)
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Pfinosem projektu je v prvni fadé zajiSténi zdravé a pravidelné stravy, ktera prispiva
k télesnému vyvoji i zdravému rozvoji kognitivnich schopnosti. Déti, které 1 v Skole obédvaji,
si upevilyji stravni rezim ziskany v matefské Skole a buduji si navyk napfiiklad na déleni
denniho objemu stravy do nékolika porci. Tento navyk jim muze pomoci vyhnout se hladovéni,
i nezdravému piejidani a naslednym zdravotnim problémim. Kormé toho sdileni ¢asu u jidla
napomaha také rozvoji socidlnich dovednosti u déti a podporuje upeviiovani spole¢enskych
navykl v oblasti kultury stolovani.

Vyznam projektu pro nasi praci spatfujeme zejména v tom, ze pomaha vSem zakim
udrzet kontinuitu stravovaciho rezimu ziskaného v matefské Skole. Prohlubuje dovednosti
v oblasti kultury stolovani a, jak bylo uvedeno vyse, poskytuje détem moznost ziskat nutricné
vyvazenou a hodnotnou stravu v souladu s jejich biologickymi potifebami, nebot skladba

jidelnicku se 1 zde fidi popsanym spotiebnim koSem.
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S Pohybové aktivity predSkolniho véku

5.1 Pohybové aktivity

Nase prace seznamuje s vlivy vyzivy na télesny a dusevni vyvoj, pfesto zde musime
ptihlédnout k Sir§im souvislostem vyzivy, zejména k roli energetického vydeje a tedy k uloze
pohybu v zivoté ditéte. Pohyb a pohybové aktivity a zajmy, e podileji nejen na rozvoji télesné
zdatnosti, ale 1 na formovani osobnosti ditéte.

Pohyby ditéte po narozeni prochazi velmi rychlym vyvojem, postupné se jednotlivé
pohyby rozvijeji, zdokonaluji a spojuji se do slozitéjSich pohybt. Pomoci pohybu dité
poznava okolni svét a rozviji své smysly. Celkovy pohyb u ditéte se vyviji pomoci zrani, ale
hlavné také diky uceni. Kolem 2. — 3. roku se z chtize vyviji naro¢n¢jsi pohybové Cinnosti a to
predevsim beh a skakani.

V predskolnim véku uz nedochazi k znaénym zménam pohybt a pohybovych aktivit,
prestoze, jsou déti v tomto obdobi velmi pohyblivé, maji velkou ¢ast vyvoje pohybu za sebou.
Ve 3 letech uz by se dité melo udrzet na jedné noze po kratkou dobu a v 6 letech uz se udrzi
libovolnou dobu. Déti ziskavaji vetsi rovnovahu, uci se jezdit na kolob&zce, bruslich, lyzich,
chodit samy po schodech. V tomto obdobi se zna¢né zdokonaluje béh, déti mezi sebou
soutézi, tim se b&h meni v fizenou sportovni ¢innost. Spole¢né s béhem se zdokonaluje

skakani jak do vysky, tak do dalky. (Tomiczova, Vymola, Roubalova, 2017)
5.1.1 Jidlo a pohyb

Pohybova aktivita ma velky vyznam pro zdravy télesny a dusevni vyvoj ditéte. Za
pozitivni se da urCit€ povazovat vétsi energeticky vydej, ktery déti diky pohybu maji a mohou
si proto dovolit vétsi kaloricky pfijem. Nepiimo tak, zejména diky zvySené konzumaci
sladkého ovoce ¢i tuénéjsich mlécnych vyrobki mohou déti predchazet nedostatkiim v oblasti
vitamina ¢i minerald, které se Casto u nich vyskytuji.

Rizné studie prokazuji, ze fyzicka aktivita rodic¢u ovliviiuje pohybovy vyvoj jejich
ditéte. Musime si uvédomit, ze pohyb patii mezi zakladni biologické potieby, proto by
rozvijeni pohybovych aktivit mélo patfit mezi zakladni vychovné ukoly. (Fraitkkova, Odehnal,
Patizkova, 2000; viz Nejdiive pohyb a pak dobré jidlo, 2017)

Dulezitost pohybu d moderni dobé, ktera nabizi mnoho druhii vyziti v ramci sedavého
zivotniho stylu, je stale vyssi. Jiz u déti predskolniho véku se ¢asto zacina objevovat obezita,

diky nedostate€nému pohybu ve volném case a nadmérnému piijmu nezdravych potravin.
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V dnesni dobé déti travi prilis moc Casu u obrazovek at’ uz jsou to telefony, tablety, pocitace
Ci televize a nemaji dostate¢né mnozstvi pohybu. Proto je nutné déti pobizet k fizenému

pohybu, ktery je bude bavit. (Cheung, Richmond,1995)
5.2 Podpora fyzickych aktivit a zdravi

Déti v predskolnim véku se vénuji predevsim spontanni aktivité, kdy béhaji a skacou
bez jakéhokoliv zaméru, presto by ucitelé v matefskych Skolach méli pasobit na rozvoj
fyzickych aktivit fizenou Cinnosti. Mezi tyto Cinnosti fadime rizné pohybové hry, které
mohou byt zaméfené na vybusnost, rozvoj hrubé motoriky, ale 1 spoluprace mezi détmi.
(Cheung, Richmond, 1995;viz Kfiz, 2016)

,,Pro predskolni déti je pohyb pfirozeny. Dité potiebuje cca 6 hodin pohybu denné,

z toho naprostou vétSinu (4,5 hodiny) tvofi spontanni pohybova aktivita. Mnohdy byva
nadmérny pohyb povazovan za ,neklid“ ¢i ,,nekazei. Neni vSak vhodné déti v pohybu
omezovat nebo je dokonce trestat. Muze to vést k negativnimu vztahu ditéte k pohybu.
Naopak nuceny pohyb, ktery dité€ nebavi, jej muze odrazovat od dalsi pohybové aktivity.
Dulezité je vybirat vhodné vsestranné pohybové aktivity, které dité€ bavi.“ (Centrum podpory
zdravi, 2022)

,,Na matefskou Skolu jsou kladeny velké naroky, ucitelé maji mnoho povinnosti, které
museji splnit. Jsou pod stalym tlakem okoli, co v§echno maji déti naucit. Orientovat se v tom,
co je opravdovou prioritou, je pro ucitele mnohdy slozité. Vyznamu pohybové aktivity neni
vénovana v predSkolnim vzdélavani dostateCna pozornost. V dasledku toho byva potieba
ptirozeného i cilené zaméreného pohybu odsouvana do pozadi. DalSim ohrozenim
pfirozeného pohybu a zejména zarazovani pohybovych Cinnosti je obava ucitelt o bezpe¢nost
déti. Nutno fici, ze nékdy opravnéna, protoze déti se mohou projevovat ,,neohrabane". Maji
od malicka v mnoha ohledech mnohem méné¢ pfilezitosti k pfirozenému pohybu, nez mély
déti diive. Daleko Casté&ji jsou vSak obavy ucitela liché, vyplyvaji z vlastni nejistoty a malého
mnozstvi pfimych zkugenosti.“ (MSMT, 2022)

K vybudovani pozitivniho vztahu k pohybu by détem mélo byt nabizeny kvalitni
a esteticky vybaveny prostor, ktery je bude pobizet k pohybu. Vyznamny podil na pohybové
aktivité ma také pohyb ve venkovni prostiedi, kdy se déti pohybuji na venkovni hristi, kde
maji razné prolézacky, kolobézky, odrazedla, mice apod., ale také prochazky, které by mély
byt soucasti pohybové aktivity v matefské skole, a to predevsim aby se déti naucily chodit

v ruznych terénech a zvykly si pohybovat se v bézném prostiedi. (Fialova, 2012)

46



Pti pohybovych aktivitich musime brat takeé zretel na hmotnost ditéte. Pokud ma dité

nadvahu a trpi obezitou, nezralé chrupavky a kosti nejsou pfipraveny nést zvySenou zatéz,

proto je dobré u téchto déti pristupovat k fyzické aktivité s opatrnosti a zvolit pfirozeny

zpusob pohybu, jakym je napftiklad chiize, dale rehabilitacni cviCeni, ale také dechova

a relaxacni cviceni (Vyziva a potraviny, 2021, s. 35)

Rizika pfi nedostatecné pohybové aktivité:

omezeni kapacity vSech organovych systému pro zatéz v dospélosti;

nedostateCny vydej energie a hrozici obezita;

nizka svalova sila a nedostatek koordinace, které vedou k nechuti dité€te zkouset néco,
v ¢em neni uspésne;

nedostate¢na schopnost drzeni téla proti gravitaci (vadné drzeni téla, ploché nohy,
vystoupla bfisni sténa, nohy do ,, X*);

omezen¢ zkuSenosti s vnimanim a volni korekci nastaveni drzeni téla ¢i jednotlivych
segmentu vici sob€ v ramci pohybového ukolu — snizuji efektivitu dal§iho
pohybového ucent;

chybéjici vztah k pohybu a benefitim z néj vyplyvajicim v dospélosti.

(Novakova, 2022)

Z uvedenych rizik vyplyva nachylnost k mnoha zdravotnim problémtim, kromé vyse

zminénych muze nedostatek pohybu, pohybovych zkuSenosti dovednosti zasahovat i do

postoju ke stravovani. Mize se jednat zvySenou konzumaci energeticky bohaté a nutri¢né

chudé stravy ve snaze zajist nudu, nebo navodit jidlem podobné pfijemné pocity, jaké 1ze

vyvolat pohybem. Na druhou stranu lidé bez vztahu ke sportu mohou pii snaze o snizeni vahy

mit tendenci sadhnout spiSe po drastické dieté nez po pravidelném pohybu. Toto rozhodnuti

muze vyustit v nedostatek dalezitych makro i mikroZivin v organismu a dal$i zdravotni

problémy.
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Z.avér

Nasim cilem v této diplomové praci bylo prehledné shrnout veskeré informace o
vyzive déti v predskolnim véku, coz se podafilo. Na vyZzivu déti v predSkolnim véku ptisobi
fada Ciniteld a sami jsme se presvedcili, ze je dulezité, aby tito Cinitelé spolupracovali a
pusobili cilené na vyzivu déti. Jelikoz se zdravi déti neodviji pouze od kvality potravin, ale
zahrnuje to celé spektrum aktivit, jako je pohyb, slozeni stravy, stravovaci navyky apod., je
dulezité, aby Cinitelé pusobili ve vSech slozkach. Zduraznili jsme dulezitost pestré stravy, ale
také vlivu pedagogickych pracovniki na vyzivu a dulezitost pohybu v predskolnim obdobi.
V praci je také popsana funkce a vyznam jednotlivych zivin ve straveé. Soucasti prace jsou 3
ptilohy, které jsou dle naseho nazoru velmi dilezité pro spravné stravovani a nastavuji urcita
pravidla v oblasti stravy. V nasi praci jsme se zabyvali obezitou, ktera je v dne$ni populaci
velice rozsifena a postihuje velké mnozstvi déti. Na zaklade reserSe zdroj jsme dospéli
k zavéru, zZe strava ma velky vyznam ve vyvoji jak télesném, tak psychickém a ma velky vliv
na fungovani déti v bézném zivote.

Celkové muzeme fici, ze strava neni jen otazkou vyzivy téla, ale déti se pomoci ni uci
urcitému prosocialnimu chovani, uci se stolovat, délit se o jidlo apod. VSichni citovani a
reSerSovani autofi se shoduji v nazoru, zZe pestra a vyvazena strava muze vést ke spojenéjsimu
zivotu s mens$im mnozstvi civiliza¢nich nemoci. Z citovanych zdroji zaroven vyplyvaji
néktera doporuceni, jak muze pedagog motivovat déti v materské Skole k pfijimani pestré a
vyvazene stravy.

Doufame, ze se osvéta ohledné stravovani déti bude v prubéhu let jen zlepSovat a
zacne se dbat na kvalitni a vyvazenou stravu u predskolnich déti, ktera je velmi dulezita.
Myslime si, ze je zadouci, aby vSechny déti byly vedeny ke zdravému zivotnimu stylu a
dokazaly si samy vybrat co je pro jejich télo dobré a co jim naopak nic nedava.

Schopnost samostatného rozhodovani o konzumovanych potravinach je stale
dulezit&jsi, nebot roste dosah reklamy. I nejmladsi déti jsou vystavovany jejimu pusobeni a
doporucenim Casto pftili§ sladkych, slanych, tucnych ¢i nutricné chudych potravin. Podle
naSeho nazoru by bylo vhodné, aby se napfiklad ministerstvo zdravotnictvi na tyto reklamy
zaméfilo a snazilo se je eliminovat a tim predchéazet tomu, ze déti budou chtit tyto vyrobky
konzumovat. Na druhou se domnivame, ze je dilezité naucit déti jiz v raném véku poznat
zdravou miru konzumace vSech, 1 nezdravych potravin, protoze priméfena konzumace je
dosazitelnéjsi nez naprosta restrikce (vyhybani se) urcitym potravinam. S restriktivni dietou je

navic Casto spojen 1 socialni natlak konzumujiciho okoli. Détem mnohdy nechceme odepirat
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pochutiny, které konzumuji vSichni jejich vrstevnici, ale mtizeme jako rodice ¢i pedagogicti
pracovnici ovlivnit konzumované mnozstvi. Velice by me potésilo, kdyby moje diplomova

prace byla pfinosna nékterym pedagogickym pracovnikiim, nebo i rodicim déti v tomto véku.
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Priloha ¢. 1 Vzdélavaci program zdrava pétka

,,Zdrava pétka je vzdélavaci program, ktery pomaha détem ziskat si spravné stravovaci
navyky, uci je jist zdraveé a celkove dba na to, aby si osvojily zdravy zivotni styl. Tento program
je ureny pro zakladni a matef'ské Skoly. Jeho hlavnim cilem je motivovat déti, aby si osvojily
zasady spravné vyzivy. Program Zdrava 5 je jednou z aktivit Nadacniho fondu Albert. Zdrava 5
kazdy rok organizuje lekce zdravého stravovani pro vice nez 65 tisic déti.

Zdrava pétka nabizi pé€t programu, které jeji odborné vyskolené lektorky zdarma
prednaseji ve skolach i skolkach. , Pfi pfipraveé materialt kladli odbornici na vyzivu duraz také
na veék déti. Vyuka a materialy jsou tedy usity piesné na miru jednotlivym vékovym skupinam.
Nechybi hry, soutézni tkoly, kvizy, virtualni nakup, interaktivni praktické ukoly ¢i samotné
vafeni, upfesiiuje Alena Paldusova, projektovd manazerka programu Zdrava 5. Pro ty
nejmensi, déti z matefskych kol, je pfipraveny program , Lednice Zdravé 5., Skola Zdravé 5¢
seznamuje zaky prvnich a druhych rocnikl s péti zakladnimi zasadami zdravého stravovani.
,Nakupovani se Zdravou 5“ cili na zaky tretich az patych rocniku, ktefi si vyzkousi naptiklad
virtualni nakup. Zaky druhého stupné zaujme program ,,Party se Zdravou 5, v némz si sami
ptipravi tfi jednoduché svaciny. Zdrava 5 mysli také na neziskové organizace, détské domovy
a nizkoprahova centra, pro néz vytvorila specialni program , Zdrave za par pétek™. Metodiku
programu schvalil odbornik na vyzivu RNDr. Pavel Suchanek, ktery je odbornym garantem.

Zdrava pétka se zamétuje také na pedagogy mateiskych a zakladnich skol. , Jiz
ctvrtym rokem poradame metodicky seminat akreditovany Ministerstvem Skolstvi. Nese nazev
Zdrava 5 — pét didaktickych namétd na podporu vychovy ke spravné vyzivé déti a mladeze.
Jeho cilem je predstavit aktualni informace z oblasti spravné vyzivy i vychovy ke zdravi
a prezentovat nové metodické materidly a didaktické postupy pro interaktivni préci s détmi,*
popisuje Alena Paldusova.

Se zdravym stravovanim a spravnym zivotnim stylem pomahaji détem také dvé
divadelni pfedstaveni. Zdrava pétka je ptipravila spolecné ve spolupraci se spolkem Divadelta,
ktery pohadky hraje pfimo ve Skole nebo §kolce. Pro neymensi déti, které navstévuji matefskou
Skolku ¢i prvni a druhou tfidu zakladni §koly, je urCené predstaveni , O zdravém seminku®.
Maly kluk Bajtik v ném spolecné se skiitkem Vitaminkem zachrani kralovstvi pfed princeznou,
ktera nevi, jak moc je ovoce a zelenina dillezita. Zaky z druhého stupné zakladni §koly zaujme
predstaveni , Pét rad pro Bertu“, které kromé dirazu na zdravy zivotni styl varuje také pred

poruchami pfijmu potravy.



Zdrava 5 také jednou rocné porada Finale Zdrava 5, soutéz v piipravé zdravych
a vyvazenych svacinek. Soutézily tymy z matefskych skol i zakladnich skol, détskych domova,
volnoc€asovych sdruzeni, ale také nové i rodice s détmi. O vitézi rozhodla napaditost, slozeni a
vzhled svacinky. Z ptihlasenych tymu vybrala odborna porota 3 nejlepsi tymy z kazdé
kategorie, ktefi byli odménéni vécnymi a zazitkovymi cenami. Program Zdrava 5 1ze objednat
zcela zdarma. Staci navstivit stranky www.zdrava5.cz., kde jsou v§echny potiebné informace.*

(Vyziva a potraviny, 2021, s. 59)


http://www.zdrava5.cz

Priloha ¢. 2 Zdrava trinactka pro déti

,, Vyzivova doporuceni jsou urcena pro zdravé osoby a slouzi k prevenci civilizacnich
chorob, na které se spravna vyziva vyznamné podili. K civilizacnim chorobam patfi
aterosklerdza a jeji komplikace (infarkt, mozkova mrtvice), vysoky krevni tlak, cukrovka
(diabetes mellitus 2. typu), obezita a néktera nadorova onemocnéni, svymi komplikacemi
vedou k invalidizaci a i1 zkracovani zivota.

K 75. vyroci existence Spolecnosti pro vyzivu vytvoril kolektiv autorti (doc. MUDr.
Pavel Dlouhy, PhD, 3LF UK, prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT, Praha, prof. MUDr.
Marie Kunesova, CSc., Centrum pro diagnostiku a 1é¢bu obezity a MUDrr. Petr Tlaskal, CSc.
FN Motol, inovovanou verzi Vyzivovych doporugeni pro obyvatelstvo Ceské republiky a tuto
verzi rozs§ifil o Zdravou tfinactku pro lidi starsi 70 let a Zdravou tfinactku pro déti.* (Vyziva a

potraviny, 2021, s. 71)
VYZIVOVA DOPORUCENI PRO DETI

1. Udrzujte pfimétenou télesnou hmotnost déti v celém priabéhu jejich ristu a vyvoje,
optimalné mezi 25-75 percentilem (maximalné mezi 10-90 percentilem)
rastovych grafu.

2. Podporujte fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym vyvojem.

3. Zajistéte, aby déti konzumovaly pestrou stravu, ktera odpovida jejich veéku a je
rozdelena do 5 dennich jidel. Déti by nemély vynechavat snidan¢.

4. 0Od kojeneckého veku je nutné dbat, aby se déti denné naucily konzumovat
dostate¢né mnozstvi zeleniny (od varené k syrové forme) a pravidelné¢ mély ve
svém jidelnic¢ku 1 ovoce.

5. Nejdiive po ukonceném Ctvrtém mésici véku a nejpozdeji do ukonceného sedmého
meésice by déti mély dostavat obiloviny, nejdiive ve forme kasi, pozd¢ji peciva, od
tfi let postupné i celozrnného. Mély by konzumovat brambory, té€stoviny, ryzi. Do
jidelnicku by mély byt postupné zatazeny 1 lusténiny (alesponi 1x tydng).

6. Jemné rybi maso (bez kosti) zatazujte postupné do jidelni¢ku ditéte od Sestého
mesice veéku a dale. Zatazujte je tak, aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky
alespori 2x tydné.

7. Do jidelnic¢ku ditéte je vhodné zatfazovat mléko nebo mlécné vyrobky alespori v 5—

6 porcich v kojeneckém véku pies3—4 porce v batolecim a 2—3 denni porce ve



10.

1.

12.

13.

veku predskolnim a Skolnim. Naucte déti konzumovat zakysané a méné sladké
mlécné vyrobky (napf. jogurty, zakysané mlééné napoje, kefiry).

Od predskolniho a skolniho véku omezujte potraviny s vét§Sim mnozstvim
zivo€isnych tuka (tu¢né maso, tuné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé
pecivo s vy$sim obsahem tuku, chipsy, ¢okoladové vyrobky). Preferujte piijem
tukt rostlinnych (oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega 6 mastné kyseliny).
Nicmén¢ nebojte se masla.

U déti omezujte piijem piidanych cukri, zejména ve formeé slazenych napoju,
sladkosti, dzemu, slazenych mlécnych vyrobkii a zmrzliny.

Omezujte ptijem kuchyniské soli a potravin s vyS§im obsahem soli (slané uzeniny
a rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tyCinky a ofechy). Kojenctim a batolatim stl
do stravy vibec nedavejte a star§im détem stravu zbytecné nesolte a hotové
pokrmy nepfisolujte. Bud'te ptikladem.

Predchazejte ndkazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami
pii nakupu, uskladnéni a pfipravé pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte
prednost Setrnym zpisoblim, omezte smazeni a grilovani. K pravidelnému myti
rukou pred konzumaci potravy ved’te i své déti.

Nezapominejte na pitny rezim, zvlasté v casném veku je nutno nabizet détem
pravidelné tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu pfijmu potravy, alespon 6x
denné. Pravidelna konzumace napoju pii snidani a béhem dopoledne je prevenci
skryté dehydratace, a tim 1 hor$i pozornosti a horSich Skolnich vysledku ditéte. Pro
pitny rezim je vhodna pitné voda, slabé mineralizované nejlépe neperlivé
mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné Caje a stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné
Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych napoja. Pro déti neni urCena kava,
energetické napoje a samozrejme ani alkohol.

Me¢éjte na paméti, ze vyziva plodu a dale ditéte v prvnich tisici dnech zivota mtze
vyznamng ovlivnit zdravotni stav Vaseho ditéte az do dospélosti. Stravu v dobé
téhotenstvi a v dobé kojeni a piipadné problémy s vyzivou ditéte konzultujte

s 1ékatfem.



Priloha ¢. 3 Potravinova pyramida

Vyzivova doporuceni se pro jednotlivé zemé lisi, nebot’ jsou vzdy stanovovana pro
specifickou skupinu na urcitém tzemi, kterd ma své stravovaci navyky. Vyzivova doporuceni
textova nebo formou potravinového kruhu byla publikovana jiz v poloviné minulého stoleti.
Prvni potravinova pyramida byla vytvofena v roce 1974 ve Svédsku. Podobné jako dnesni
pyramidy slucovala potraviny do potravinovych skupin a ukazovala pomér, ve kterém mély
byt konzumovany. Vyzivové doporuceni formou pyramidy bylo v dobé jejiho vzniku velmi
oceflovano pro svou srozumitelnost a nazornost. Proto se pyramida stala predlohou pro
obrazova vyjadieni vyzivovych doporuceni v dal§ich zemich.

V soucasné dobé existuji na svété rizna obrazova vyzivova doporuCeni zalozena na
skupinach potravin, ktera konkretizuji doporuceni pro pfijem energie a zivin. NejCastéji se
setkavame s grafickym znazornénim pomoci pyramidy, které pouziva velka ¢ast Evropy, nebo
talife pouzivaného napiiklad v USA nebo Velké Britanii. Mizeme ale také najit zobrazeni
formou duhy (Kanada) nebo pomoci vysecCového diagramu graficky zpracovaného dle tradic
dané kultury, napt. dim, lod’, pagoda, kaca nebo musle.

V Ceské republice je povazovana za prvni oficialni obrazové vyzivové doporudeni
pyramida z roku 2005, vydana Ministerstvem zdravotnictvi CR, (obr. 1). Postupem &asu
vzniklo mnoho dalSich verzi potravinovych pyramid a stale vice se také uplatiiuje doporuceni

ve formé talife.

Obrazek 1 Potravinova pyramida Ministerstva zdravotnictvi 2005

DEFINICE PORCE

Ovoce
Jedna porce - 1jablko, pomerané & banan (100g), miska jahod,
rybizu & bortivek, sklenice nefedéné ovocné Stivy

Sl tuky, cukry: 0-2 porce

Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce o o < 3 5
Ryby, maso, dribes, vejce, lusténiny: 1-2 porce Obilniny, ryze, “_mmny. peéivo ' '
Zelenina: 3-5 porcf Jedna porce - 1 krajic chleba (60g), 1 rohlik ¢i houska, 1 miska
Ovoce: 2-4 porce ovesnych vloéek nebo masli, 1 kopecek vafené ryZe & vafenych

Obilniny, ryZe, téstoviny, peéivo: 3-6 porci téstovin (125g)



V roce 2013 vyhlasilo Ministerstvo Skolstvi mladeze a t€lovychovy Pokusné ovérovani
ucinnosti programu zaméfeného na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zaka zakladnich
Skol (pohyb a vyziva). V ramci tohoto ovéfovani byla pro déti mladsiho Skolniho véku
vytvofena Pyramida vyzivy pro déti (Muzikova a Bfezkova). Tato pyramida (obr. 2) si postupné
nasla misto jako pomicka pfi edukaci usilujici o zvySovani nutri¢ni gramotnosti déti a s tim
souvisejicich pozitivnich zmén v jejich vyzivovém chovani. V roce 2016 prevzal tuto pyramidu
do nekolika projektd Statni zdravotni Gstav a doslo k dalsimu propracovani metodiky nutri¢niho
vzdélavani postaveného na praci s pyramidou. Vyznamny piinos Statniho zdravotniho ustavu
byl také v ovéfeni uicinnosti metodiky pii vzdélavani dospelych. Od roku 2019 je tato pyramida
vyzivy soudasti obecnych vyzivovych doporueni pro obyvatelstvo CR, dostupnych na
webovych strankach Narodniho zdravotnického informaéniho portdlu Ministerstva
zdravotnictvi CR. Tim je mozné pokladat uvedenou pyramidu za obrazové vyzivové
doporudeni, které uptednostiiuje Ministerstvo zdravotnictvi CR, Statni zdravotni Gstav i
Ministerstvo $kolstvi mladeZe a t&lovychovy CR.

Pyramida vyzivy znazorfiuje skupiny potravin a napoju, které patii do stravy
kazdy den. Ukazuje, vjakém poméru a mnozstvi by se mély v celodenni stravé vyskytnout
potraviny z jednotlivych potravinovych skupin, a nezapomina ani na napoje. Jde o jednoduché
vyzivové doporuceni, které o dobfe slozené stravé tika, ze hlavni jidla (snidané, ob&d, vecete)
jsou slozena ze vSech pater pyramidy. U déti to plati 1 pro pfesnidavky a svaciny. Cela pyramida
znazoriuje pfiméteny piijem zivin za jeden den a je velmi dobfe uplatnitelna pro déti ve véku
od 3 let. Je vSak vhodna i pro dospélou populaci. Pii pestré stravé sestavené dle pyramidy
vyzivy nehrozi nedostatek ani nadbytek sacharidt, tukt, bilkovin, vitamina a mineralnich latek.

Pyramida vyzivy se sklada ze sedmi skupin: z jedné skupiny napoju a Sesti skupin
potravin. Porce jsou zndzornény jako kostky z nich je pyramida slozena. Doporucované pocty
porci jsou v pyramidé znazornény na jejim pravém boku (napt. denné vypit 7 porci tekutin
a snist 5 porci zeleniny a ovoce). Velikost porce je pfirovnavana k seviené pésti stravnika (porci
je naptiklad mensi jablko) nebo rozeviené dlani (napf. krajic chleba). Ruka kazdého z nas je
samoziejme jinak velka a v dob€ rastu ditéte se zvétSuje stejn€ jako potieba energie a Zivin.
Objem spojenych rukou je priblizné tak velky jako objem zaludku. Zakladnu pyramidy tvori
napoje (7porci), druhé patro obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny a dalsi potraviny, které jsou
v nasi potravé podstatnym zdrojem energie pro svij vysoky obsah sacharidi (6 porci). Treti
patro pyramidy tvoti ovoce a zelenina (5 porci). Ve ¢tvrtém patie se nachazeji vyznamné zdroje
bilkovin jako jsou mlé¢né vyrobky, maso, ryby, vejce a lusténiny, ale také ofechy a olejnata

semena (4 porce). Ve vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny, které jidlo ochucuji a bez



kterych by mnoha jidla ztracela chutnost napf. sul, cukr, med, olej, maslo, bylinky, kakao
a koteni. Pro tyto potraviny jiz neni stanovena porce, kterou by bylo mozné pfirovnat k pésti Ci
dlani stravnika.

Obrazek 2 Pyramida vyzivy pro déti (Muzikova, Brezkova, 2014)

Metodika prace s pyramidou stavi také na tom, ze se nezabyva délenim potravin na
nezdravé a zdravé, ale snazi se déti i dospélé naucit pracovat s potravinovymi skupinami. U¢i
tedy do jidelnicku denné zaradit potraviny ze vSech skupin v pfiméfeném mnozstvi, které
odpovida vlastni pésti ¢i dlani. Snazi se lidem také vysvétlit, ze potraviny a napoje z tzv.
zakeinych kostek dodéavaji jen energii, ale zadné ziviny. Pokud to opét pfirovname ke stavbé
domu, tak stavba jde rychle, ale je velmi nekvalitni a brzy budou se stabilitou domu problémy.
Stejné to bude i slidskym télem. Zameéfime-li se na to, aby nam ,zakefné kostky*
nenahrazovaly doporucené porce, zbude na ,,zakeiné kostky“ pouze maly prostor a bude to jen
ona sladka tecka, ktera ndm urcité neublizi. Z pyramidy je zfejmé, Ze propaguje potraviny, které
nejsou vysoce prumyslové zpracované. V metodice se snazi pracovat také s tim, Ze si na nasi
stravé musime pochutnat a Ze tvrzeni ,,co je zdravé neni dobré“ je velky omyl. Jestlize se
naucime s pyramidou pracovat a na zakladé jejiho principu sestavovat a hodnotit veskera denni
jidla (obr. 3), udeélame velky krok k nutri¢ni gramotnosti, ktera mize vyznamné ovliviiovat

zdravi celé populace.



Obrazek 3 Zdravy talit (Slimakova, 2012)
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