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Abstrakt

Tato bakalaiska prace se zabyva aktualnim zdravotné - socidlnim tématem,
které je zobrazovano jak v médiich, tak i v béZné spolecnosti. Naplni prace byla
kvalitativni sonda do rodin Zzijicich na malomésté a zjistit postoje matek déti
predskolniho véku ke zdravému zZivotnimu stylu.

Prvni, teoretickd Cast vymezuje obdobi ptedSkolniho ditéte a charakterizuje
zmény, ke kterym vtomto vyvojovém obdobi dochazi. V druhém useku jsou
definovany zakladni pojmy a rozebrany jednotlivé aspekty zdravého Zivotniho stylu.
Prace se rovnéz zabyva vybranymi alternativnimi sméry ve vyzivé, biopotravinami
a pojmem funk¢ni potraviny. V zavéru teoretické ¢asti byla v hlubsim kontextu popsana
role matefské Skoly ve vyvoji ditéte a vychovy ke zdravi. K vypracovani této casti byly
pouzity odborné publikace Ceskych i zahrani¢nich autor, doplnéné internetovymi
zdroji.

Druhd, praktickd ¢ast obsahuje stanoveny cil a vyzkumné otazky, které zni:
Jakymi prostfedky matky podporuji zdravy zivotni styl? Co je dilezité pro zdravy
zivotni styl dle matek déti predSkolniho véku? Jaky vliv ma Zivotni styl matek na jejich
déti? Pro sbér dat byla zvolena metoda polostrukturovaného rozhovoru. Ziskana data
byla vyhodnocena metodou zachyceni trsti a pro piehlednost zpracovana do tabulek.
V diskuzi byly zodpovézeny vyzkumné otazky pomoci vyhledanych trsii a zaroven byly
uvedeny nékteré piimé odpovédi, s cilem piiblizit pohled komunikaénich partnerek
na probiranou tématiku.

Vyzkum odhalil, ze matky le¢ nejsou ortodoxni vyznavacky zdravého Zivotniho
stylu, vSechny zminované aspekty zdravého zivotniho stylu naplnuji, nékteré vice,
nekteré meéné. Vyzkum prokazal, Ze matky stale ptikladaji velky vyznam matefstvi
a odpovédnosti za vychovu. Matky svou teorii zivotniho stylu stavi na psychické
pohodé a rovnovaze vsech ¢lend rodiny. Zaroven bylo zjisténo, Ze vedle rodiny, jako

nejvyznameéjSiho socializacniho Cinitele ve vyvoji ditéte, stoji taktéZ matetska Skola.
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Abstract

This bachelor thesis is focused on the modern health - social topic, which has
been broadly discussed in both - media and the common society. The main aim was
a qualitative probe into the lives of families living in small towns, and to find out
attitude of mothers of pre-school children to healthy lifestyle.

The first theoretical part defines the period of preschool children and describes
the changes in this period. In the second chapter basic concepts are defined and
particular aspects of healthy lifestyle are analysed. The last part deals with selected
alternative styles of nutrition, organic and functional food. This part is based mainly on
domestic Czech and foreign publications and is supplemented by internet sources.

The second practical part contains the target and research questions which are as
follows: Which device do mothers use to support children’s healthy lifestyle? What is
the most important thing for a healthy lifestyle according to mother’s opinions? How
does the healthy lifestyle of mothers influence their children? A qualitative research
method of a semi-structured interview was chosen for the research. The obtained data
was evaluated by the method of captured clusters and structured into charts for clarity.
For the discourse of this research, questions were answered by means searched clusters
and some of the direct responses were given in order to approximate
the mothers opinion on the discussed topics.

The research is reflective of the fact that although mothers might not fully
comprehend the idea of a healthy lifestyle, in significant proportions they tackle most
of the fundamental aspects of what makes up a healthy lifestyle and the degree to which
this is accomplished varies on a case to case basis. The research shows that motherhood
requires responsibility for the healthy upbringing of the child. In the opinion of mothers
being healthy as a mother is essential, be it physically, mentally, emotionally
and psychologically is of chief importance in raising their children. In addition to this,
a strong support from family members is also of utmost importance. It was also found

out that apart from the family a kindergarten helps immensely in the growth of a child.
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Uvod

V soucasné dobé¢ se téma zdravy zivotni styl dostava stale vice do popiedi zajmu
spolecnosti. Populace bojuje s vyraznym vyskytem chronickych, kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovkou a obezitou. Pfiiny téchto onemocnéni souvisi jednoznacné
s nezdravym Zivotnim stylem. Zivotni styl se prvotné utvaii v roding, proto chovani
azivotni styl dospélych jedinci je vysledkem vyvoje a vychovy béhem détstvi
a dospivani. Pozornost by se tedy méla zaméfit na vychovu ke zdravi prevazné u déti,
pitny rezim, nedostatek pohybu, stres se mohou projevit jiz v détsvi, ale Casto se
s dopady nezdravého zivotniho stylu miize dité setkat az v dospé€losti. Vychovu ke
zdravi negativn¢ naruSuje neomezend nabidka trhu sladkych, fastfoodovych pochutin
a taktéz technické vymozenosti snizujici pohybovou aktivitu.

Prace je c¢lenéna na teoretickou a praktickou c¢ast. Cilem teoterické prace je
poskytnout uceleny obraz o zdravém zivotnim stylu ditéte. Prace je zaméfena na déti
predskolniho véku, proto je v prvni kapitole nastinéna psychologie ditéte predskolniho
veéku. Druhd kapitola popisuje zdravy Zzivotni styl, jeho charakteristiku a souvisejici
pojmy. Ve tieti kapitole jsem se vénovala alternativnim smérim ve vyzivé, které jsou
Vv poslednich letech podporovany, ale i zatracovany. Zavér prace podtrhuje dulezitost
postaveni mateiské Skoly ve vyvoji ditéte a zarovenn vychovy ke zdravi, prevazné
V procesu utvareni navykll zdravého zivotniho stylu. Praktickd ¢éast popisuje vyzkum,
jeho realizaci, prub¢h a prezentaci vysledkda.

Podstatnym motivem ke zkoumani této problematiky je mé osobni ptfesvédcenti,
ze v dneSni moderni uspéchané¢ dobé plné fastfoodovych a pramyslovych jidel, které
jsou pfi¢inou mnohych onemocnéni, by mél kazdy jedinec pfijmout zdravy Zivotni styl

jako svou zivotni filozifii.

10



1 Soucasny stav

1.1 Charakteristika déti predSkolniho véku

Vétsina vyvojové psychologickych publikaci vymezuje obdobi piedskolniho
véku od tii do Sesti let ditéte. Tato etapa zivota je nejzajimavéjsi a jednou
1 duSevné. Aktivné zkouma sebe a okolni svét, a to nejcastéji herni ¢innosti. Proto se
nékdy mizeme setkat i s pojmem obdobi hry (SULOVA, 2010). Vzhledem k véku
ditéte se vyvoj stava vice aerodynamicky. Velikost hlavy se nijak zasadné¢ neméni,
zatimco trup a koncetiny pokracuji v rustu, nohy rostou rychleji nez ruce a pridavaji
ditéti na vySce. Dité pravidelné pfibyva na vaze. Ve tfech letech vazi ptiblizné Skrat
vice nez po narozeni. Obecné piibere kolem 2 kil rocn€ a zarovén vyroste pramérné
05az 6 cm ro¢né. V Sesti letech se vyska od narozeni téméf zdvojnasobi, u chlapct
ptiblizné na 110- 117 cm a u divek na 105-115cm (MAROTZ, 2011).

Kazdé zdravé dité disponuje vrozenou schopnosti osvojit si jakykoliv jazyk.
Mezi tfetim a Sestym rokem se tyto schonosti rozviji a zkvalitiiuji. Slovni zasoba se
postupné rozrista az na 3 000 slov. Kazdy den se dité¢ nauc¢i novému slovu a pojmu,
¢imz rozsifuje svij myslenkovy obzor. Z vnéjSich Ciniteli se na vyvoji fe¢i podili
socialni prostfedi a vrozend mira nadani pro fe¢ a jazyk. Dité potiebuje dostate¢né
podnétné prostiedi, dostatecenou stimulaci. Vzhledem k probihajicimu vyzravani
centralni nervové soustavy nadbyte¢né mnozstvi podnétii plsobi na dit€ negativné
amuize vést k poruchdm ftec¢i az kretardaci vyvoje. Vyvoj fe¢i ovliviluje taktéz
vychovny styl rodict, zdravotni problémy, postaveni ditéte v rodin€, nesoulad ¢i rozvod
rodi¢ti. Ukolem rodict, ale i ostatnich dospélych jedincii by méla byt snaha eliminovat
prekazky ve vyvoji a vytvofit vhodné prostfedi. Napiiklad koktani mliZze byt projevem
pochybeni rodi¢t ve vychové a pééi o dité (BYTESNIKOVA, 2012). Déti vedou dlouhé
monology, nevédome si procvicuji mysleni a stavi si zakladni kdmen k pozd¢€jsi ,,vnitini
fe¢i“. Déti hlavné poslouchaji fe¢ dospélych, jako skute€ny model mateiStiny.

Srozvojem fe¢i nastdva 1 preména mySleni, z ndzorného na abstraktni mysSleni.
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Na zaklad¢é tohoto tvrzeni se uvadi, ze asi 50% inteligence Clovéka se utvaii prave
v piedskolnim véku. Re¢ je vtomto obdobi dileZitym nastrojem dorozumivani,
nejmocngjSim prostiedkem mysleni a zaroven projevem aktivity. Déti jsou hodné
upovidané, ptaji se stale ,,co®, ,,jak®, ,,pro¢. Neustale poskakuji, poposedaji. Dité touzi
byt aktivné soucasti spoleCnosti, touzi po samostatnosti. Chce uplatnit své Usili se
znamym dodatkem ,,ja sdm*. Rodi¢e by méli mit pochopeni pro tyto pfirozené touhy
a déti neodbyvat strohym ,rad€ji si to udélam sama“. Pokud toto obdobi socidlni
apracovni soucinosti promeskaji, v obdobi dospivani uz mize byt na vypéstovani
socialnich navykl pozd¢€. Stejné silna je 1 potfeba stability, jistoty, zdzemi a bezpeci.
Dité potfebuje stabilni zazemi vice nez v jakémkoli jiném obdobi. Pocit jistoty mu
dodava chut’ aktivné zkoumat prostfedi mimo domov a pomysin¢ se vzdalit od svého
hnizda. Jakmile se dostavi pocit nejistoty ve své zazemi, skon¢i experimetovani a radéji
se fixuje v nejistoté (SULOVA, 2010).

V této dob¢ jsou pokladany zaklady citového chovani. Spravny citovy vyvoj
nastartuje opravdova citové vield atmosféra. V cele pozornosti je vztah matky a otce.
Dité neustéle sleduje silu vzdjemné néklonosti a tolerance svych rodica. Jak se k sobé
rodi¢e vzajemné chovaji, slouzi ditéti jako modelova situace, na zakladé které pozdéji
stavi své vlastni citové prozivani. Chovani ditéte odrazi lasku a divéru, kterd v rodiné
panuje, je vysledkem citové stability rodiny. Dité se pomalu u¢i chapat zakladni moralni
kvality, a to nejlépe formou pohadkového vypravéni s vychovnym namétem
(TURNER-COBB, 2014).

Zmény odehravajici se Vtomto obdobi ditéte mohou byt pro celou rodinu
narocné. Rodice nekdy na dit€¢ kladou az pfili§ velké néaroky, které nejsou pifimerené
zralosti ditéte, neposkytuji mu dost prostoru Kk sebeuplatnéni, hfe a rozvoji mysleni.
Néroky rodict mohou byt naopak pfili§ nizké a nedostacujici pro vyvojové moZznosti.
To vSe muze snadno vyvolat poruchy vyvoje, emoci, dokonce az odpor ditéte.
Doktor Langmeier (2006) toto obdobi oznacuje jako obdobi vzdoru ¢i tzv. prvé puberty.
Ve vétsiné ptipadech, kdyz je prostfedi vrodiné spravné nastaveno, obtize zmizi.

Pfi nespravném vedeni vSak dit¢ mtize v této fazi ustrnout. Tito jedinci jsou v dospélosti
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zavisli na vnéjsim prostiedi. Nedokazi Celit narokiim reality, a proto unikaji do svého
vysnéného svéta (LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

Trileté dité jiz vyzaduje podle svého socidlniho vyvoje kontakt s vrstevniky,
prekracuje hranice svého nejbliz§iho rodinného okruhu a dokéze travit cast dne bez
rodiét (SVEJCAR, 2003). Uvnité rodiny dit¢ vypozoruje chovani uréitych roli
anasledné ho uplatituje mimo rodinu, nejcastéji v kolektivu vrstevnikli. Zkousi rizné
role, formy chovani a sleduje reakce okoli na né. V kontaktu s détmi rizného véku se
uci podridit starSimu, pomahat a pecovat o mladsiho, (hol¢icky si ve Skolce hraji
na vatfeni dle vzoru své matky). V kolektivu se uc¢i rozdélit si Glohy, pomahat si
navzajem a spolupracovat pii jedné ¢innosti. stavéji dohromady spolecné dilo a ptidéluji
si tkoly ve spole¢né hte. Dit€ si jiz uvédomuje n€kolik svych roli, coz je vyznamnym
Cinitelem v procesu formovani vlastni identity. Ve spole¢nosti se dité rovnéz setkava
snormami  spoleCenského chovani, které musi pfijmout a respektovat

(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2006).

1.2 Pojem zdravi

vvvvvv

Setkavame se s mnoha definicemi, které se snaZi popsat zdravi jako urcity stav
vyvazené blazenosti cClovéka. NejzndméjSi a nejvice uZivand definice Svétové
zdravotnické organizace dle originalu z roku 1946 fika: ,,Health is state of complete
physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease
and infirmity*, tedy Ze zdravi je stav, kdy je ¢lovéku naprosto dobfe, a to jak fyzicky,
tak psychicky i socialné. Neni to jen nepfitomnost nemoci a neduzivosti
(MACHOVA, 2009). V dne$ni dobé je dilezité nahlizet na pojem zdravi z nékolika
hledisek, a to ze zdravotniho, socidlniho, ale 1 duchovniho. Jsem tedy nejvice naklonéna
definici J. Kfivohlavého: ,,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni)
stav ¢loveka, ktery mu umoziuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni piekazkou

obdobnému snazeni druhych lidi“ (KRIVOHLAVY, In MACHOVA, 2009).
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1.2.1 Determinanty zdravi
Zdravi kazdého Cloveka je ovliviiovano z vnéjsiho a vnitiniho prostiedi. Tyto vlivy
nazyvame determinanty. Z 10% az 15% se podili na zdravi geneticky zdklad a zdravotni
péce, z 20% az 25% socioekonomické a zivotni prostiedi, a z 50% az 60% zivotni styl.
Z tohoto vyplyva, ze znejvétsi Casti md za svij zdravotni stav odpovédnost sam
jedinec, ktery svym piistupem ke zdravi mize védome, nevédomé, cilené ¢i necilené

psobit na své okoli (MACHOVA, 2009).

1.3 Zdravy zZivotni styl

V soucasné dob¢ jsme obklopeni nesCetnym mnozstvim civiliza¢nich chorob,
jako jsou kardiovaskuldrni nemoci, nadorova onemocnéni ¢i metabolické nemoci,
obezita a cukrovka. Spolecnost 21. stoleti zménila zivotni zpusoby a hodnoty. Mnoho
lidi tesi své problémy pfejiddnim a utekem k navykovym latkam. Rapidné stoupajici
procento obéznich lidi a déti je vysledkem Spatného zivotniho stylu, sedavého zpiisobu
zivota. Lidé vyuzivaji stdle vice modernich prostfedki, aby si zjednodusili Zivot.
Nadmira vyuzivani automobill a jinych dopravnich prostredkli i vytahll je znamkou
lenosti obyvatelstva. Jest¢ pred nckolika desitkami let se naSi rodiCové chodili
odreagovat naptiklad do kina, do parku nebo si vyjeli na vylet. Dnes si spiSe zapneme
televizi €1 zahrajeme pocitacovou hru. Postupem se méni 1 mezilidské vztahy. Lidé se
vice orientuji na Uspéch, hlavni prioritou je ziskat praci, udrZet si pracovni pozici
a vydélat co nejvice penéz. S tim souvisi 1 tzv. workoholismus, ktery postihuje nejen
muze, ale i stdle vice Zen. Rodi¢ové se honi, aby mohli co nejlépe zabezpecit svou
rodinu, ale zapominaji se svym détem vénovat, spole¢né stravenych chvili ubyva, darkt
jako kompenzace a utécha ptibyva. To vSe nakonec miiZze vyustit v rozpad celé rodiny.
Technicky pokrok Zivot ¢lovéka zjednoduSuje a ulehcuje, ale zarovent nové poznatky
ve vSech védnich oborech sebou piinasi problémy, které naopak kvalitu Zivota zhorSuji,
ba i pfed€asné Zivot zkracuyji.

Zdravotni stav obyvatelstva hodnotime dle miry nemocnosti a Umrtnosti.
Ze statistickych udaji vyplyva, ze zdravi je nejvice ohrozeno témito faktory: nespravna

vyziva, nadmérna psychicka zatéz tedy stres, koufeni, nadmérnd konzumace alkoholu,
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zavislost na navykovych latkach a rizikové sexualni chovani (CELEDOVA, CELED,
2010).

Pristup ke zdravému Zivotnimu stylu zdiraznuje individudlni roli v procesu
podpory zdravi a sdilenou odpovédnost za socidlni a ekologické problémy, které
ovliviuji kvalitu zivota kazdého jedince. Zdravi, bezpe¢né prostiedi a vyziva spolu uzce
souvisi a zavisi jeden na druhém. De¢ti, které dostavaji vSechny potiebné ziviny,
dosahnout vétsiho rozvojového potencialu a t€zi zkuSenosti béhem prvnich fazi uceni.
Ptredpokladem pro zdravy zacCéatek je narodit se zdravy, vyrtstat v rodiné pozitivné
podporujici zdravi, spravné a bezpecné se stravovat, zit v bezpe¢ném prostiedi a mit
mnoho pfilezitosti rozvijet sviij potencial a uzivat si zivota. Pro ochranu ditéte by rodice
méli mit dobré povédomi o schopnostech a dovednostech v jednotlivych vyvojovych
fazich svého ditéte. Pravé predskolni déti jsou pomérné spontdnni, zvédavé, rodice
by proto méli peclivé zvazit jaké aktivity ditéti povoli. Zdravy zivotni styl ditéte
ovlivituje prostiedi a rodina, ale podstatnou roli zde hraji i finan¢ni zdroje rodiny,
geografickd lokalita, dopravovani do Skoly, kulturni preference a znalost spravné
vyzivy. Mnoho déti travi vétSinu Casu v matetskych Skolach, proto by péce méla byt
zajiSténa tak, aby vychova ke zdravi byla naplnéna i za téchto podminek. Nutri¢ni stav
ditéte ma vyrazny vliv na jeho chovani a kognitivni rozvoj. Spravné zZivené déti jsou
vice pozorné, ostrazité, aktivni a schopné se rychle ucit novym vécem. Naopak u déti
Spatné Zivenych se nedostatek projevuje tichosti, samotafstvim, uzavienosti ¢i naopak
hyperaktivitou. Objevuje se 1 zvySena nachylnost k ndhodnym zranénim v disledku
zpomalené reakce na podnéty. Nutriéni stav pfispivd i k odolnosti organismu vici
nemocem a infekcim. Spravné zivené déti jsou obecné odolngjsi, a pokud dojde
k nakaze, organismus se s infekci rychle vypotada. Nezdraveé zivené déti jsou mnohem
nachylngjsi na nemoci a doba zotaveni byva dlouh4. Casté nemoci mohou pomichat
chuté k jidlu, a tim se znemozni i pfijem nekterych potiebnych zivin k rekonvalescenci.
Nedostatek zivin muze vytvofit zvySenou citlivost organismu na infekce a nemoci,
a zpomalit proces rekonvalescence. Schopnosti piedSkolnich déti jsou ziidka kdy
vyvinuty tak dobfe jako jejich rozhodnuti. Jejich horlivy pfistup k zivotu oslabuje

schopnost rozpoznat nebezpeci. Nedostatecné rozvinutd schopnost odhadnout cas,
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vzdalenost a rychlost pfispiva k Castym traziim vyplyvajici z padl, bezmyslenkovitého
piebihani silnice ¢i jizdy na kole. Dospéli maji povinnost nepietrzité na déti dohlizet

a zajistit jim bezpecné prosttedi (MAROTZ, 2011).

1.3.1 Zdrava rodina

Rodina tvoii zaklad lidského spolecenstvi. Lze ji povazovat za nezastupitelné
prostiedi pro optimdlni rozvoj a zrani ditéte, zaroven také prostredi, ve kterém dité
proziva nejvetsi ¢ast svého détstvi. Dobie fungujici rodina uspokojuje potieby
apozadavky kazdého clena rodiny. Poskytuje zazemi, ochranu a péci v tézkych
zivotnich situacich. Pro vytvoreni plné rodiny a zdravého souziti v ni by rodice méli byt
vyrovnani se svou budouci roli rodi¢t jiz pfi jejim zalozeni. Zalezi také na véku rodici.
N4hla oplozeni u mladych Zen neumoznuje mladé Zené¢ dusevné dozrat a mladi muzi
musi nejprve pochopit svou zivotni Ulohu vici zené a celé rodin€, aby se stali
zodpoveédnymi otci. Naopak matefstvi v pozdéjsim véku sebou piinasi rizika zdravotni,
ale také socialni. V obdobi klimakteria matka proziva velké zmény, které nezarucuji
plnou ochranu a péc¢i o dit€. Rodicovstvi by tedy mélo byt planované, uvédomelé
a zodpovédné. Zdravou rodinu charakterizuje pevnost vztahid, spolehlivost, poctiva
komunikace. Matetska a rodi¢ovska laska buduje v détské dusi citovy i mravni zaklad.
Ten rozhoduje o zpiisobech feseni vlastnich problémt a konfliktd v jeho dospélosti.

(SVEJCAR, 2003).
Komunikace v rodin¢ znamena radost, prozitek spolecné straveného casu
a vzajemné poznavani. Povidani si s ditétem cCasto vysvétli, objasni nedorozumeéni.
Aby se rodi¢e a déti vzajemné pochopili, je tieba nastavit urcitd pravidla, kterymi se
budou drzet rodice vcetné déti. Vzijemnd komunikace, naslouchani poméaha vytvofit
siln¢j8i vztahy, divérnost, otevienost, semknutost a oboustranou spolehlivost.
Prostfednictvim komunikace dit¢ ucime spoleCenskym navykim, uméni pozdravit,
podékovat, piijmout svou vlastni chybu a omluvit se za ni (SPANHELOVA, 2009).
Dnesni trend v komunikaci prosazuje pravo ditéte na svobodnou volbu, aby se ucilo
vnimat a nést dusledky vlastniho chovani a vlastniho rozhodnuti. Dité se ma ucit
respektovat fad, pravidla a autoritu. Osvojit si dovednosti, které jsou potiebné

ke vzajemné komunikaci a k feSeni konfliktd. Vyuzit vlastni svobodu pro samostatnost
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a samostatné rozhodovani. Ke spravné vychové rodi¢ové musi prvotné porozumét svétu
svého ditéte, vnimat svét jeho ofima. Zikazy a omezovani dité neobohati.
Dit¢ potfebuje podporu v jeho zvidavosti, ukazat skuteCny svét a naucit se v ném
orientovat. Rodi¢ méa moznost byt ditéti privodcem a ugitelem (SPANHELOVA, 2004).

Zdravy zivotni styl zahrnuje taktéz prevenci. Pfedchazeni nemoci a dlouhodobé
sledovani zdravotniho stavu ditéte ma v tomto obdobi ditéte zasadni vyznam.
Systém preventivnich prohlidek zacina jiz s narozenim ditéte a mélo by pod fadnym
dohledem rodi¢ii pokraCovat az do dospélého veéku, kdy dospélé dité piebira samo
odpovédnost za své zdravi. Rodicové nesou zodpovédnost 1 za zdravé zuby svého ditéte.
Na prvnim misté¢ v prevenci zubniho kazu stoji zdrava vyvazena strava, bohatd na
minerdly, ptedevS§im vapnik. Ttileté dit€ uz udrzi kartacek v ruce a mizeme ho pomalu
ucit zakladni tahy ciSténi dutiny Gstni, ale nejméné do 6 let musime zoubky détem
do¢istovat sami. Nedilnou souéasti prevence je okovani, v Ceské Republice povinné.
Stat poskytuje u pravidelného ockovani latku zdarma. Nekteti rodiCové se obavaji,
ze po ockovani nastanou komplikace s ockovaci latkou. Dnesni ockovani, pfiprava,

vyroba, skladovani i distribuce podléha pravidelnym kontrolam (SVEJCAR, 2003).

1.3.2 Zasady zdravé vyZivy a pyramida

Prvnim krokem ve vychové ke zdravému Zivotnimu stylu déti je dodrzovani
obecnych zasad ve vyzivé a to v celé rodine. Malé predskolni déti ji téméef vSechno,
€0 ji jejich rodice, proto by rodice méli stat svym détem vzornym piikladem a dodrzovat
pravidelnost stravovani, pitny rezim a pohyb. Strava déti by méla byt pestra, bohata na
zeleninu a ovoce, celozrnné pecivo, mlééné vyrobky, ryby a dribez. Déti by mély jist
pravidelné€ 5-6 denné, lepsi jist Castéji a mensi porce. Jidlo vhodné rozd¢lit na cely den
a velikost porci ptizptsobit ristu, hmotnosti a fyzické aktivit¢ ditéte. Do jidelnicku
zatazovat kvalitni zdroje bilkovin, mlééné vyrobky, kvalitni rostlinné tuky a oleje.
Omezit prisun cukru, sladkosti, slazenych napojl a slanych pochutin jako jsou chipsy,
prazené solené ofiSky. Hlidat dostastateCny piijem tekutin. DileZity je také Casty pobyt
na Cerstvém vzduchu a dostatek pohybu. Jist v klidu, v pfijemném, nezakoufeném

prostiedi (KEJVALOVA, 2010).
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Pro spravnou orientaci v oblasti zdravého stravovani slouzi pyramida zdravé
vyzivy. Jeji uspofadani je nastaveno tak, aby i laik poznal, jaké potraviny jsou
nejvhodnéjsi ke kazdodenni konzumaci a jaké potraviny by se mély objevit v jeho
jidelni¢ku vyjimeéné (MACHOVA, 2009). Spodinu pyramidy tvoii celozrnné peéivo
S vysS§im obsahem vlakniny, ryZe, obilniny a téstoviny. Jednu porci predstavuje
naptiklad 1 kopecek ryze, 1 krajic chleba nebo miska ovesnych vlocek, pro predskolni
déti se doporucuje 2-4 porce denné. Ve druhém patie se nachazi ovoce a zelenina.
Obsahuje hodné¢ vody, jen malé mnozstvi bilkovin a cukru, a zaroven jeji energeticka
hodnota je nizka. Role zeleniny a ovoce je v pyramid¢ zéasadni, protoze dodava télu
pottebné mnozstvi vitamind a vldkniny. Jedna porce predstavuje miska
zeleninového/ovocného salatu, 1 sklenice zeleninové/ovocné §tavy. Pro predskolni déti
je vhodné 2-4 porce zeleniny a 2 porce ovoce denné. Treti skupinu tvofi bilkovinné
potraviny. Z mlécnych vyrobkl jednu porci piedstavuje sklenice mléka, 1 jogurt, 509
syra ¢i 40g tvarohu, pro predskolaka 2-3 porce denné¢. DalSim zdrojem bilkovin jsou
lusténiny, vejce a maso. Jedna porce z této skupiny muize byt naptiklad 80g masa ¢i
miska lustenin, pro dit¢ piedskolniho véku se doporucuje 1-1,5 porce. Na vrchol
pyramidy fadime zivoc¢i$né tuky a sladkosti, potraviny pro nd$ organismus nepotiebné,
spiSe urcené k uspokojeni nasich chuti (GREGORA, 2004).

Vyzivova pyramida byla zvefejnéna v roce 1974 ve Svédsku. Béhem desitek let
prosla vyvojem. Strava je vice rostlinna a leh¢i. Snovymi poznatky o zdravém
stravovani vyzivovi specialisté opoustéji zastaraly princip vyzivové pyramidy a priklani
se knovému modelu tzv. zdravému talifi. Zdravy talit ukazuje nejlepSi cestu
ke spravnému a zdravému stravovani. Vede jednoduchym zptisobem k udrzeni zdravého
organismu a idedlni vahy, a proto tvoii zéklad zdravotni prevence a podpory Uc¢inné
1éCby. Zasady zdravého talife jsou jednoduché. Nejméné jednu Ctvrtinu talife denniho
pfijmu by méla tvofit zelenina. Cim vice rozmanité zeleniny upravené na rtizné
zpisoby, tim 1épe. Brambory patii spiSe mezi polysacharidy a hranolky se samoziejmé
k zelenin€é nepocitaji. Druhou ctvrtinu talife tvofi ovoce. Doporucuje se konzumovat
barevné ovoce, protoZe ma vySsi obsah Zivin. Tteti ¢tvrtina patii bilkovindm. NejlepSim

zdrojem bilkovin jsou ryby, lusténiny, ofechy, seminka, zakysané mlécné vyrobky,
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vejce a maso. Vyssi podil rostlinnych bilkovin prospiva vétsiné populace. Posledni
Ctvrtina talife je urCend polysacharidim. Ty jsou nejlepsi v pfirozené, tedy v celozrné
podobé¢. Naptiklad jahly, ovesné vlocky, divoka ryze, té€stoviny. Vyrobky z bilé mouky
je tteba opravdu omezovat. Tuky se nachdzeji uprostied talite. Nejhodnotnéjsi tuky
najdeme v ofechach, avokadu, rybach. Kvalitni jsou oleje rostlinné (olivovy, arasidovy,
ryzovy, fepkovy, konopny). Vhodné je i kvalitni maslo, ale margariny a pramyslové
¢ista voda, neslazené zelené Caje a mineralni vody. Slazené napoje jako jsou limonady
a coly obsahuji velké mnozstvi nepotiebnych cukrti (Pyramida versus talif, 2013).

Vedle vyzivové pyramidy, kterd poskytuje orientaéni informace o skladbé
jidelnic¢ku, odbornici vytvotili také tabulky doporucennych dennich davek jednotlivych
zivin (DDD). Hodnoty jsou stanoveny tak, aby zarucovaly zdravy rist a vyvoj ditéte.
V tabulkach je také zohlednéna potieba détského organismu v jednotlivych rastovych

obdobich, ptipadné se hodnoty lisi i podle pohlavi ditéte (KETVALOVA, 2010).

1.3.3 VyZiva déti piedSkolniho véku

Vyziva piispivd ke zdravému, harmonickému zivotu a vede k uchovani
psychické i fyzické pohody po cely zivot. Potfeba zivin a doporucené davky potravin
jsou pro dit¢ v obdobi ristu velmi podstatné a to z hlediska ovlivnéni télesného
a dusevniho vyvoje ditéte. Nedostatek ¢i nadbytek urcitych Zivin mulze stav ditéte
dlouhodobé poznamenat. Na zakladé vyzivovych doporudeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky, které jsou v souladu s cili Svétové zdravotnické organizace, by méla strava
ditéte predskolniho véku obsahovat 3-4 porce mléka a mlécnych vyrobkl, 4 porce
vafené 1 syrové zeleniny a ovoce, 3-4 porce chleba ¢i obilovin (do jidelni¢ku zatadit
i celozrnné vyrobky), 2 porce masa (vhodné jsou vSechny druhy masa, s preferenci
méné tucného). Soucasti stravovani by mély byt 1 luSténiny. Soli a paliva kofeni nejsou
vhodna (Vyzivova doporu¢eni pro obyvatelstvo Ceské Republiky, 2012). Hodnota
potiebné enegie je stanovena primérné na 240Kj na 1 kilogram véhy ditéte za den.
Zhruba 50 % energie organismus spotiebuje na udrzeni zékladnich Zivotnich procest
téla. K fyzické aktivité dit€¢ potifebuje kolem 26 % energetického piijmu a 12 % pro
ptiméfeny rist (CHRPOVA, 2010).
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Vzhledem k mensi kapacité zaludku ptredskolnich déti by mél energeticky piijem
byt rozdélen do n€kolika mensich a CastéjSich porci béhem dne. U malych déti hraji roli
1 smysly a Casté stiidani chuti k jidlu. Nekteré déti nemaji rady pfilis tepla jidla, nékteré
odmitaji jidlo pro jeho vlni nez chut’ a jiné déti nemaji rady jidla smichana dohromady
(NEVORAL, 2003). Pravidelna strava je prevenci obezity, t€lo ma pravidelny piisun
energie a nema potiebu si ukladat energii na dobu stradani. Dité s pravidelnym pfijmem
se V odpolednich hodindch nepiejidd a mé dostatek energie po cely den. Snidané
je za¢atkem nového dne, méla by tvofit 20-25% denniho piijmu. Dité potiebuje
nacerpat novou energii, pfes noc je sice télo neaktivni, ale i pfesto se spotfebovava
energic na udrzeni télesné teploty a funkci vnitfnich organt. Soucasti snidané je
doplnéni tekutin. Obé&d tvoii 30-35% denniho pifijmu energie. Rodi¢e maji jen
sporadicky ptehled o sloZeni obéda a svaciny svého ditéte. M¢li by se kazdy den ptat,
co dit¢ ve skolce snédlo k obédu a svacing€, aby piipadné nékteré chybéjici potraviny
doplnili doma. Skolni jidelny se fidi spotiebnim kosem, doporucenymi davkami
a potravinami tak, aby jidelnicek odpovidal zasadam zdravé stravy. Rodice pak maji
Sanci ovlivnit zasady zdravé stravy o vikendech a pradzninach, kdy s détmi travi nejvice
¢asu. Odpoledni svacdina by méla pokryt 10% denniho piijmu. Vecer uz dité nemusi byt
tolik aktivni a energii by nestacilo t€lo vSechnu spotiebovat. Je vhodnéjsi vybirat
potraviny snizsi energetickou hodnotou a glykemickym indexem, volit takové
potraviny, které dité zasyti. U sportovné aktivnich jedincl se rodice nemusi bat zvysit
piijem energie. Vecete jako posledni jidlo tvoii 15-20% denniho energetického piijmu.
Jidlo nemusi byt pokazdé teplé. U déti s vysokym vydejem energie miizeme podéavat

I druhou veceti, nebo druhou svacinu (Denn¢ 5x aneb Zdrava jidla pro déti, 2013).

1.3.3 Nutrienty ve vyZivé

Pro spravné fungovani lidského organismu je tfeba Sesti zékladnich sloZek,
cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, minerdly a voda. Rozlozeni makronutrienta
predskolniho ditéte se pohybuje v t€chto hodnotach, 55%-63% sacharidt, 27%-33%
tuktl, 10%-15% proteinti (VESELA, 2011).
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Sacharidy - Sacharidy obsahuji fadu sloucenin, které maji kladné ucinky na lidské
zdravi. Hlavni funkci je poskytovani energie dle potieb lidského téla. Nejjednodussi
formou cukru je glukoza, energie, ktera proudi krvi a udrzuje buniky vyplnéné. Slozité
sacharidy obsahuji Skroby a vldkninu. Lidské télo muze stravit a ziskat energii pouze ze
Skrobii. Komplexni sacharidy ve formé celych zrn jsou jednim z nejlepSich zdrojt
vitamini B. (REINHARD, 1998).

Mezi nepostradatelné sacharidy patii i vlaknina, méla by byt soucasti jidelnicku
dospélych 1 déti. Pro jeji rozstépeni lidsky organismus postradd potfebné enzymy,
ale tim Ze ji nedokaze stravit, udrzuje v pohybu nas zazivaci trakt. Je dokazano, ze vyssi
piijem vlakniny sniZuje riziko rakoviny stfeva a hladinu cholesterolu (KUNOVA,
2005). Vldkninu délime dle rozpustnosti ve vod¢€ na rozpustnou a nerozpustnou. Mékka
vldknina obsahujici bobtnavé latky (napi. pektin, guar, guma) je obsaZena v zelening,
ovoci a také v obilovinach. Svym slozenim zvétSuje svlij objem v Zaludku a zarovén
zpomaluje jeho vyprazdnovani, tim se prodluzuje pocit nasyceni. Nerozpustna vlaknina,
zvana také hrubd, napoméhd organismu tim, Ze urychluje prichod traveniny zazivacim
systémem, a tak zlepSuje stievni peristaltiku. Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou misli,
celozrnné téstoviny, lusténiny nebo celozrnné pecivo (KOHOUT, 2010). Obecné
potraviny s vys$im podilem vlédkniny maji nizky glykemicky index, ¢imz pusobi
preventivng proti vzniku cukrovky 2. typu (KEJTVALOVA, 2010). V dnesni dobé se
pfidava vldknina 1 do potravin zivociSného pivodu, napiiklad do jogurti. Doporuc¢ena
davka vlakniny déti se 1i8i. Pro vypocet mnozstvi vldkniny u déti slouzi jednoduchy
vzorecek: k veéku ditéte pripocteme 5 grami vlakniny, to znamena, ze pétileté dit¢ by
mélo dostat 10 grami vlakniny. Pfi nadmérmém mnoZstvi vldkniny, nedostatecném
pfijmu tekutin a sniZené pohybové aktivité¢ miize dit€ trpét bolestmi bficha, nadymanim
¢1 zacpou. Naopak pii dostateCném pitném rezimu, sportu a zvySeném mnoZstvi
vlakniny mize dit¢ trpét na prijmy (CELEDA, 2009). Je zjisténo, ze déti ve véku
odldo 5 let nerady, pravdépodobné podvédomé, konzumuji ceredlni pecivo
a lusténiny. Détsky zaZivaci systém neni dostatecné zraly. Potraviny s vy$§im obsahem
vldkniny détem zplsobuje nadymani a brani ve vstiebavani potfebnych mineralnich

latek (FORT, 2003).
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Tuky - Spousta lidi se snazi tukiim zcela vyhybat, aby se vyvarovali sdrecnimu
zachvatu a obezité. Povést tukl je nezaslouzena. Existuje mnoho odlisnych typt tukt
majici blahodarné ucinky pro nasSe télo. Divodem, pro¢ se tuky ukladaji, je jejich
nejvyssi kaloricka hodnota 9kcal na 1g, v porovnani s proiteiny a sacharidy obsahujici
4kcal na 1g. Tuky slouzi jako izolator télesné teploty v extrémnich teplotach a chrani
zivotni organy pied ndrazem a poskozenim. V mensSim méfitku, molekuly tukt tvoii
ochranné membrany, které obklopuji jednotlivé télesné buiiky a dalsi dilezité jednotky.
Tuky obsazené v potravinach dodavaji jidlu urCitou chut’ a vyvolavaji piijemné chuté,
které Cloveéka vybizeji jist tuné potraviny. Tuéna jidla piispivaji taktéz k pocitu sytosti
a plnosti po jidle (REINHARD, 1998).

Bilkoviny - Proteiny obsahuji dvacet riznym aminokyselin. Lidsky organismus
je schopny vyrobit si jedendct aminokyselin samo, ale zbylych devét aminokyselin
musime pifijmout z bilkovin v potravé. Nazyvame je esencidlni aminokyseliny. Proteiny
buduji svalovou hmotu a vnitini ¢asti kosti, vlast, Slach a dalSich slozek téla. Proteiny
vytvaii enzymy, které umoznuji pohyb nékterych imunitnich sloucenin jako jsou
protilatky a molekulové pfenaSece pii chemickych reakcich téla. Doporuc¢ené mnozstvi
proteinti je 36,4 % télesné hmotnosti.

Vitaminy - V kojeneckém veku dité pfijimd vitaminy v idedlnim mnozstvi
z matefského mléka, ale ve chvili, kdy déti pfejdou na béZnou stravu, se musi rodi¢ové
vice starat o spravné sloZeni jidelnic¢ku a podéavat vitaminy ve spradvném mnoZzstvi,
protoze postupné béhem détstvi, vyvojem organismu, se potieba vitamind zvySuje
(SVEJCAR, 2003).

Nedostatecny pfijem vitamini je zplUsoben konzumaci primysloveé
zpracovanych potravin a minimalni spotfebou Cerstvé zeleniny, ovoce, celozrnych
obilnin, semen a ofechli. Védecké studie prokazuji, ze nedostatkem vitaminl je
postizena jak civilizovana populace, tak 1 lidé Zijici v rozvojovych zemich. Vinikem je
Spatna vyZziva, ale také chronické pouZivani 1ékl, které zpiisobuji poruchy traveni.
Konzumace alkoholu, koufeni, znecCiSténé prostiedi celou situaci jesté vice zhorSuje.
V pribeéhu zivota nastavaji chvile, kdy je potfeba zvysit mnozstvi n€kterych vitamina

a mineralnich latek (FORT, 2003).
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Vitaminy hraji zasadni roli ve zdravi ¢lovéka, i pfesto medicina stale vitaminy
opomina a nepouzivd je jako podpirné prostredky v ramci 1écby. Lékari malokdy
zvazuji riziko hypovitamindzy. Vitamin C doporuc¢i pifi chfipce, vitaminy B pii
nechutenstvi a podvyzivé, ale vSe je pouze na pacientovi. Lékari nekladou diiraz na
vyuziti vitamini, protoze v tomto sméru nejsou dostateéné vyskoleni a jsou pod tlakem
farmaceutickych koncernti nuticich je ptfedepsat I€ky, nikoliv vitaminové dopliky.
Foit (2003) doporucuje podéavat vitaminy del$i dobu pouze v zdkladnich mnozstvich
jako prevenci, a pouze V piipadé problému je pouzit v davkach vysSich, ale po dobu
omezenou.

Velmi oblibené jsou multivitaminy-nejprodavanéjsi dopliiky stravy viibec.
Dopliiky tohoto typu funguji na principu dlouhodobého pouziti a slouZzi jako prevence
pro zdravé lidi, u kterych je pfipadny nedostatek opravdu minimélni. V obdobi diet
¢i naroénych zivotnich obdobich multivitaminy nepostaci.

Mineraly - Mineraly jsou nejtrvalej$imi zivinami. Jest¢ dlouho poté, co se lidské
télo rozlozi, zlstavaji minerdly bez jakékoliv zmény. To dokazuje, Ze tepelna
a jakékoliv jina Uprava jidla nesnizuje mnoZzstvi potfebnych minerall v jidle. Mineraly
se déli do dvou kategorii, hlavni a stopové. Tyto kategorie se od sebe 1iSi mnozstvim.
Télo vyzaduje vice jak 5 gramt hlavnich minerald a méné jak 5 gramt stopovych
prvki. Naptiklad sodik poméhé udrzovat rovnovahu mnozstvi kyseliny v krvi. Podili se
na svalovych kontrakcich a nervovém pienosu, tedy na Zivotnich funkcich. Selen
podporuje pfirozenou imunitu, je prospésny pro srdce, a z urCitého hlediska brani
vzniku nadorovych onemocnéni. Velkym zdrojem selenu jsou Cesnek, cibule, motské
fasy, kvasnice a ofechy. Nedostatek stopovych prvkl ohrozuje organismus mnohem
vice neZ nedostatek vitamini (BOBBIER, 2008).

Zvl1astni misto v jidelnicku déti zastavaji bakterie. V tlustém stieveé se vyskytuje
velké mnozstvi bakterii, z nichz mnohé znich jsou télu prospésné, ale nckteré mu
mohou Skodit. Stfevni mikrofloru preventivné lze ovlivnit banany, skofici, cibuli anebo
dodat organismu prospé$né¢ bakterie piimo. Vhodné jsou produkty obsahujici

bifidogenni a laktobaciliarni bakterie (jogurty s zivou kulturou, kysané mlécné
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vyrobky). Prospésné bakterie zvySuji odolnost vici prijmovym onemocnénim flory

a zaroveti posiluji obranyschopnost celého organismu (Svejcar, 2003).

1.3.4 NeZadouci zpiisoby vyZivy

Dnesni zptisob vyzivy formuje fada riznych vlivi. Zvysila se zaméstnanost Zen,
snizil se pocet déti v rodin€, zvysila se dostupnost hotovych potravin a polotovart,
a doba jejich trvanlivosti. Z urcitého hlediska Ize povazovat tyto zmény za kladny
dasledek pokroku, které usnadnuji ptipravu stravy, ale jejich privodni jevy mohou byt
skodlivé (SVEJCAR, 2003). Nespravna vyziva Glovéku neprospiva. NevyvéaZena,
nedostatend strava a prejidani zdravi poSkozuje. Je vSeobecné znamo, Ze zvySeny
energeticky piijem, velké mnozstvi tukl, cholesterolu a cukri vede k obezit¢ a dalSim
civilizaénim chorobam (CELEDOVA,CELED, 2010).

Zasadni vliv na déti ma reklama. Nabada déti, aby konzumovaly zdrava jidla
anapoje, které vsak nespliiuji DDD jednotlivych slozek potravy. Jedna se o potraviny
obsahujici pfili§ mnoho kalorii, cukrf,, cholesterolu a soli. ZvySeny pfisun téchto
potravin znamena zbyte¢né zvySeny piijem kalorii, nevyvazeny pfisun vitamint,
minerald i stopovych prvki a zaroven velké mnozstvi barviv a stabilizatord.
Déti snadno podlehnou vlivu reklamy, je tedy na rodi¢ich, aby svym détem vysvétlili,
co je skuteéné zdravé a co nezdravé (SVEJCAR, 2003).

Snad vSechny generace rodict se dopoustéji t€ samé chyby. Pochutiny a sladkosti
se staly soucasti détského jidelnicku. Dité€ neni schopno rozlisit co je pro n¢j spravné
aco nevhodné. Zalezi na rodicich, jak své dit€ povedou svétem pieplnénym
cukrovinkami, chipsy, suSenkami a jinymi nevhodnymi pochutinami. Pokud nebude
vyssi piijem sladkych a tuénych pokrmi kompenzovan pohybem, muiize nastat jiz
nékolikrat zminéné riziko nadvahy. Dé&ti ohrozuje nadbytek cukru také z hlediska
zubniho kazu. Déti se zubate boji a dospéli si sviij strach nosi z détstvi. Dodrzovani
zdravé vyzivy, Ustni hygieny a pravidelné navstévy zubate zabrani zubnimu kazu
a zmirni strach ze zubni ordinace celé rodiny. Rodi¢ové by méli dbat na spravny piijem
tukil a pfi ndkupu volit jidla se snizenim obsahem tukl. ZvySené mnoZzstvi tukil v téle
muze zvysit hladinu cholesterolu a krevniho tuku a vyustit az v aterosklerozu, ktera se

muze objevit uz v prvnim desetileti ditéte. Zivocisné tuky, obsazené také v mléce,
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vejcich a mlécnych vyrobcich, by mély zaujimat 1/3 a rostlinné tuky 2/3 z celkového
mnozstvi tukd. Pfi vybéru hledime na obsah mastnych kyselin mens$i nez 1%
(Jidlem ke zdravi, 2014).

Na trhu s potravinami se V poslednich letech dosti setkavame s nizkotu¢nymi
potravinami. Nékteti rodicové krmi své déti pouze témito potravinami z obavy nadvahy
svého ditéte. Zapominaji, ze tuky jsou nedilnou slozkou zivin potfebnych pro spravny
vyvoj ditéte. Nejde tedy o to tuky uplné vyradit, ale vhodné vybrat takové tuky, které
budou ditéti prospivat.

Mezi skryté nebezpetné potraviny patii cukrovinky. Babicky rozmazluji sva
vnoucatka Cokolddami, susenkami, sladkymi kola¢i. Pomalu ale jist¢ svym drahym
vnoucatiim napomahaji nejen ke Spatnym stravovacim navykiim, ale i k nadvaze. Tyto
pochutiny, dale i margariny obsahuji nepfiznivé mastné kyseliny. Nevhodné mastné
kyseliny vznikaji také pfi smazeni pfipalenim tukd. Timto zpGsobem piipravy jidla se
pysni Fast foodové restaurace a stanky s rychlym obcerstvenim. Rodice stale vice
podléhaji vyhodam téchto obCerstveni, pii cesté domi koupi vecefi a nakrmi hamburgry
celou rodinu. Z jednoho hamburgeru dité pfijme tolik energie, kolik by mélo z jednoho
bézné vareného obédu. Ve prospéch svého, ale hlavné svych déti, by se rodi¢e méli
vyvarovat navstévam téchto restauraci a zacit vafit v domacim prostiedi z potravin
obsahujicich méné tuku (PARIZKOVA, 2010).

Slané ofisky, ochucené brambirky, kiupky a dalsi slané dobroty jsou soucasti
navstévy kina, slavnostnich prilezitosti, oslav a vecirki. Bohuzel si tyto pochutiny
ziskaly misto v détském jidelnicku 1 jako svacina. Slana jidla jsou siln¢ dochucovana,
na obalech miizeme vycist, kolik takzvanych ,éCek” jeden maly balicek chipsii
obsahuje. Déti si zvyknou na vyraznou chut’ a budou odmitat jidla béZné ptipravena.
Postupné dochucovani a ¢astéjsi soleni automaticky vede ke zvySenému mnoZstvi soli
Vv téle, a to ma vztah k vysokému krevnimu tlaku. Ptili§ mnoho soli v téle zadrzuje vodu
Vv téle, zatézuje ledviny a ob&hovy systém. V nejhorsim ptipadé mize dojit i K rakovingé
zaludku (MACHOVA, 2009).

Mnozi pro zdravi svého ditéte nakupuji vitaminové preparaty. Pokud se ditéti

dostava dostatecné mnoZstvi ovoce a zeleniny, strava je vyvazend, tak neni Zadnych
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vitaminli ve formé& tablet tfeba. Nadbytek vitamind télu nesvédci, stejné tak jako
nedostatek vitamind. Vitaminové tablety je nevhodnéjsi podat ditéti ve chvili, kdy je

oslaben organismus a po dohod¢ s oSetiujicim lékarem.

1.3.5 DodrZovani pitného reZimu

Lidské télo bez vody nedokédze fungovat, protoze je samo z vice jak poloviny
tvotfeno pravé vodou. T¢€lo novorozence je tvotfeno ze 75 % vodou, postupné vyvojem
organismu podil vody v téle klesa. Do konce $kolniho véku podil vody klesne pod 60%
télesné hmotnosti ditéte. Jedinec béhem svého vyvoje tedy potiebuje mnohem vice vody
nez dospély ¢loveék. V porovnani s dospélym jedincem ma dité vétsi télesny povrch
a vétsi plochu dychacich cest (FRANKOVA, 2000).

Voda je z chemického hlediska velmi jednoducha sloucenina obsahujici dva
atomy vodiku a jeden atom kysliku. I pfes jeho jednoduchost zajiStuje funkce, které
podporuji  vSechny aspekty lidského  zivota  z fyziologického  hlediska.
Je nejzakladnéj$im rozpoustédlem a médiem vétSiny chemickych reakei lidského
organismu. Voda zahajuje zékladni biologické procesy v téle. Pfivadi ziviny ke kazdé
bunice v lidském téle a zarovén odvadi bunéény odpad. Voda pisobi také jako mazivo
a ,,polstai pro klouby, zazivaci trakt a dalsi slizni¢ni tkédn€. Diulezitou roli hraje
I v regulaci télesné teploty, ma schopnost ménit teplotu pomalu (REINHARD, 1998).
Lidské télo vylu€uje tekutiny moci, stolici, dychanim a kazi. Urcitou ¢ast tekutin ziska
télo zpét metabolickou ¢innosti téla a z potravy. Ale na dostate¢né pokryti potfebného
mnozstvi vody si ¢lovék musi sdm tekutiny jesté doplnit. Ve chvili, kdy télo nedostane
»palivo®, zapne varovné signaly znamé jako Zizen. Pokud vodu télu nedodame,
postupné se zaCne snizovat nejen télesna, ale i psychickd vykonnost. Clovék ztraci
pozornost, piestava se soustiedit a v pfipadé dlouhodobého Ziznéni se mohou objevit
dokonce halucinace a bludné ptedstavy. U lidi, co maji problémy s nizkym krevnim
tlakem, muze dojit ke zhrouceni. Potfeba vody je zalozena na kalorickém piijmu jedince
a pak na velikosti t&la (CELEDOVA, CELED, 2010). Pozadavky lidského téla na
kapaliny zavisi na faktorech, jako jsou vnitini a vnéjsi teplota, fyzicka namaha, vlhkost
zivotniho prostiedi a celkové slozeni piijimané potravy. Pii zvySené fyzické zatézi se
automaticky potieba zvysi, stejné tak jako pii rtiznych onemocnénich doprovazenych
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prijmy ¢i zvracenim. Pokud ¢loveék konzumuje hodn€ ovoce a zeleniny, jenz je bohata
na mnozstvi vody, celkové mnozstvi vypité Cist¢ vody nemusi byt tak vysoké
(FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000). Nékteré slozky konzumovanych
potravin mohou za ur€itych podminek zpisobit zadrzovani vody anebo naopak
podporovat ztratu vody cCastym mocenim. Pfirozené se vyskytujici latky v kave,
alkoholu a nékteré chemikalie obsazené v zeleniné, jako je chiest zvySuji produkci moci
(REINHARD, 1998). Za béznych klimatickych podminek a stfedné té¢zké zatézi by se
denni pfijem tekutin predSskoldka mél pohybovat kolem 1,3-1,5 litru
(Voda dulezita slozka vyzivy, 2013).

Maminky se ¢asto dopousti chyb a opomijeji kvalitu napoji u svych déti, pritom
kvalita a pribézny piijem tekutin ve spravném mnozstvi jsou dilezitym piedpokladem
k zachovani  fyzického zdravi, dusevni pohody a pracovni vykonnosti.
Ochucené, slazené napoje, které déti maji tak rady, sice uspokoji jejich pottebu po
sladkém, ale zarovenn blokuji chut na ovoce a zeleninu, tolik bohaté na vitamin C
a mineralni latky. Pitny rezim by mél byt samoziejmosti pro kazdého jedince jako
soudast potravniho chovani. (FRANKOVA, ODEHNAL, PARIZKOVA, 2000).
Foit (2008) varuje pred bylinnymi ¢aji, ne vSechny bylinky jsou vhodné pro pravidelnou
spotebu. Doporucuje ¢erné Caje slazené trochou titinového cukru ¢i okyselit citrocem.
Ovocné ¢aje uznava jako vhodné, ale 1 u ovocnych ¢aju je tieba peclivé vybirat, na trhu

se objevuji podfadné cerné caje ochucené umélym aromatem.

1.3.6 Pohybova aktivita

V obdobi ptredSkolniho véku ditéte se rapidné rozviji pohybové schopnosti.
Navozeni pohybovych navyku je prevenci obezity, vede K sportovné aktivnimu zivotu
atim 1 kdosazeni Z&douci rovnovdhy mezi pifjmem a vydejem energie
(MACHOVA, 2009). U piedskolnich déti jsou vhodné rychle se stiidajici rizné
pohybové aktivity. Déti raddy napodobuji aktivity dospélych, ale u toho je tteba dozoru,
hrozi riziko “trazu. Upfednostiiuji soutézivost Cinnosti pied jednotvarnosti
(Sportovni aktivity podle veéku, 2013). Pohyb patfi mezi zékladni biologické potieby,
pokud ho neni dostatek, dit¢ zlobi. Pfi kolektivnich aktivitach dit¢ snadnéji navazuje
vztahy s vrstevniky, u¢i se vyrovnat s prohrou a neuspéchem. Pohyb je zaruCenym,
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nejlevnéjSim prosttedkem k zajisténi duSevni i fyzické pohody a prevenci pted stresem,
psychickou tnavou a napétim (Zdravy pohyb, 2013).

V tomto obdobi se détem upeviiuje schopnost rovnovahy. Uc¢i se na kolobézce,
pomalu si zacéinaji osvojovat jizdu na kole, bruslich ¢i lyzich. Nékteré déti se nauci
I plavat. Pohybova cviceni preventivné zabranuji Spatnému drzeni téla, které muze
nastat v pozd¢jsim veéku ¢i dopélosti. V souvislosti s rovnovahou je potfeba vénovat
zvysenou pozornost bolestem usi, pfipadné infekcim. Poruchy vnitiniho ucha mohou
siln€ ovlivnit rovnovahu ditéte. Pro spravné drzeni téla je zapotiebi naucit déti spravné
techniky sezeni a postoje, a samoziejmé¢ byt jim dobrym piikladem. Déti rady kleci
s nohama do W, ale od toho by mély byt odrazovany, protoze tato pozice ptisobi tlak na
rozvoj kycelnich kloubt a to je v rozporu s fadnym vyvojem (MAROTZ, 2011).

Zalezi 1 na financ¢ni situaci rodicl, protoze pomucky a sportovni vybaveni, zv1asté
pro zimni sporty je drazsi, tim padem pro nékteré rodiny finanéné nedostupné. Matetska
Skola taktéz pfispiva k rozvoji hrubé motoriky a napomahd k osvojeni si pohybovych
navykli. Vychova ke sportu by méla byt soucasti kazdé matetské Skoly. Kolektivni hry
a sporty ve spolecnosti vrstevnikll jsou pro dit€¢ obohacujici. Dité si nevédomé osvojuje
navyky pohybové aktivity a zaroven navazuje kontakt s ostatnimi détmi. Pfi sportu
dochazi i k socializaci ILLKOVA, NECASOVA, VASICKOVA, 2005).

Dospéli se zaloZenim rodiny ztraci sviij zdjem o sport a pohybové aktivity
v disledku péce o déti. Je obecné zndmo, Ze jaci rodicové, takové déti. Chlapec na
vyleté¢ na kolech, 1 kdyZz bude sed¢t za tatinkem v sedacce, si vytvofi kladny vztah
k cyklistice a prirodé vice, nez chlapec, ktery bude sedét tatinkovi na kling€ a sledovat
cyklistické zavody v televizi. Rodice, ale i prostiedi, ve kterém se dité¢ pohybuje je pro
dité vzorem (FRANKOVA, 2000).

1.3.7 Psychickd pohoda
Pohodu lze chapat jako subjektivni pocit zdravi, protoze mezi zdravim
a pohodou je uzky vztah vzdjemné interakce. Pocit 100% zdravi je vyslednici pohody
télesné, dusevni a spolecenské, tzn. bio-psycho-socio-spiritualni. Pohodu ohroZuje stres.
Ackoliv se stres povazuje za problém dospé€losti, u déti se s nim také setkdvame a jeho
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aemoce prevladaji nad intelektem. Dité tak lehce podlehne stresorim
(MERTIN,GILLERNOVA, 2010). Déti &eli stresovym situacim kazdy den, musi se
vyrovnat se smrti domaciho mazlicka, Clena rodiny, srozvodem rodi¢i a dalSimi.
Vyrazné zmény chovani, ale i nepfiliS§ vazné kousani nehtt, trhani vlasi signalizuje
vnitini nepokoje anapéti. DéEtské mulry mohou byt taktéz jednim z pfiznakd,
ale v dusledku intenzivni piedstavivosti tiiletého ditéte jsou détské noc¢ni miry bézné,
reflektuji redlné zivotni udalosti (MAROTZ, 2011). V ptedskolnim véku dité prochazi
vyraznym emociondlnim vyvojem. Harmonické prostiedi, ve kterém se dité pohybuje,
utvati aktudlni pohodu, ale nasledné 1 citovou vyrovnanost dospélého cloveka
(MERTIN, GILLERNOVA, 2010).

V oblasti psychologie se v souc¢asné dobé hodné hovoii o psychické odolnosti.
Ackoliv lidé maji objektivni podminky pro spokojeny zivot (dostatek jidla, misto
k bydleni, moznost vzdélani atd.), stale vice lidi podléha stresorim. Nejcastéjsi se to
projevuje agresivitou, zavislosti na alkoholu a drogéach, depresemi a dal§imi nemocemi,
jejichz pti¢inou mize byt oslabend imunita, rakovina ¢i potize se srdcem. Lidska
spolecnost si sama vytvaii stresory. Globalizace, rychly rozvoj technologii, zkracené
feCeno ménici se zplsob zivota, zpusobuje néhlé zmény, které organismus nestiha
vstiebat a vypotadat se s nimi. Hoskovcova, Ryntova (2009) popisuji vnitini a vné&jsi
rizikové faktory ovliviiujici psychickou odolnost ditéte. Zranitelnost ditéte je geneticky
podminéna. Nékteré déti placou jiz od narozeni, jsou citlivéjsi ke zm&nam prostiedi.
Pro dit¢ muze byt rizikem jeho vlastni temperament ¢i vrozena snizena inteligence,
pokud tuto skutecnost rodiCe nedokazi pfijmout. Vnéjsi rizikové faktory piichazi
nejcastéj$i zrodiny. Rodi¢e se nemohou — nechtéji — neuméji pecovat o dité.
Jsou zavisli na alkoholu, potykaji se s kriminalitou. Pfi¢inou nerovnovéahy ditéte miize
byt inizkd socioekonomicka situace rodiny, rozvod rodi¢t ¢i neshody ve Skole.
K vychové psychicky odolného ditéte slouzi tfi zakladni kameny. Vrozena dispozice,
kterou matka miZe podpofit jiz béhem tehotenstvi zdravym Zzivotnim stylem
a radostnym ocekavanim. Temperament, s laskou piijimanym a akceptovanym. A viely,
uzky vztah k ditéti, ktery vytvaii pocit bezpeci a jistoty. Dité potiebuje ke své psychické

odolnosti budovat pocit kontroly nad situaci, porozumét situaci, potifebuje pochopit
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smysl ¢innosti a v neposledni fad¢ zazivat uspéch ze svych samostatnych aktivit

(HOSKOVCOVA, RYNTOVA, 2009).

DuSevni hygiena z uzsiho hlediska slouzi jako prevence psychickych poruch
anemoci, ale v SirSim pojeti chrani a upeviiuje duSevni zdravi a zvySuje odolnost
Clovéka vici nejriznéjSim Skodlivym vlivim. Pokud nastanou nepfijemné situace,
dusevni hygiena uci, jak se snimi vyporadat a zvladnout je. Dosazeni dusevni
rovnovahy navozuje pohodu, spokojenost a pocit bezpe¢i v rodiné. Mezi zékladni
prostiedky duSevni hygieny patii relaxace, kvalitni spanek a pobyt na ¢erstvém vzduchu

(CELEDOVA, CELED, 2010).

1.4 Alternativni pristupy k vyzivé

Zdrava strava a zdravy zivotni styl je fenoménem 21.stoleti. Lidé se vice
zajimaji o to, co vlastné ji. Ctou sloZeni potravin na zadni stran& oballi, zafazuji do
jidelnicku luSténiny a celozrnné potraviny. V poslednich letech se stile vice objevuji
tendence k alternativnim zptasobim vyzivy. Nékteti sympatizuji s vychodnim stylem
stravovani, jini zase se sttedomotskou stravou. Rozhodnuti zménit zdravy zivotni styl se
odrazi 1 v pfistupu kvyzivé. Davodi pro¢ lidé inklinuji k novym alternativim
stravovani je nckolik, naptiklad alergie, vdzna onemocnéni nebo Ciry zdjem o néco
nového. Filozoficky a ekologicky piistup se snazi prosadit Zivot v souladu s ptirodou
a nezabijet zvifata. Z divodu své viry zidé a muslimové neji vepfové maso, Indové
nesmi konzumovat teleci a hovézi (Alternativni sméry ve vyzivé, 2014). Alternativni
strava v nékterych pfipadech muiize prospivat a zlepSovat zdravi ¢lovéka, ale na druhou
stranu vyzivova doporuceni nékterych vyzivovych smért jsou v rozporu s doporucenimi
odbornikii a Svétové zdravotnické organizace. Ceska pediatrickd spole¢nost nic
nenamitd proti novym trendim ve vyzivé déti, avSak rodi¢im doporucuje vzdy pecliveé
zvazit, co a Vv jakém mnoZzstvi budou détem podavat. Pijem vSech potfebnych latek je
nezbytny pro spravny vyvoj a rust. WHO povazuje makrobiotické a veganské diety za
extrémné restriktivni a do 2let ditéte je nedoporucuje, z davodi mozné
proteino kalorické ~ malnutrice a  rGstové a  psychomotorické  retardace

(Postoj ceské pediatrické spolecnosti k alternativni vyziveé, 2004).
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1.4.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi je do urCit¢ miry zplsob zivota. Jsou mezi nami pfirozeni
vegetariani, jimz tento zpusob stravy jednoznacné prospiva, ale jsou naopak i lidé, které
by mohlo vegetarianstvi ohrozit na zivoté. Zalezi jakého metabolického typu je dany
jedinec. Nelze tedy argumentovat, ze pokud jsou rodi¢e vegetariani, tak i détem bude
vegetarianska strava vyhovovat. Zastoupeni masa je indivudualni a mélo by se podridit
véku a zdravotnimu stavu, a pfedevSim metabolismu. V obdobi ristu je potfeba masa
neodmyslitelna, naopak v obdobi staii vegetarianskd strava muze byt teoreticky za
urcitych podminek prospésna, protoze organismus by se mél co nejméné zatézovat.

Vegetarianstvi rozliSujeme podle typu konzumovanych potravin. Vegani se
stravuji pouze rostlinymi produkty, jak v syrovém, tak i v tepelné upraveném stavu.
Laktovegetariani dopliiuji do svého jidelni€¢ku mléc¢né vyrobky a vejce. Semivegetariani
nekonzumuji tmavé druhy masa, ale pouze dribézi a rybi maso vcetné ostatnich
zivoCiSnych  produktt.  Pulovegetaridani  vyhledavaji  pouze dribezi maso

a peskovegetariani pouze ryby, m¢kkyse a koryse (Alternativni sméry ve vyzivé, 2014).

1.4.2 Organicka strava
Oznacovana jako ptirodni nebo syrova. Hlavni filozofii je konzumace ptirodnich
potravin bez tepelné ptipravy. V dnesni dobé je vSak tento styl téZko realizovatelny.
Omezeny sortiment potravin nedokdze pokryt potfebné mnozstni energie. LuSténiny
a obilniny se nedaji za syrového stavu konzumovat. V ptipadé Zivoéisnych produktt

vzrista riziko plisni, kvaseni a biologické kontaminace (FORT, 2003).

1.4.3 Frutaridnstvi
Uz nazev napovida, Ze se jedna o lidi, ktefti se Zivi vyhradné plody, tedy ovocem
a ofechy. V subtropech a tropech je tento styl mozny. Clovék nepotiebuje tolik energie

k zajistény stalé télesné teploty a zdroj plodii neni klimaticky omezen (FORT, 2003).

1.4.4 VyZiva podle krevnich skupin
Lékafi, ale i mnoho laikli se vztahu krevnich skupin a vyzivy vysmivaji,

ale medicina nepopira urCity vztah mezi nékterymi onemocnénimi a krevnimi
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skupinami. Skladba stravy ovliviiuje zdravi pozitivnim i negativnim zptisobem, ovSem
zalezi na tom, zda je racionalni ¢i naopak. Do popfedi by se mél dostat zajem lékait
0 pric¢inu onemocnéni a ditvod pro€ jeden typ stravy nékomu vyhovuje a jinému vyvola
onemocnéni. Je t€zké potvrdit pravdivost teorie o krevnich skupinédch a to v dasledku
migrace ruznych ras a jejich kiizeni. ZjednoduSené teorie je zaloZena na Ctyfech
krevnich skupinach A, B, AB, 0. Je tieba znat krevni skupinu rodicti a RH faktor, kde se
objevuji protilatky. Pilifem teorie jsou latky lektiny. Jsou soucasti vSech potravin. Jako
takové nejsou nebezpecné, ale svym piisobenim mohou zplsobit zhorSeni stravitelnosti
potraviny, blokaci traveni nékterych zivin a alergie. Lektiny obsazené v potravinach se
lisi. V disledku Slechténi a genové manipulace, potraviny nabyvaji stale vice novych
neptiznivé pusobicich lektini. Pocet lidi alergickych na urcité potraviny se zvysuje.
Ptispiva k tomu i naduzivani antibiotik, které méni reaktibilitu ptivodniho imunitniho
systému cloveéka. Vybrat vhodné potraviny dle krevnich skupin je tézké a za par let
nebude zfejm¢ ani mozné. Potraviny nabyvaji novych vlastnosti. Coz zpisoje
u nékterych jedinct zasadni zdravotni problémy a i pifesto, ze dle teorie krevnich skupin

je potravina jednozna¢né prospé&sna (FORT, 2003).

1.4.5 Funkéni potraviny
Funk¢ni potraviny prokazateln¢ fyziologicky prospivaji lidskému organismu
nebo nici rizika onemocnéni. Nesmi byt zpracované do praSkovové ¢i tabletové formy.
Jsou soucasti obvyklé stravy. Held (2006) vyjadfil postaveni funkénich potravin timto
schématem: zakladni potraviny - potraviny se zvySenou nutricni hodnotou - funkéni
potraviny - lé¢iva. Vyroba funk¢nich potravin vychazi z béznych potravin, cilem je
zvysit podil prospésnych fyziologicky ucinnych sloZzek (antioxidanty, prebiotika,

probiotika) ¢i naopak snizit obsah nezddoucich latek (napft. alergizujicich).

1.4.6 Biopotraviny
Trend bio ovladl svét. Nékteti byli uplné€ pohlceni a nic jiného neZ biopotraviny
nekoupi, jini vyrobkim nevéii a $ifi o bio jen 1zivé informace. Biopotraviny jsou
produktem ekologického zemédélstvi. Trh nabizi velmi Sirokou Skélu produktii od bio

jogurtli, tvarohli, masa, zeleniny, ovoce pies bio kosmetiku, détské pleny, obleceni
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Z biobavlny az po bio praci a Cistici prosttedky. Cena je nékdy az dvojnasobné vyssi,
ale kvalita produktu je vzdy zaruCena znaCkou o biokvalité. Cely proces vyroby
bioproduktli se fidi piisnymi podminkami a zakonem o ekologickém zemédé€lstvi
€. 242/2000 Sb. a nafizeni rady EHS ¢. 2092/1991. Na vSe pak dohlizi Ministerstvo
zemédélstvi CR. Pravé biovyrobky lze rozeznat od téch béznych podle narodni znatky
bio - zelené zebry, kodu pfislusné certifikaéni organizace. Od roku 2010 se znaci
vSechny biopotraviny vyprodukované na tizeni Evropské Unie také znackou bio-zeleny
list z hvézdicek. Cesti distributofi povinné umist'uji na obaly obé& loga. Dalsi povinnosti
je uvést na obale zemi ptivodu zemédélskych surovin, ve kterych bylo zbozi vyrobeno.
Mnoho obchodnich fetézct rozsifilo svou vyrobu a vytvofilo svou vlastni bioznacku,
naptiklad Tesco Organic, Albert Bio (GRIMMOVA, 2012).

Fenoménem poslednich let se staly farmatské trhy, kde spotiebitelé mohou
nakoupit bio produkty pifimo od vyrobce. DalSim trendem, pfevazné¢ ve velkych
meéstem, je bedynkovani. Jedna se o systém, pfi kterém farmai pravidelné svou trodu
dovazi ptimo zdkaznikim. Bedynka obsahuje Cerstvou, sezonni zeleninu a ovoce.
Nejcastéji se bedynkuje s ovocem a zeleninou, ale systém nabizi také mlééné vyrobky,

byliny, susené ovoce, pe¢ivo, zavafeniny anebo maso (GRIMMOVA, 2012).

1.5 Vychova ke zdravi v materské Skole

Matetska Skola je nejvhodné&jsi prostiedi k budovani vztahu ditéte k druhym détem,
ke svym vrstevniktim, ke své generaci. S lidmi z této generace se bude setkavat po cely
svij zivot, budou jeho piateli, kolegy. Déti po spolecnosti druhych déti vyslovené touzi,
vztahy k nim se budou rozvijet, prohlubovat a budou postupné tvofit podstatnou soucast
jeho Zivota. Na pudé matetské Skoly se rozviji schopnost spoluprace a vyznamné pro-
socialni vlastnosti, které¢ umoziuji ¢lovéku zaclenéni do rliznych lidskych skupin, ptijeti
témito skupinami a uplatnéni v nich. Dité se uc¢i druznosti, solidarité, obé&tavosti,
toleranci, soucitu a soustrasti. Dé&ti v kolektivu svych vrstevnikii jsou spokojené,
radostné. Pokud potkame skupinku z mateiské Skoly na prochdzce, nelze pteslechnout
to Stébetani. Vnimaji peclivé jeden druhého, vice nez své okoli. Ve skole se kladou
zaklady pro tolik vzacny vztah - pratelstvi. Déti do $koly chodi rady, a ty které tu
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moznost nemaji, jsou do ur€ité miry ochuzovany. Matetska Skola ulehcuje rodin€ péci
o0 dit¢ a zaroven doptfava odpocinek obou strandm. Mohou nastat situace, kdy se rodina
potyka s nepfijemnou situaci (napi. rozvod nebo smrt v roding). UZ jen tim, Ze dité travi
ve Skole n€kolik hodin v pfijemném prostiedi, zapomene a odpocine si od zatéze,
arodice si taktéz odpocinout. V individualnich piipadech se stdva matetska Skola
terapeutickym prostiedim. Spolecnost déti laka 1 uzkostné, tézce neptizplisobivé déti.
Pomaha kjejich psychickému ,,otuzovani“. Matéjcek (2013) popisuje zkuSenosti
I S ispéSnou 1écbou déti s autistickymi rysy. Piesto, ze druhé déti jsou pro né naroénym
zivlem, jejich aktivity pozornost postizeného ditéte pfitdhnou a vyvolaji v ném chut’ se
také zapojit do hry. Dit€¢ v matefské Skole poznava to, co je ve spoleCnosti bézné
anormdlni. Pokud rodi¢e postrddaji spravné rodiCovské postoje a jejich vychovné
zasady se vymykaji béznym normam, ve Skole se vliv nevhodného chovani jeho
rodinnych vychovateli oslabuje. Zaméstnanci Skolky jsou vzdélani, disponuji
odbornymi poznatky z pedagogiky a détské psychologie. Rodi¢e maji moznost kdykoliv
se poradit nebo porovnat nazory ohlednd pojeti vychovy (MATEJCEK, 2013).
Cilem vychovy ke zdravi v matefské Skole je vytvofit takové podminky, aby si dité
osvojilo navyky a dovednosti, které mu umozni samostatnost pii hygiené a sebeobsluze,
a pochopilo svou vlastni identitu a zaclenilo se do rodiny a okoli. Podminky jsou
nastoleny tak, aby dité ziskalo globalni orientaci ve vlastnich télesnych pocitech
a dusevnich stavech. Navyky chovani mu umozZni spravné reagovat v situacich, které by
mohly ohrozit jeho integritu a zdravi. Hlavnim cilem je pfedat ditéti zdkladni navyky
zdravého zivotniho stylu a schopnost rozliSit co je s nim v souladu a pfizpisobit tomu
své chovani (KOTATKOVA, 2008). Spoletenstvi vznikd na zikladé vzajemné
tolerance, partnerstvi, otevienosti a prolinajicich se vlivli matefské Skoly a rodiny.
zameéstancl travi s détmi bezprostiedné celou dobu jejich pobytu v matefské skole,
proto se klade diiraz na osobnost pedagoga. Postoj ke zdravému Zivotnimu stylu by mél
byt vice nez pozitivni, protoZze ndvyky svého zdravého Zivotniho stylu a postoji ke
zdravi pasobi na déti v celé své §ifi a predklada jim ptikladné vzorce chovani, které

napodobuji (HELD, 2006).
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Zdrava mateifska Skola uspokojuje a respektuje potieby déti, snazi se vyhoveét
individualnim a specifickym potfebam kazdého ditéte. V z4jmu Cinnosti je taktéz péce
0 spokojenost dospélych- zaméstnanci Skolky a rodice, bez jejich pohody by nebylo
spokojenosti ditéte. Zdrava mateiskd Skola vytvaii prostfedi pro spontanni hru,
ktera vychazi z pfirozenych potieb zajmia ditéte. Hra hraje vyznamnou roli v jeho
seberozvijejicim uceni. Zdrava matetska Skola poskytuje socidlni zazemi zaloZzené na
vzajemné duveéte, Ucté, empatii, solidarité¢ a spolupraci mezi vSemi lidmi v matetské
skole (KOTATKOVA, 2008).

Matefska Skola prostiednictvim Skolského stravovani, ale i obsahem edukaé¢niho
procesu ovliviiuje formovani stravovacich a vyzivovych navyki, postoji a védomosti

déti od nejutlejsiho veku, ale 1 presto hlavni slovo sehrava rodina (HELD, 2006).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace
Cilem této prace je zjistit, co pro matky v dnesSni dobé znamena zdravy zivotni
styl. Déale by mél vyzkum zjistit, na kterou oblast se matky zamétuji a jakymi

prostiedky podporuji zdravy Zivotni styl u svych déti.

2.2 VyzKkumné otazky

V souvislosti s cilem prace byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:
1. Jakymi prostiedky matky podporuji zdravy zZivotni styl?
2. Co je dulezité pro zdravy zivotni styl dle matek déti pfedSkolniho véku?

3. Jaky vliv ma zivotni styl matek na jejich déti?
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3 Metodika

3.1 Pouzité metody a techniky sbéru dat

Pro vyzkumnou ¢ast bakalaiské prace byl vybran kvalitativni vyzkum. Tento typ
vyzkumu umoznuje ziskat podrobnéjsi informace a zaroven zjistit i podstatu
a souvislosti jevl. Na zacatku vyzkumu se zvoli téma a ur¢i se zékladni vyzkumné
otazky. V prubéhu vyzkumu, béhem sbéru dat nebo pii findlni analyze dat se otazky
mohou doplnovat. Pii kvalitativnim vyzkumu se pracuje s menSim poctem jedinct
k zajisteni hodnovérnych vysledktt (HENDL, 2008).

Pro sbér dat byl vybran polostrukturovany rozhovor. Obsahuje prvky
nestrukturovaného a plné strukturovaného interview, coz cini polostrukturovany
rozhovor jako idedlni vyzkumny ndstroj. Pfi této metodé¢ si vyzkumnik zvoli schéma
specifikované urcitymi okruhy otazek, na které se pak ti¢astnikl pta. Poradi nemusi byt
vzdy stabilni, mize se s nim hybat, pokud to zvysi vytéznost interview. Jeho vyhodou je
taktéZ moznost pokladat dopliujici otdzky k upfesnéni a vysvétleni odpovédi ucastnika
(MIOVSKY, 2006).

V této bakalarské praci byly vytyCeny tyto okruhy: vyvazenost stravy déti, pitny
rezim, alternativni pfistup matek, pohybova aktivita, mateiska Skola, prevence zdravi,
dité a televize.

K vyhodnoceni nasbiranych dat bylo vyuzito metody vytvafeni trsh.
Tato metoda vychéazi ze seskupovani urcitych vyrokli do skupin (trst). Vznik trst je

postaven na vzajemnych piekryvech neboli podobnosti (MIOVSKY, 2006).

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Pfedpokladany pocet komunikacnich partnerek byl stanoven na 10-15 matek,
odpovidajici danému stratifika¢nimu hledisku, tedy zeny matky déti ptedSkolniho véku.
Stratifikovany ucelovy vybér se vyuziva v pfipadech, kdy je mozné zkoumany soubor
rozdélit dle vybranych kritérii do urcitych vrstev (MIOVSKY, 2006).

Osloveno bylo celkem 12 matek, z nichz dvé matky z ¢asovych dtivodua ucast ve

vyzkumu zruSily. Ostatni matky se sradosti vyzkumu ucastnily. Pfed samotnym
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zacatkem rozhovoru byly komunikacni partnerky seznameny s pribéhem a tcelem
rozhovoru. VSechny tcastnice souhlasily se zvukovym zaznanem.

Délka rozhovori se pohybovala v rozmezi 30-60 minut. Kazdy rozhovor byl
nahravéan. Po skonceni byla data pfepsana na papir tak, aby obsahovala jen informace
vychozi pro vyzkum. Po tadném zpracovani byla data jeste¢ jednou piepsana, a to do
elektronické podoby a vlozena do piiloh. V pfepisu rozhovori byl zachovan jazyk,
kterym matky odpovidaly, tedy nespisovnou ¢estinou.

Vice jak polovina komunikacnich partnerek zvolilo pro rozhovor domaéci
prostiedi pro n¢€ ptirozené. U nekterych rozhovora byly pfitomné i déti. Nelze fici, ze by
naruSovaly prubéh rozhovoru, naopak jejich pfitomnost snizovala napéti a matky se
citily spokojené, kdyz mély své déti na ocich.

Sbér dat trval dva tydny v rozmezi od 27. 3- 10. 4. 2014. Nejcastéji se rozhovory
konaly v odpolednich hodinach z divodu ¢asového vytizeni matek.

Zkoumanym souborem byly Zeny ve véku mezi 30-45 lety, nejmladsi matce je
33 let a nestarsi matce 43 let. Sest komunikaénich partnerek Zije ve svazku manzelském,
zbylé Ctyfi matky Ziji se svymi partnery nesezdané. Jedna polovina matek vychovava
dvé déti, druhd polovina matek peduje jen o jedno dité. Ctyfi komunikaéni partnerky
dosahly vysokoskolského titulu, pét partnerek maturitniho vysvédéeni, vyjimkou je
jedna partnerka, ktera ziskala vyuéni list. Dvé matky jsou momentalné na mateiské
dovolené, tedy s détmi doma, jinak vSechny matky chodi do zaméstnani a vodi déti do
matefské Skoly kazdy den. Osm z deseti rodin nekoufi, vyjimkou jsou dvé rodiny, kde
koufi vzdy jen matka. Sedm z deseti partnerek zatadilo svou rodinu do stiedné ptijmové
kategorie bez ohledu na vzdélani. VSichny komunikaéni partnerky ziji ve méste, z toho
Sest rodin v domé se zahradou, tfi rodiny bydli v panelovém byté s balkonem a jedna

rodina balkon k bytu k dispozici nema (viz Tabulka 1).
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Tabulka 1: Charakteristika vyzkumného souboru

" Pocet Vzdélani & . . | Pfijmova ,
Vek Stav 48 matek MS | Koufeni Kategorie Bydleni
M1 37 Vdana 2 Ano Ne Vyssi
M2 43 Vdana 1 Ne Ne Stiedni
M3 | 38 | Vdama | 1 Ano | Ne St
Vyssi
M4 36 Vdana 2 Ano Ne Stiedni
M5 43 | Svobodna 1 Ano Ne Stiedni
M6 38 Vdana 2 Ano Ne Stiedni
M7 33 | Svobodna 2 AnNo AnNo Stiedni
M8 37 Vdana 1 Stiedni Ano Ano Stiedni
M9 39 [ Svobodna 1 Ne Ne Stiedni
M10 40 | Svobodnd | 2 Ano | Ne | Sticdni
vyssi

V tabulce charakteristika vyzkumného souboru jsou uvedeny zakladni informace
o rodinném stavu, véku a vzd€lani odpovidajicich matek. Déle do jaké piijmové
skupiny zafadily svou rodinu, jak bydli, kolik maji déti, zda- li jejich déti navs§tévuji

matefskou  Skolu, a informace 0  pfitomnosti  kufdki v  rodiné.
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4 Vysledky

Komunika¢nim partnerkam byla poloZena otazka, co si predstavi pod pojmem
zdravy zivotni styl. Dotazované odpovidaly ruzné, ale vSechny si jako prvni spojily
zdravy zivotni styl se zdravou stravou a zplsobem vafeni. Velmi cCasto se také
zminovaly o pohybu, pobytu v pfirod¢ a rodinné pohodé¢. Jedna z dotazovanych uvedla:
., Predstavim si blondatou, hubenou maminku z reklamy, ktera chodi sportovat, popiji
100% mrkvovou Stdvu, jeji déti jsou krasné, hrozné hodné, jezdi spolu na vylety na
kolech, chodi do sauny a jedi v§echno bio.*

V souvislosti s pojmem zdravy zivotni styl byly komunika¢nim partnerkam
polozeny dopliiujici otazky. Z vypovédi vyplynulo, ze pro komunikaéni partnerky je
moc, kdyz je ¢lovek v pohodeé, tak je prirozené se zdrave najist, nema potrebu si zapalit
cigaretu.” Matky se zaméfuji na stravu, co a Vv jaké mife dité kunzumuje. Jiné matky
povazuji zdravy Zivotni styl jako soubor faktort, ktery pozitivné piispiva ke zdravi
a celkové rovnovaze téla 1 duse, proto se snazi ditéti nabidnout z kazdé oblasti néco.
Vétsina komunikacnich partnerek se vSak nejvice zaméfuje na pohodové fungovani
rodiny. ,,Dité by mélo mit stejny vztah s mamou i tatou, aby fungovali vsichni spolecné
jako rodina.«

Na zékladé dikladné prostudovanych dat, ziskanych z polostruktutovanych
rozhovort, byly vytvofeny nasledujici tabulky. Data byla analyzovana, kddovana a pro
prehlednost shrnuta do tabulek. Byly vyhledavany podobnosti a rozdily.

Prvni nalezeny trs byl pojmenovdn vyvéaZenost stravy déti. Trs zobrazuje
podobnosti v oblasti pravidelnosti, pestrosti stravy, ale i znalost matek doporucenych
dennich davek pro déti (viz Tabulka 2).

Druhy trs s ndzvem zajem matek o slozeni vyrobkl popisuje shodnost vypoveédi
komunikacnich partnerek v oblasti nakupovani bio potravin, polotovarti, kosmetickych
prostiedkil a zajem o sloZeni potravin (viz Tabulka 3).

Tteti nalezeny trs byl pojmenovan pitny rezim matek a déti, a shrnuje shodné

odpovédi v kategorii mnozstvi a druh vypitych tekutin (viz Tabulka 4).



Ctvrty byl nalezen trs s ndzvem Vztah rodiny k pohybu. Trs popisuje shody
V pohybovych aktivitach déti 1 celé rodiny, a zaroven zobrazuje jak Casto travi déti
volny Cas na Cerstvém vzduchu (viz Tabulka 5).

Paty trs, pfistup matek k prevenci zdravi déti, shrnuje podobnosti v oblasti
vyskytu alergii, proockovanosti déti, dodrzovani zubni hygieny a dochazeni
na preventivni prohlidky k obvodnimu, zubnimu 1ékati (viz Tabulka 6).

Sesty trs s nazvem Alternativni piistup matek piiblizuje podobnosti odpovédi
Vv oblasti alternativnich 1€¢iv a styli vyzivy (viz Tabulka 7).

V ramci sedmého trsu byly vyhledany podobnosti v kategorii spokojenost matek
s matei'skou Skolou a naopak konflikt s matefskou Skolou ohledné pojeti vychovy ke
zdravi (viz Tabulka 8).

Osmy trs pojmenovany jako Pravidla v rodin€¢ zobrazuje shodné a rozdilné
odpovédi v oblasti dodrzovani zésady stolovani a nastaveného ftadu v rodiné
(viz Tabulka 9).

Posledny vyhledany trs snazvem Dité a televize popisuje shodné vyroky

Vv oblasti sledovani televize a vlivu reklamy (viz Tabulka 10).
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Tabulka 2: VyvaZenost stravy déti

Pravidelnost

Pestrost

Znalost vyzivovych
doporuceni u déti

- matka pravidelné 5x denné

- ryby 2x, maso, zelenina

Teoreticky vi, cetla par

M1 ke kazdemu jidlu, celozrné
- deti pravidelné svaciny, .. I, ., knizek, ale neresi to, hlida
. v pecivo, cukry nahrazuji
obédy ve skolce . cukry
brusinkama
- snidané, svacina, obéd, - polévky( cockova, , .
M2 o . ., por ky( . Hlidala to, kdyz byla dcera
svacina, vecere, mezitim kulajda, hrachova), ovoce, mensi
ovoce, zelenina omdcky, jogurty
- otec vyZaduje jidlo 5x . . , .
M3 y , ., - vSude cerstva zelenina, . ,
denné, o vikendu svact o r Predstavu ma, ale
e g . . . , ovoce, ceredlie, bilé .
vSichni, v tydnu pravidelné jogurty, ryby, maso nekontroluje to
Jjidlo ve skolce ' '
- pravidelné svacinky, obéd - zelenina, polévky, . ., .
M4 pv ky Y SR pv kyw , Neresi, ve Skolce na to
ve Skolce lusteniny, kase, mlécné dbaii
- matka nema cas na obéd vyrobky, omdcky, ovoce 4
- dite ve Skolce ji pravidelne, | - poléky, ryby, lusténin L v, . ..
M5 . ceJrp po ky, ry o8 Y Neresi to, protoze vari jen
svaciny o vikendu obcas, zeleninu, ovoce .
., y , babicka
- matka ji 3x denné nechutnd
- ve Skolce na pravidelnost - tSstoviny. maso. zelening
M6 hlidaji Y, MAS0, ZELEN, | o414 ¢ tom, ale
., , ovoce, omacky, ceredlie . ..
- matka se snazi, ale nemd . | nedodrzuje, skolka to hlida
. -kuskus, pohanka nechutna
cas
- deti jsou obstarané ve v, ovoce. zelening
M7 Skolce, o vikendu zelenina na yvary, e . ’ .,
, maso, mlécné vyrobky, To maji u doktora
stole cely den y
o obcas ryby
-matka ji porad
- déti to maji dané ve Skolce, | - ryby cerstvé, ovoce, , . .
M8 , v ! "y e g Vi, zZe to existuje, ale podle
o vikendu si rekne sama, zelenina, mlécné vyrobky, g
1 w1 . tabulek nevari
matka ji kazdé 3 hodiny maso
- kase, zelenina, ovoce,
s . maso, téstoviny, omac Sechno vazi, ma nacteno
M9 téstoviny Vsech t
- minimalné 5x denné v .
bez mouky, pohanka, kolik ¢eho gramii
lusténiny
. ey - poléevky, ovoce, zelenina,
M10 | - pravidelné urcité ve Skolce P ky , , oy
kase, ryby, maso, polentové | Neznd, ale vari podle

- matka na pravidelné jidlo
Veri

knedliky, kuskus,
bulgur, kalhut

specialni déetské kucharky

V oblasti stravovani byly pokladany otazky tykajici se pravidelnosti, pestrosti

stravy a znalosti vyzivovych doporuceni.
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Tabulka 3: Ziajem matek o sloZeni vyrobku

Bio potravin Slozeni Polotovar Kosmeticke
P y potravin y prostredky
‘as né s . .o - kok ) olej,
i e s, i, ot | 900
pv . , sladkosti, écka nepouziva ’
vyloZené nekouka elmex pasta
kupuje na co - rozhodné e, na -ké?srrlr:gt?llz;
M2 | Neveri v bio KUpu . dovolené taky radsi L1,
Jjsem zvykla Ivai Z lékarny
- Perlicka
M3 Neveri bio, péstuji barviva, ;:Zéielfdnd??;ils‘;t - nezdjem
zeleninu a ovoce konzervanty maggi ’ 4 - detské pripravky
Po znacce nejde,
kupuje maso, vej . . .
mulIleif) ez f:?r?{ BICe | ceske vyrobky, - obcas na dovolenou, | - nekontroluje
M4 Péstuie Zelen)i/rllu ne dovoz bagety na dopecent, - antibakteridlni
ovoe ef ’ z Polska. kynuté knedliky mydlo
-farmarsky trh
- Hipp kosmetika
Obcas, cilené bio Minimalné e -pastu neresi,
M5 . . - urcité ne .
nekupuje nakupuje hlavné aby mu
chutnala
M6 | Po znacce bio nejde Vyzlfousene - vyjimecné na - I:|Ipr,J k(?smetlka,
znacky dovolené detské vyrobky
-otestovane,
M7 Neveri tomu. Péstuji | Ceské vyrobky, - masoxy, vegety -nemaze je
si ovoce a zeleninu | ne dovoz z neexistuje -detské pripravky
Polska
Bio nekupuj L . e, - vSe détske,
VO e u_p UJf, . Kouka na écka, - vitbec, radsi uvari vse c.l’etsk’e
M8 | péstuje si zeleninu, 0%masa doma sleduje kréemy na
ovoce oblicej
- prirodni
bio zelenina, vajicka . 5 p .
M9 almgso mna, vajt - %masa , écka - vithec kosmetika
Z lékarny
Neveri v bio, kupuje | - % v masa - vibec. dochucuie - kupuje Mixxa
jen vyzkousené Vv Sunkdch, L o -pasta Lacalut,
M10 . .. bylinkama, morskou , .
znacky Alnatura, pecivo bez lepku, | neparféemovand
i rasou ;
Coutrylife bez laktozy mydla

V oblasti zdjem matek o sloZeni vyrobkl bylo zjiStovéano, zda- li dotazované
pouzivaji bio vyrobky, polotovary, zda- li sleduji slozeni potravin a kosmetickych

vyrobk, jenz kupuji pro své déti.
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Tabulka 4 : Pitny reZim matek a déti

- piji hodné
- voda, caj, kakao

Musi se nutit

- pije hodné

oy ., . Porad ma natocenou vodu
- voda se Stavou, mineralka obcas

- pije dost Pije hodné, bez vody nezacne
- voda se sirupem, dzusy, mléko Jist
- piji dost

, .y . ., | Dodrzuje, bez flas
- mléko, voda se stavou, dzusy, cerny ye flasky

A neodejde ven
slazeny caj
- pije dost . ,
- voda se Stavou, mléko Nemd poirebi pit
- ma problém pit Pije hodné vody

- Fedeéné dzusy, caj

- nepiji

v, Nema Zizen
- voda se Stavou

- pije hodné

- Cistda voda, ¢aj Vypije hodné

- zFejmé pije dost
- kojeneckd voda, caj, mléko, stava Pije az kdyz ma zZizen
Z kompotu rFedena

- doma jsou déti hlidany, jak piji

e . Pije spatne
- medovy Cerny ¢aj, voda se sirupem

Oblast dodrzovani pitného rezimu znazoriiuje postoj matek k dodrzovani
pitného rezimu jak u nich samotnych, tak ptfevazné u déti. Uvedeny jsou 1 odpovédi na

otazku, co déti ngjcasteji piji.
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Tabulka 5: Vztah rodiny k pohybu

- jako rodina maji vztah ke sportu

- manzel hraje golf

-chodi na kola, vencit psa, v zimé lyzZe,
tenis

- prochdzky s pejskem, za pékného pocasi
porad na zahrade

- sport ji nic nefika
-v zimé lyzuji

- travi hodné casu na zahrade, sazi kyticky,
chodi do lesa

- pozitivni vztah k rekreacnimu sportu
- plavani, brusleni, v zimé lyze

- porad na zahrade, chodi se psem na
prochazky

- neutralni vztah

- manzel nema cas

- plavani, kolobézka, brusle, v zimé
lyze

- odpoledne béhaji na hristi

- kladny vztah ke sportu

- matka pilates, otec posilovna, dité
fotbal, chodi na kolo, brusle, v zimé
Jjezdi na hory

- odpoledne pomdahdji babicce na zahrade,
v lété porad venku, dovolend u more

- kladny vztah ke sportu
- plavani, na kole jezdi, v zime lyZe a
brusle, prochazky s kocarkem

- v lété porad venku, jezdi na chatu,
Vv sezoné chodi do lesa na houby, zahrada u
prarodicii

- sport ji vzdycky bavil, ted’ nema cas
- chodi na kolo, kolobézku, bruslit

- zahrada u prarodicu, hodné na hristi

- sportu nikdy moc nedala
- dcera aerobic ve MS, chodi na kolo,
brusle

- zahrada u dédecka, odpoledne chodi na
hiisté

- urcité kladny vztah
- chodi plavat, cvicit do sokola, o
vikendu na kola

- chodi ven dvakrat denné

- pro matku sport nic neznamend
-manzel nema cas

- brusle, krouzky v MS

- na zahrade odpoledne

Oblast vztah rodiny k pohybu pojednava o tom, jakou roli v rodinach hraje pohyb,

jak vedou rodice déti k pohybu, a zda-li travi déti ¢as v piirodé, na ¢erstvém vzduchu.
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Tabulka 6: Pristup matek k prevenci zdravi déti

Dité se postupné uci, matka

ano vSechna istacie e
p docistuje
ano vsechna ne Dité zkousi, matka docistuje
. Dite si cisti samo, matka
ano vSechna ne . . .,
obcas docisti
. véeli . cor
ano vSechna , Cisti samo, matka docistuje
bodnuti
vSechna, zvazuji ‘. ., o
ano oy ¥ ne Cisti samo, matka docistuje
klistovku
vSechna, zvazuji i ‘. ., o
ano ; i ne Cisti samo, matka docistuje
néco navic
. Cisti si sami, matka
ano VSechna ne .
kontroluje
. Cisti sama, matka kontroluje,
ano vSechna ne . v, .,
obcas docisti
g Vecer docistuji, rano Cisti
ano vSechna ne ,
SAmo
ovinné ano laktoza, Cisti samo, obcas matka
P lepek docisti

V ramci tématu piistup matek k prevenci zdravi déti byly zjiStovany informace o

proockovanosti déti, pfitomnosti alergii. Zda- li matky chodi pravidelné na preventivni

prohlidky k praktickému a zubnimu lékafi, a zda- 1i dohlizi na zubni hygienu u svych

deéti.
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Tabulka 7: Pristup matek k alternativam

Alternativni 1écba Alternativa vyzivy
M1 | vola doktorce o radu Matka vegetaridanka 2 roky, ted’ se snazi, aby
-léceni doma byla strava pestra

Slysela o tom, ale nic ji to nerika, jsou zvykly na

M2 | - doma caj, med, zabaly, pak doktorka t0, co jim chutnd

-doktorce dobra, doporucuje homeopatika,
M3 | jiné alternatiky
-obcas paralen

Rozhodné neni zastancem. Je zdravé jist
vSechno,ve zdravé mire.

-doktorka dobra
M4 | -homeotika na zklidnéni, pri ockovani Moc to neuzndavd, neni priznivcem
- sirupy, zabaly, med

- doktorka Spatna
M5 | - vysadim ze Skolky, je doma Neresi to, ji vSechno a dité si vybere samo
- Zelatinové multivitaminy

- dité stahne ze Skolky, zabaly

o poté doktorka

Telo si samo Fekne, co potiebuje

M7 | - lécitel-echynacea, lichorerisnice Télo si samo Fekne co potiebuje

M8 | doktorce vola o radu

, AN . , Telo si rekne samo, je normalni jist v§echno
- rakytnik, morska sil, obklady, vitaminy J J

M9 | - deétské sirupy, kapky, pak doktorka - pFiznivci modernich potravin

M10 | doktorka Spatna

- homeopatika, zabaly, jablecny ocet Z kazdého stylu ji néco vyhovuje

V ramci oblasti pfistup matek k alternativam byl zkouméan postoj matek
k alternativam 1é¢iv a vyzivy. Dale bylo zjistovano, jak matky postupuji v pripadé

projevujici se nemoci u ditéte.
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Tabulka 8: Spokojenost matek s matei'skou skolou

Pravidelnost jidel, détem chutnd, jsou Sladkosti po obédé
spokojené
Dité nechodi Dite nechodi
Pravidelnost jidel, snaha varit zdrave, Fhdny
pohybove aktivity Y
Celkove spokojend Nekvalitni levné potraviny z Polska
Spokojend, persondl je vstricny ke 5, .,
. . o, Zadny
spoluprdci ohledné synova stravovani
Pravmfelna strava, pohybové aktivity, dceri Zdny
chutna
. Nekvalitni potraviny, omezenda nabidka
Nespokojenost pohybovych aktivit
Spokojenost, chutna, pravidelna strava Nedbalost ucitelek v oblékani deti
Dité nechodi Dité nechodi
Skolka si zakldda na tradicich Stravovani nevhodné

V oblasti spokojenost matek s matefskou $kolou jsou zaznamenany odpovédi
matek, jak jsou spokojeny s mateiskou $kolou, kterou jejich dité navstévuje, a zda-li se

dostaly n¢kdy do konfliktu s matei'skou Skolou ohledn€ pojeti vychovy ke zdravi.
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Tabulka 9: Pravidla v rodiné

-snidaji pravidelné spolu, o
vikendech

- deti Fad potiebuji, jinak nemaji rovnovahu

-0 vikendu celd rodina
-pres tyden jen matka s dcerou

- maji denni 7ad a dané meze, a ty dodrzuji

- spolecné jedi o vikendu
- ve vSedni dny snida sam

- 0 pravidla se snazi, syn ma rad v hlave a
nevzdoruje mu

- 0 vikendu ji spolecné 3x denné
- V tydnu matka s détmi

- urcité, pravidla musi byt

- minimalné stoluji spolecné

- urcité pro dité, casovy harmonogram

- 0 vikendu stoluji spolecné
-V tydnu snida s matkou

- pravidla maji ve vSem, i jak zachazet
S hrackama, uklizet po sobé
- bez pravidel to nejde

- vsichni se u stolu nesejdou
- déti snidaji sami

- samozirejmé musi byt
- matka nema rada americkou vychovu, kdy dite
miiZe v§echno

- obcas se sejdou o vikendu i vecere
- snida s matkou, ¢i otcem

- urcité pravidla se dodrzuji, jinak by jim
prerostlo pres hlavu

- 0 vikendu se sejdou u stolu vsichni
- V tydnu spolecné jen vecere

- urcité denni rad

- spolecné stolovani funguje
0 vikendu
-V tydnu déti snidaji sami

- Zadna striktni pravidla, s détmi nejsou
problémy

V oblasti pravidla v rodin¢ byla polozena otazka, jestli si matky zakladaji

na spolecném stolovani a stoluji vSichni pohromadé u stolu. Bylo taktéz zjiStovano,

jestli v rodinach je nastaven fad ¢i urcita pravidla zavazna pro déti, ale tieba i pro

rodice.
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Tabulka 10: Déti a televize

Sledovani televize

Vliv reklamy

M1 | - 1.5 hodiny denné - reklama urdcite
- veCernicek kazdy den -vliv babicek, deti ve skolce
M2 , . , - reklama pritahuje, pamatuje si slogany
- rano a vecer pohadky . o .
- vliv starsich bratrancii
M3 | had 10l o vikend - reklama ovliviiuje, pamatuje si slogany
vecer pohddky, pocitac o vikendu —vliv déti ve Skolce
- reklama asi ano, spis slogany si pamatuje
M4 | _ 1 hodina denné - spolecnost ovlivnénd reklamou na néej zpétné
piisobi
M5 . pohadky k veceri, pres den neni cas - reklama urcité, ale ne v negativnim smyslu
M6 . pred spanim - reklama ovliviiuje, pamatuje si slogany
M7 e , -reklama samoziejmé ovliviiuje
- V nedéli rano pohad . . . e
! P ky - vliv Skolky, Spatna vychova jinych matek
M8 | - televize jako kulisa, dcera se nediva - reklama ovliviuje, zpiva si slogany
- na pocitaci se uci anglicka slovicka - vliv skolky
, . , - zasadni vliv nepozorovan, pamatuje si
M9 - pohadky pred spanim “ LIy nepozorovan, p ye st
slogany
M10 - televize minimalné, obcas hry na - vliv reklamy nepozoruje, starsi bratr ji

pocitaci se starsim bratrem

ovlivituje

V oblasti dit¢ a televize se zjiStovalo, jak Casto déti sleduji televizi, jestli umi

zachazet s pocitacem. V souvislosti se sledovanim televize jim byla poloZena otazka,

jestli si matky mysli, Ze jejich déti ovlivituje reklama.
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5 Diskuze

Tato prace se zabyva postojem matek déti predskolniho véku ke zdravému
zivotnimu stylu ve mésté¢ SedIcany.

Pro realizaci vyzkumu byla zvolena kvalitativni metoda polostrukturovaného
rozhovoru. Rozhovor byl rozdélen do dvou ¢asti. V té prvni ¢asti rozhovori byly
zjisStovany obecné informace o komunika¢nich partnerkach. Rodiny ziji ve méste
Sedlcany v rodinnych domcich se zahradou nebo panelakovych bytech s balkonem.
Ctyii matky jsou svobodné a ostatni vdané. Viechny spole¢né s otcem vychovavaji bud’
dvé nebo jedno dité. Rovnéz Ctyfi matky doséhly vysokoskolského titulu, jedna byla
vyucéena a ostatni dosahly stfedoSkolského vzdélani s maturitou.

Matkam byla poloZena otazka, co si predstavuji pod pojmem zdravy zivotni styl.
Rozhovor byl nasledné rozdélen do deviti okruhii. V kategorii vyvazenost stravy déti
byly zjisStény informace, tykajici se pravidelnosti stravovani, pestrosti stravy a znalosti
vyzivovych doporuceni u déti. V druhé oblasti byl zjistovan zijem matek o slozeni
vyrobku. Jak pfistupuji k bio vyrobkiim a jaké vyrobky nakupuji. Dalsi okruhy byly
koncipovany na vztah rodiny k pohybu, pfirodé¢ a dodrzovédni pitného rezimu déti
i matek. Oblast piistup matek k prevenci zdravi byla zaméfena na preventivni
prohlidky, proockovanost déti, alergie a zubni hygienu. V ramci sedmé kategorie byl
zjisStovan pristup matek k alternativaim vyzivy a 1é¢iv. Osma oblast se tykala
spokojenosti matek s matetskou Skolkou, kterou jejich déti navstévuji. Posledni okruhy
se zabyvaly pravidly vrodiné a sledovanim televize. Okruhy byly nasledné
rozpracovany podle vyzkumnych otazek. Pro zvyseni vypovédni hodnoty vysledki jsou
doplnény ilustraéni vypoveédi komunikacénich partnerek.

Prvni stanovena vyzkumna otazka pojednava o tom, jakymi prostiedky matky
podporuji zdravy Zivotni styl. V prvni fadé se matky snazi vytvofit v rodiné¢ zazemi,
ptijemné prostiedi, ve kterém budou vSichni ¢lenové rodiny spokojeni. Aby vSe
fungovalo, vétSina rodin zavadi fad. Stanovend pravidla slouzi jako vychovny
prostiedek. Ze ziskanych odpovédi totiz vyplynulo, Ze v kazdé rodiné existuje urcity

rad. Matky se jednozna¢né shodly, Ze tad je potieba, ,,jinak by mi to prerostlo pres
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hlavu“. ,,Pravidla mame ve vSem, i jak zachdzet s hrackama, uklizet si po sobé,
bez pravidel by to neslo, ale je treba dat ditéti i volnost*. Jedna matka se dokonce
zminila o americkém volném stylu vychovy. Rozhodné tento zptisob vychovy, kdy si
dit¢ muze délat co chee, zavrhuje. Rodice stanovi meze a déti musi pravidla respektovat
a fidit se jimi. VétSinou se pravidla tykaji sladkosti a sledovani televize. Jedna matka
vSak uvedla: ,,nemdme Zadna striktni pravidla, s détmi nejsou problémy, tak nevyzaduji
extremni pravidla®. Matky se snazi vstipit détem Casovy harmonogram. Dohlizi na
pravidelnost jidla a v kolik hodin chodi déti spat. Diive bylo pravidlem i1 spolecné
stolovani, které je skvélou ptilezitosti ke vstipeni pravidel slusného chovani, k objasnéni
dilezitosti komunikace se ¢leny rodiny, naucit déti ¢ekat na ostatni. Naucit je zachazet
s piiborem nebo pomahat pfi piipravé stolu ¢i jeho sklizeni (KAST- ZAHN, 2008).
Nyni z odpovédi dotazovanych vyplynulo, Ze stolovani, v disledku nadmérné casové
vytizenosti otcti, ztraci na dulezitosti. Dle matek, spole¢né stolovani, v tom smyslu,
ze se sejde celd rodina u stolu, se stava v dneSni hektické dobé spiSe vikendovym
trendem. Muzi odchédzi Casn€¢ rano a vraci se domi ze zaméstnani pozd¢ vecer.
Matky s détmi snidaji, n€kdy ale kolem déti béhaji a vypravuji je do Skolky. Pies den
vétSina déti pobyva v mateiské Skole a vecefi uz jim chystd matka. Jedna matka
odpévédéla: ,,My se vsichni u stolu nesejdem, pritel je taxikar, md nocni a jeste dve
prdce, viceméné neni doma. Ani ja sama s détma moc nestoluji. Oni spolu sedi u stolu
aja je chystam do Skolky“. (viz kapitola Vysledky, Tabulka 9) Spolecné stolovani
pomalu ztraci svoji hodnotu, ale matky se snazi s détmi stolovat, serviruji jidlo na stil
a jen vyjimecné¢ se divaji u jidla na televizi.

V oblasti vyvaZzena strava déti bylo zjiSt€no, ze matky se zamé&fuji na stravu,
co a Vv jaké mife dit¢ konzumuje. Vybér stravy ditéte a mnoZstvi, které sni, sice matky
prili§ neovlivni, ale nadruhou stranu neni zdravé pirekracovat hranice, ditéti jidlo nutit
nebo naopak v pripadé obéznich déti, jidlo upln¢ zakazovat. Détem se s kazdym dnem
méni chuté. Matky tento fakt akceptuji a ditéti pfipravuji jidla z takovych surovin,
aby uspokojily jeho apetit.

Dite, stejn¢ jako dospély jedinec, by mélo jist minimaln¢ pétkrat denné. Nutricni

terapeuti doporucuji, aby se dité naucilo snidat a svacit v dopolednich i odpolednich
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hodinach uz odmali¢ka (Jidlem ke zdravi, 2014). VétSina matek ji pravidelné, alespon
petkrat denn€. V nékterych ptipadech matky bohuzel nejsou schopny se najist pétkrat za
den z divodu pracovniho vytizeni. VSechny déti, i ty déti, které nechodi do mateiské
Skoly, maji pravidelny pfisun jidla, a to pétkrat denn¢. Matky v tomto sméru spoléhaji
na skolku a ,,0 vikendech si deti sami Feknou o svacinku, protoze jsou zvyklé ze skolky*.
Vétsina matek vaii tradi¢ni ¢eskou kuchyni, omacky, fizky, pe¢ené maso. Jako piilohy
vsak jiz serviruji té€stoviny, ryzi a brambory, a ne tradi¢ni knedlik. Ptilohy typu kuskus,
bulgur, pohanka pouZivaji pouze tii matky, ostatni komunikac¢ni partnerky je
vyzkouSely, ale nechutnaly jim. ,,Varim to co mdme radi.” Matky se zminovaly
0 mléénych vyrobcich, polévkach, ceredliich, mase, Cerstvych rybach i lusténinach.
Vsechny zatazuji v hojném mnozZstvi ovoce a zeleninu i pfesto, ze déti obcas vzdoruji.
Matky se shoduji, Ze nadmérné mnozstvi sladkosti détem neprospiva a proto piisun
nezdravych cukri omezuji. ,,Kdyz s ni celou veceri nebo obéd, dostanou za odmenu
cokoladku, ale jinak se chodi ptat, jestli si mohou vzit kokynko ““. Matky chtéji pro své
déti to nejlepsi, proto vaii domaci teplou stravu z Cerstvych surovin. Matky teoreticky
znaji vyzivova doporuceni pro své déti, ale v praxi jej nikdy nedodrzuji, nefesi to.
Vyjimkou je jedna matka, ktera z literatury nastudovala, kolik graml jednotlivych
druhii potravin by méla svému synovi podavat. Vaii podle tabulek a vSechno peclivé
vazi (viz kapitola Vysledky, Tabulka 2).

Dit¢ i dospély jedinec potiebuje dostatecny ptijem tekutin. Dle Kudyna
(In SVEICAR, 2003) nedostatek tekutin nepfiznivé ovliviiuje latkovou vyménu
a snizuje telesnou 1 dusSevni aktivitu ditéte. Spravny pitny rezim obnasi pravidelnost,
aby dité pilo v priibéhu dne a v optimdlnim mnozstvi. Mezi nejvhodnéj$i napoje tfadi
neslazené Caje, fedéné ovocné dzusy s vodou, balenou stolni vody ¢i pfirodni mineralku
(KUDYN, In SVEJCAR, 2003). Dle vysledkil vyzkumu si tento fakt matky uvédomuji.
Matky na déti dohlizi, piti jim pfipravuji. V tydnu se spoléhaji na matetskou Skolu.
VétSina déti s pitnym reZimem problém nema. Maji rady mléko, ob¢as ¢aj, hlavné vodu
se Stavou, ,.,kdyz mam finance, tak koupim Stavu bez cukru za 200kc*. Matky nesouhlasi
s touto sladkou variantou, ale bohuzel détem ¢istd voda nechutna. Polovina matek

dodrzuje pitny rezim, ale druha polovina komunikacnich partnerek se ptiznala
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K porusovani pitného rezimu. Matka ¢. 7 uvedla: ,,Nemam Zizen, az vecer si vzpomenu,
Ze jsem nepila, a déti nepijou, protoze to vidi u mé. “ (Viz Kapitola Vysledky, Tabulka 4).

Podpora zdravého zivotniho stylu vychéazi rovnéz ze zajmu matek o slozeni
potravin a kosmetickych vyrobkl.. Vétsina komunikacnich partnerek v obchodech cte
sloZeni potravin. Zamétuji se predev§im na % masa v Sunkach, mnozstvi cukrti, podil
,»eCek, konzervantii a barviv. Dvé matky se zamétuji spiSe na znacku potravin a zemi
puvodu. ,,Dost si potrpim na ceské vyrobky, Klasa napriklad, a dalsi ceské znacky,
dovoz z Polska vitbec nekupuju.

Dle jednoznaénych odpovédi ucastnénych matek, do kuchyné nepatii
polotovary. ,.,Fakt nemam rada ty konzervanty, masoxy, maggi, to vitbec nepouzivam®.
Ve vyjimecénych piipadech, kdy neni €as na vafeni jako tfeba na dovolené, zvoli
variantu polotovarti dvé matky.

V obchodech se matky zaméfuji i na kosmetické pfipravky a zubni pasty. Matky
kupuji vyzkousené znacky, zaznéla znacka Hipp, Mixa, Elmex, Lacalut, ale vétSinou se
kupuji détské ptipravky. ,,Pastu neresim, nejde o slozeni, ale jestli mu to chutna.” X
\, Zdadnou perlicku s krteckem, kupuju drahé kvalitni pasty Lacalut®. ,,Jd deéti nemazu*.
X ,, Kupuju prirodni neparféemovanou kosmetiku v lékarne “. Tyto naprosto protikladné
odpovédi nasvédcuji, ze matky se v tomto sméru dosti rozchazi.

Kejvalova (2010) pfipousti, Ze prave jidlo je a jeho pfiprava je diileZitou soucasti
podpory naseho Zziti a ovliviiuje télesnou a duSevni kondici. V poslednich letech trh
nabizi Siroky sortiment vyrobkl bio, zvySuje se neustidle pocet dodavatelli a s tim
i nedtvéra spotiebiteld v kvalitu t&chto biopotravin (KEJVALOVA, 2010). Dotazované
matky o bio vyrobcich slysely, setkaly se s nimi a vSechny se shoduji v ndzoru na bio
kvalitu. Co se tyce zeleniny a ovoce, tak matky nevidi rozdil mezi bio a normalni
zeleninou. Domnivaji se, Ze normalni zelenina mize byt v supermarketech
prezentovana jako bio. Znacce bio nevéii. Bio produkty obcéas kupuji, ale vylozené
po logu bio nekoukaji. ,,Bio vyrobky kupuju, protoze mi to chutnd, mam vyzkousené
znacky Alnatura, Country life, ale kviili znacce bio to nekupuju‘. Kejvalova (2010)
shledava biopotraviny kvalitnéjsi a 1épe stravitelné diky procesu zpracovani, naptiklad

mleti zrna. Rozhodné biopotraviny obsahuji vice pfirodnich vitamini a mineralt
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(KEJVALOVA, 2010). Ctyii matky se snazi péstovat zeleninu a ovoce na zahradd
¢ibalkoné. Dv¢é matky se dokonce zminily o  farméiském  trhu
(viz kapitola Vysledky, Tabulka 3).

Brythe Goddard (2012) uvadi, ze informace o nasich pohybovych schopnostech
je pevné zakdédovana od narozeni, ale do jaké miry se schopnosti rozvinou zavisi na
samotném jedinci a prostiedi. Ditéti v pfedskolnim veku je tieba poskytnout moznost
prozivat pohyb v téch nejrozmanitéjSich podobach (BRYTHE GODDARD, 2012).
Pro matky je dulezitym prosttedkem podpory zdravého zivotniho stylu pohybova
aktivita, jakykoliv pohyb, a to hlavné na cCerstvém vzduchu. ,,Pohyb mam rada,
ale sport jako takovy mi nic nerika“. Podobnym zptusobem odpovédély ¢tyfi matky.
Ale ostatni komunikacni partnerky maji ke sportu pozitivni vztah, nékteré vsak bohuzel
s ptichodem déti své aktivity musely omezit nebo Uplné prerusit. VétSina matek chodi
s détmi plavat, bruslit a v zim¢ jezdi celd rodina lyZzovat. Odpoledne déti jezdi na kole,
kolobézce, behaji po hiisti. O vikendech néekteré rodiny vyjedou na vylet na kolech.
Z odpovédi matek vyplynulo, Ze rodi¢e davaji détem prostor k pohybu a motivuji je ke
sportu. V tomto véku se zatim sice jednd jen o pohybové krouzky v matetskych Skoléach,
ale 1 odpoledne stravena na htisti zajistuji ditéti pohyb. S pohybem a zdravym zivotnim
stylem tzce souvisi i pobyt venku, at' uz v ptirodé¢ nebo jen na hiisti. Jiz z odpovédi

eey

vyplynulo, Ze déti travi dostatek ¢asu venku. Ty rodiny, které ziji v domé, pfirozené
travi spoustu Casu na zahradé. Ale i rodiny Zijici v byté travi ¢as venku, mimo byt.
wJezdime na chatu, k rodicum na zahradu, v sezoné chodime do lesa na houby, jezdime
na vylety nebo na prochadzky s kocarkem.  (viz Kapitola Vysledky, Tabulka 5).

Zanedbani drobného zdravotniho problému v obdobi ristu a vyvoje muze
zpiisobit zdravotni komplikace, které budou dit& provéazet i v dosp&lém Zivots. V Ceské
Republice je dobie propracovany systém preventivnich prohlidek. Systém slouzi jako
prevence, k zachyceni zdravotnich problému JiZ v zarodku
(Preventivni prohlidky u détského 1ékare, 2014).

Dle vypovédi vSechny matky pravidelné chodi s détmi na preventivni prohlidky,
své déti ockuji podle ockovaciho kalendare, s vyjimkou jedné neocCkujici matky,

,»P0 prvnim ockovani dostala velké horecky, zdravotni komplikace nas dohnaly
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az K hospitalizaci“. Dvé matky dokonce premysli o nepovinném ockovani. Tii déti
z deseti jsou alergické, na pistacie, véeli bodnuti, laktoézu a lepek.

Rodi¢e by m¢li chodit s détmi na preventivni prohlidky také ke stomatologovi,
ato dvakrat rocné. Zubai poskytuje rady ohledné¢ péce o chrup a techniky ¢isténi.
Jiz okolo druhého roku se dit¢ mize pomalu seznamovat se zdklady péce o zuby.
Nejprve se uci Cistit zuby bez pasty a nakonec s pastou. Dité by pastu rozhodné nemé¢lo
polykat. Doporucuje se docCistovat détem zuby az do mladSich Skolnich let.
Nejvhodnégjsi jsou pasty détské, se snizenym obsahem fluoru (SEDLAROVA, 2008).
Z odpovédi komunika¢nich partnerek vyplynulo, ze vSechny déti si Cisti zuby sami,
ale jen polovina matek pravidelné zuby docistuje. Druha polovina matek kontroluje
techniku ¢isténi a obCas zuby ditéti docisti (viz kapitola Vysledky, Tabulka 6).

VétSina matek se shodlo na tom, Ze v pocatcich nemoci, kterd se projevuje
kaslem, zvySenou horeckou a rymou, 1é¢i dité sami doma. Tti matky z deseti doktorce
preventivng volaji o radu, ale do ordinace chodi sporadicky, ,,jesté bychom tam chytly
dalsi bacily”. Dvé matky nejsou spokojeny s obvodni lékatkou svych déti, proto do
ordinace chodi aZz sopravdu zévaznymi zdravotnimi komplikacemi. Na otazku,
jakym zptisobem 1é¢ite své déti, matky odpovidaly rtizné, ale vSechny aplikuji tzv.
babské rady, jako napiiklad nastrouhané brambory na pridusky, motska sil, bylinkové
sirupy, ¢aj s medem nebo zabaly. Tii matky jsou pfizniveem homeopatik, ,,pouzivim je
ke zklidnéni a pri ockovani ditéte”. Jedna matka dokonce chodi se svym synem
k 1éciteli. Z odpovédi komunikaénich partnerek tedy vyplynulo, Ze matky upfednostiiuji
domaci péci a domdci 1éceni pred ordinaci a léky.

Na otazku jste pfiznivcem alternativni vyZivy, se vSechny shodly na tom,
ze ,télo si rekne samo, co potrebuje*. Matky o alternativach slySely nebo si n€kde néco
precetly, ale pfizniveem zadného urcitého stylu vyzivy nejsou. Matka €. 9 se povazuje
za pfiznivce modernich potravin. Matka ¢. 10 si z kazdého stylu vybrala, to co ji
vyhovuje a matka €. 1 v minulosti byla dva roky vyznavackou vegetaridnstvi, ale ted’
s rodinou se snazi, aby strava byla pestra. Matky nesympatizuji s Zddnymi alternativami

Vv oblasti vyzivy, spiSe naopak je zavrhuji (viz kapitola Vysledky, Tabulka 7).
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V dnesni dobé nelze uniknout moderni technice. Dle Spaiihelové (2008) méa byt
dit¢ seznameno s technickymi vymoZzenosti, s jejich klady 1 zépory pouzivani.
Potitaé pouzivaji déti jiz predskolnim véku, piedev§im k hram. Cas straveny u poéitade
nebo u televize ma byt jen chvili odpocinku a v pfitomnosti rodic¢d, aby rodi¢ mél
ptehled na jaké pohaddky se jeho potomek diva, jaky je d& ptibehu
(SPANHELOVA, 2008). Vétsina matek odpovédéla, ze détem pousti veder pohadky
pied spanim nebo k jidlu. Pfes den travi ¢as venku, a tak na televizi neni ani ¢as. Déti se
divaji na televizi v priméru hodinu az hodinu a pal denné. Za osklivého pocasi
nebo v piipadé nemoci ditdte, matky pousti détem pohadky &astgji. Ctyii matky se
zminily, ze déti obCas hraji hry na pocitaci, ale opravdu jen zifidka. Dale si vSechny
matky mysli, Ze reklama na jejich déti pisobi, ale ne v negativnim smyslu. ,,Reklama ji
pritahuje, pamatuje si slogany*. Matky naopak mluvily o negativnim puasobeni déti
ve skolce, starSich sourozencti nebo babicek, které rady sva vnoucata rozmazluji
sladkostmi (viz kapitola Vysledky, Tabulka 10).

Dle Marotze (2011) zdravy zivotni styl ovliviiuje nejen rodina, ale i prostiedi.
Mnoho déti travi vétSinu ¢asu v matetskych skolach, proto by péce méla byt nastavena
tak, aby vychova ke zdravi byla naplnéna i za téchto podminek (MAROTZ, 2011).
Dle odpovédi komunikacnich partnerek déti opravdu stravi ve Skolce vétsi ¢ast dne.
Déti tam svaci, ob&édvaji, chodi na vychazky, hraji si na zahrad¢é. Matgjc¢ek (2013) uvadi,
ze kooperace matefské Skoly, rodict ditéte a Siroké vefejnosti zvySuje UspéSnost V
procesu osvojovani si navykt zdravého zivotniho stylu. ,,Oni jim davaji levné,
nekvalitni susSenky z Polska* x ,,Ty déti po obédé bézi do satny a tam si vyménuji
sladkosti, které dostali doma od rodicii“. Z téchto vypoveédi vyplyva, Ze bez vzjemné
spoluprace rodi¢li a matetské Skoly, bude vZdy snaha jedné strany o vstipeni zdravych
navykd naruena z té strany druhé. Ctyii matky piiznaly, Ze nesouhlasi se stravovanim.
Jedna se tedy o nekvalitni suroviny pouZivané pii vafeni a zaroven nekvalitni suSenky,
podavané ke svacin¢ nebo po obédé. Dle Parizkové (2010) se skladba jidel zlepsila
aneustale se zlepSuje. Klesla spotteba ZivocisSnych tukdl a naopak se zvysil piijem

rostlinnych tukd, dribeziho a rybiho masa (PARIZKOVA, 2010). Celkové se matky
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ale shoduji, Ze s vybérem matetské Skolky jsou spokojené, protoze déti jsou tam
spokojené, maji tam kamarady, chutnd jim, dokonce si i1 pfidavaji
(viz kapitola Vysledky, Tabulka 8).

Druha vyzkumna otizka pojednava o tom, co je dle matek pro zdravy zivotni
styl déti nejdilezitéjsi. Z vypoveédi vyplynulo, ze pro matky je nejdulezitéjsi dusevni
pohoda a celkova atmosféra v rodin€. ,,Psychika ovliviiuje strasné moc, kdyz je clovek
V pohode, tak je prirozené se zdrave najist, nema potrebu si zapalit cigaretu.” DusSevni
nepohoda negativné ovliviiuje zdravi, ale i proces starnuti. Naopak psychickd pohoda,
Stésti a dostate¢nd socialni podpora v roding, ptispiva ke zdravi jedince, ale i celé rodiny
(SLEZACKOVA, 2012). Jiné matky povazuji zdravy Zivotni styl jako soubor faktord,
které pozitivné pfispivaji ke zdravi a celkové rovnovaze téla i duse, proto se snazi ditéti
nabidnout z kazdé oblasti néco. VétSina komunikacnich partnerek se vSak nejvice
zamétfuje na pohodové fungovani rodiny. ,.Diteé by mélo mit stejny vztah s mamou
i tatou, aby fungovali vsichni spolecné jako rodina.” Dle Spaiihelové (2009) je pro ditd
vztah mezi otcem a matkou to nejsilngjs$i. Dité wvnima jejich citovou vazbu.
Potiebuje vidét, Ze se maji radi, rozuméji si, dovedou se smat, obejmout se, fesit spolu
problémy a byt si oporou (SPANHELOVA, 2009).

Treti vyzkumna otazka pojednava o tom, jaky ma Zivotni styl matek vliv na
jejich déti. Dle Spaithelové (2008) rodi¢ byl a vzdy bude pro dité vzorem. V obdobi
ptedskolniho véku dit¢ od svych rodi¢ii ¢asto neuvédoméle piebira mnoho véci.
Mohou to byt nazory, pfistup k uritym zalezitostem, jsou to ale i gesta, postoje
a zptisob vyjadiovani (SPANHELOVA, 2008). Matka ¢.8 uvedla: ,Nékdy kdyz ji slySim
mluvit, tak slySim sama sebe*. Zdravy Zivotni styl matek dit¢ ovliviiuje, ale mira jejich
vlivu je zavisld i na dalSich faktorech. V soucasné dobé dit¢ travi vétSinu svého Casu
ve vychovnych institucich, hlidaji je babicky nebo starSi sourozenci. Dité se dostava
pod vlivnou ruku vice autorit a zaroven pfichazi do styku s médii. Musi se vyrovnat
s rozdilnymi nézory, postoji a najit si mezi tim to, co je spravné. Matky si mysli,
ze reklama déti v negativnim smyslu neovlivituje, ale jednoznacn¢€ se dostavaji do
konfliktu s babi¢kami ohledné pojeti vychovy ke zdravi. Matka ¢.1 uvedla: ,, Je tézké

bojovat s okolim, babickama, ty sladkosti jsou vSude a nedd se tomu ubrdnit. Mrzi mé,

58



Ze ony ty babicky Ziji v tom svém starém zabéhlem reZimu. Mné to velmi narusilo vztah
s mamou. Kdyz se narodil Marecek spoustu véci jsem deélala jinak, at uz to byla
manipulace nebo jak dité nosit, neposazovala jsem ho, prosté uplné néco jiného nez ty
babicky.“. Dle Svejcara (2003) vznikaji konflikty v otazkach vychovy pravé mezi
generacemi, nejcastéji mezi matkou a babickou. Hlavni pedagogickou linii vytvari
matka, babicka musi zaujmout misto zastupkyné a svou dceru a jeji dit¢ podporovat.
Dité¢ je zvyklé na urcity fad a pravidla od své matky, jiné vychovné praktiky mu jen
piinasi pocity zmatenosti a nejistoty. Obecné konflikty v jeho okoli ohledné vychovy,
nesveédéi jeho dusevnimu vyvoji. Rodinnd jednota v okoli ditéte je zarukou zdravého
dugevniho vyvoje (SVEJCAR, 2003). Dité silné vnima matéiny zptisoby ve stravovéni,
pitném rezimu a ostatnich oblastech zdravého Zivotniho stylu, ale vnima i zptusoby
svého okoli. Zalezi tedy na ditéti, jak propoji zptisoby odkoukané od matky s navyky,
které ho uci jinde. Naptiklad matka ¢.7 sama potvrdila, ze déti malo piji, protoze ona
sama nepije, ale ostatni tfi matky, které pitny rezim nedodrzuji, problém s pitnym
rezimem u svych déti nepostiehly. V oblasti stravovani se matky shodly, ze détem se
meéni Casto chuté. ,,Babicka mu uvari to, co si Fekne Ze md rad“. Matky respektuji
vybiravost svych déti, sice pfipravuji stejna jidla pro celou rodinu, ale pfipravi jinou
prilohu nebo misto masa rybu. Z tohoto plyne, ze dité si vétSinou vybere takové jidlo,
které se mu libi vzhledové a voni mu, a to s minimdlnim ohledem na to, co ji jeho
matka. Patizkova (2010) uvadi, Ze pokud dit€ jidlo odmitd, s neustalym pfesvédovanim
k jidlu se proces konzumace jidla spiSe prodlouzi. Velky vliv na vyvoj postoju k jidlu
ma slovni vyjadfovani rodicl o jidle.

S technickym pokrokem a zménou spolecnosti v disledku emancipace Zen,
jejich touze po vzdélani a kariéfe, se meni i postaveni muze a zeny Vv roding.
Dle vypovédi byly nebo stale jesté jsou vSechny komunikacni partnerky na matetské
dovolen¢ a zodpoveédné vykonavaji roli matky. Zatimco muzi zastavaji vice roli Zivitele
rodiny a povecerech nebo o vikendech roli otce. Avsak existuji rodiny, kde je tomu
naopak. Na zakladé vysledkd tohoto vyzkumu tedy navrhuji prozkoumat stejnou
problematiku, ale se zamé&fenim na rodiny, ve kterych si rodi¢ové prohodili role, tedy

kde otec zastupuje roli matky a matka je Zivitelkou rodiny. Zena se rodi se smyslem pro
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matefstvi. Laskyplna péce a oddanost ditéti je pro né piirozenosti. Jaky je tedy postoj

otce, v roli ,,matky*, ke zdravému Zivotnimu stylu déti?
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6 Zavér

Bakalarska prace na zaklad¢ stanoveného cile vypovida o zdravém zivotnim
stylu rodin ve mésté Sedl¢any. Od vymezené vekové kategorie se odviji celkové
zaméteni této prace. Cilem teoretické casti bylo popsat zdravy zivotni styl.
Préce rozebira klicové aspekty zdravého Zivotniho stylu, vyziva, dodrzovani pitného
rezimu, pohybova aktivita, psychickd pohoda. Soucasné jsem chtéla zdlraznit zasadni
roli rodiny, ale i matefské Skoly ve vyvoji predskolniho ditéte.

Ve vyzkumné c¢asti byly klicové odpovédi jednotlivych matek, které byly
zahrnuty do vysledkli vyzkumu a nésledné do diskuze. Vypovédi byly vyhodnoceny
pomoci kvalitativni metody zachyceni vzorcl a vytvafeni trsi. V kapitole vysledky
jsem data shrnula do piehlednych tabulek a v diskuzi prezentuji hlavni poznatky,
kterych bylo pfi vyzkumu dosazeno. Nalezené trsy zodpovédely vyzkumné otazky,
které byly na zacatku prace polozeny. Prvni stanovend vyzkumna otdzka znéla: Jakymi
prosttedky matky podporuji zdravy Zivotni styl? Z vyzkumu vyplynulo, Ze matky se
snazi vstipit ditéti spravné navyky v oblasti pohybu, stravy, pitného rezimu. Snazi se
ditéti poskytnout vyvazenou pestrou stravu, vétSina matek ptihlizi i ke slozeni potravin,
které ditéti kupuji. Matky podporuji zdravy Zivotni styl svych déti také tim, Ze peclive
dbaji na prevenci zdravi. Druhd vyzkumna otazka znéla: Co je dilezité pro zdravy
zivotni styl dle matek déti ptedSkolniho véku? Z odpovédi vyplynulo, Ze zakladnim
stavebnim kamenem je psychicka pohoda a rovnovédha téla 1 duSe. Tieti vyzkumna
otazka byla stanovena takto: Jaky vliv ma Zivotni styl matek na jejich déti?
Matky, vzhledem k faktu, Ze otcové travi spoustu ¢asu v zaméstnani, travi s détmi vice
Casu. DéEti vnimaji matku jako silnou autoritu a vzor, ale i pfes primarni silny vliv
matky, sekundarn€ na déti plisobi okoli, pfevazné prostiedi Skolky. Ve Skolce se
setkavaji déti z riznych rodin, s odliSnym stylem vychovy a ndvyky. Dité je na jedné
stravé ovlivilovano matkou, ale na stranu druhou skryté¢ konfrontovano vychovnym

stylem matek déti ve Skolce.
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Bakalafska prace muze byt uzitecnym materidlem v rodinnych centrech
a matefskych Skoladch. Dale mtize byt inspiraci a zdrojem teoretickych poznatkl pii
psani odborného ¢lanku na téma zdravy zivotni styl déti.

Na zavér bych rada konstatovala, ze prave obdobi predskolniho véku je idealni
Kk naprogramovani zasad zdravého zivotniho stylu. Dité v tomto véku samo vyhledava
pohyb, nevédom¢e pfijima nové vzory, navyky, postoje a zplisoby, kterymi je obklopen.
PredSkolni dité je, dovoluji si pouzit pojem filozofa Hobbse, ,tabula rasa“. Jiz od
pocatku muze pfijimat dobré =zaklady a postupnym vyvojem je upeviiovat.
Vyzkum poukézal na to, ze matky podporuji zdravy Zivotni styl svych déti. Zalezi uz

jen na ditéti, co si ze svého raného détstvi odnese do obdobi dospélosti.
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Pi#iloha 1
Matka ¢.1

37let, vdana, na mateiské dovolené, vysoka pedagogicka $kola, otec feditel firmy. Ziji
v rodinné vile, prostornd zahrada. V domactnosti, matka, otec, dvé déti, pes. Marecek
chodi do skolky, Erik s maminkou doma. Nekutacka rodina s vys$§im piijmem.

Co si predstavujete pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Predstavuji si pod tim zdravé jist, zdrave pit, sportovat, dusevni zdravi, pohodu.

Asi ta duSevni pohoda, od toho se to vSechno odviji, kdyz je Clovék v pohodé,
vyrovnany.

Miystite si, Ze vaSe rodina vede zdravy Zivotni styl?

Ja myslim, Ze se snaZime.

Co v rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Snazim se délat rodinné zazemi, aby byl tdta spokojeny, protoZe ma narocnou,
vyCerpavajici praci, aby kdyz ptijde domti, mél teplou veceti, klasika.

Na kterou oblast se zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Ta strava. U nas ani tak ne,ale u déti hlavné to sleduji, i kdyz v poslednich letech i my
S manzelem se snazime jist zdravé, u déti jsem od mali¢ka hlidala écka a sladkosti, vim
ze je to kdmen urazu, ale je tézké bojovat s okolim, babi¢kami, ty sladkosti jsou vSude a
neda se tomu zabranit a nechci déti terorizovat ,.,tohle nesmis®.

Stravujete se pravidelné? A VaSe déti?

J& ano, déti také, syn se stravuje ve Skolce, ale manzel bohuzel ne.

Je sloZeni vasSeho jidelnicku stejné i pro vase déti?

Stravu mame upravenou vylozené pro déti nesolim, nekofenim, ale uZ ani my si tak
nedochucujeme, jime stejné.

Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Snazime se, aby strava byla pestra, dvakrat tydné¢ mame ryby, to uz je pravidlo, tak pul
roku. Jinak kufe, hovézi jsme si oblibili, je to pestry, ke kazdému jidlu si davame
zeleninu, ovoce moc ne. Manzel, ja taky, mame radi celozrny, tmavy, déti maji rady
rohliky, bila smrt. Ale tmavé, celozrné by ted’ moc nemély, kdyZ je Cerstvé kiupavé, tak
to snédi. Ty rohliky bych chtéla odstranit. Cukry se snaZim nahradit brusinkama, ale oni
to stejné doslazuji, détem to moc nechutna. Doma mame ko$ se sladkostmi k dispozici,
ale oni uz jsou tak nauceni, ze se m¢ ptaji a fakt jim to odpocitivam, Ctyfi gumovy
medvidky a vecer tfeba cokoladku kinder za den.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

Déti piji hodné€, na mnoZzstvi to nefeSim. MladSimu fikat nemusim, ten pije jak duha,
starS§iho trosku hlidat musim, ale kdyZ ma po ruce lahev, tak pije, do Skolky si nosi
piticka. Za den mohou vypit tak 6-8 kelimki, stfiddme to s vodou, ¢ajem, vcetn¢ kakaa
vecer. J& se musim nutit, nékdy si u obéda vzpomenu, Ze jsem celé dopoledne nic
nevypila, ale za ten den 1,5 lahev vypiju.

Znate vyzivova doporuceni pro piredskolni déti nebo se alespon orientujete?

Tak to vlibec nefeSim, kolik ¢eho, snazim se o tu pestrost a aby mély od vSeho néco.
Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?



Jako rodina mame vztah ke sportu. Manzel hraje golf, docela pravidelné.Marecek chodi
na tenis, hodn¢ chodime s klukama na kola. Myslim, ze nejsme zadni pecivalové,
chodime s pejskem, na ty kola, v zim¢ lyze.

Travite ¢as s détmi na ¢erstvém vzduchu?

Na zahrad¢ travime hodné¢ ¢asu, kdyz je pekné.

Nechate déti koukat na televizi?

Na vecernicek koukaji kazdy den. Tak dvakrat do tydne mu pustim delsi film vyslovéné
na odpocinek, jinak maximalné hodinu a pul denné, jsou i ¢tyii dny v tydnu bez
televize, na dovolené televizi ani pocitaCe nezapneme, ani my dospéli. Pak jsme na
dovolené s prateli, a¢ nase déti to nemaji, tak kdyz se jdou bavit za nimi, tak je najdem
nad pocitatem, rodi¢e druhych to nefesi. A Marek to vnima, pak pfijde a fekne:
,maminko, my jsme si vibec nepohraly, my byly jenom na tom pocitaci®. Takze je to o
rodicich, coz mé teda hodné mrzi.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s mateiskou Skolkou ohledné pojeti vychovy ke
zdravi?

Markovi ve Skolce chutna. Pravidelnost tam je, svacinky, obédy, nerozliSuji teda bio
nebio. Co mi teda nejvic $tve jsou kokynka. Oni po obéd¢ jdou do Satny a rozdavaji Si
suSenky. Napli pracovni je fajn, Marek tam ma kamarady, libi se mu tam. Ja jsem na
ten cukr vysazend, piecetla jsem si par knizek o zdravém Zivotnim stylu, koupim jim,
ale snazim se, aby byly &isty, bez éCek. Vyfazovat z jidelnicku to Gplné, to je zase
extrém, az budou bez maminky, tak stejné budou chtit ochutnat

Co si myslite o alternativnich stylem vyZzivy?

Ja jsem byla vegetarianka 2 roky, pfestala jsem jist maso, ale kuteci a ryby jsem jedla.
Pak jsem zahy potkala manzela, a stim to nejde byt vegetarian, takze ted’ uz mi to nic
netikd, jime od v§eho néco.

Pouzivate bio vyrobky?

Bio vyrobky nefesim, abych pravdu fekla. V obchod¢ sahnu po bio zeleninég, ale kdyz je
p€kna mrkev 1 nebio, tak ji také koupim. VyloZen¢€ po znacce bio nekoukdm. Na sloZeni
se divam, hlavné u masa, aby to nebylo napustény, a u téch sladkosti, fakt se divam.
Vatrite z polotovara?

Polotovary viibec, ani mikrovlku nepouzivam, jen kdyZ pospichdm. Pfilohy nad parou,
maso V troubé¢, mikrovinku akorat jen na popcorn, ten beru jako nejmensi zlo, ale chipsy
ne. Obcas pecu i domaci chléb, Mc donald vyjimeéné, kdyz jedem dlouho po dalnici.
Zakladate si na spoleéném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

Je to u nés tak, Ze kolem Sesté mame tu vecefi, sedime u stolu, i kdyZ tfeba manzel neji,
protoZe hodinu pfed tim obédval, tak sedi s nami. Sniddme kazdé rano pravidelné spolu.
Mate nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Déti tad potiebuji, jinak nemaji tu rovnovéahu.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Ano, na to dbame, u¢ime je zékladni tahy, ale doCistujeme, Cetla jsem, Ze do 9 let by se
mélo docCistovat. Pasty détské pouzivame, ale pasty jako perlicka nemam rada, protoze
oni to polykaji, ten elmex mam radsi. Na preventivni prohlidky chodime, zuby chodime.
Kosmetika

Taky se zajimdm o to, ¢im je mazu. Mazu je Cistou mési€¢kovou vazelinou nebo
kokosovym olejem.



Alergie, léCiva?

Marek je alergicky na pistacie. Kdyz teplota ptekroc¢i 38,2°C tak jim dam panadol.
Nejsem ta co s kazdou nudli bézi za doktorem, ale zavolam doktorce a poradim Se S ni.
Marecek mél pied pil rokem prvni tézky epilepticky zachvat, dostal na to 1éky, mezi
epileptiky bych ho nezafazovala. O to vic se ted’ snazim dodrZovat rezim, pravidelnost
spani. Myslim, ze byl ptetizeny, téch spoustéct je tam mnoho, pro nés to bylo varovani,
pro celou rodinu, abychom zvolnili.

Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

Urcité. Ve Skolce déti, je to vSude. Mrzi mé v té rodin€, ze ony ty babicky ziji v tom
starém zab&hlém rezimu, mé to velmi naruSilo vztah s mdmou. Kdyz se narodil
Marecek, spoustu véci jsem délala jinak, at” uz to byla manipulace, jak déti nosit,
neposazovala jsem ho, prosté upln€ néco jiného nez ty babicky.

Matka ¢.2

43let, vdana, stfedni Skola, na mateiské dovolené, otec truhlai a ma autodopravu. Ziji
v rodinném domé, velkd zahrada. V domactnosti matka,otec, dcera, v pfizemi Zije
babicka. Nekuiacka rodina. Eliska nechodi do Skolky. Stfedné ptijmova rodina.

Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Tak ja si myslim dodrzovani téch véci jako méné tukii, zptisob vateni, pohyb v piirodé.
Aby byly dobré vztahy mezi rodi¢ema, aby to dit¢ mélo stejnej vztah jak s mamou, tak i
tatou, aby jsme jako rodina fungovali vSichni tfi.

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Nejsem si jista, jestli ten zdravy Zivotni styl zrovna v té kuchyni dodrzujeme, jsme
zvykli vafit jak se vafilo za babicek.

Co V rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

I ptfes den stim tatou volame, EliSka ho pozdravi, fekne co délame, Hezky mluvit,
hadky jsou v kazdé rodiné, ale my se snaZime to nefesit, hlavné ne pred Eliskou.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Tak asi hlavné aby byla pohoda v rodiné.

Zakladate si na spoleéném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

O vikendech cela rodina jime spolu, pies tyden jen ja s dcerkou.

Jite pravidelné? I vase déti?

Urcité, 1 Eliska. Kolem té osmé vstaneme, dame si snidani, svafinu kolem piil
jedenacté, obéd v pll jedné, odpoledne svadinka kolem tfeti hodiny, pak nckdy jesté
Vv pul Sesté ji ddm housku s méslem tieba a veceie kolem pil osmé.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

Eliska pije hodné vodu, davam ji do toho tu $tavu jupik, uplné¢ samotnou vodu nechce,
nekdy ma chut’ na mineralku, ale je to tak jednou za 14 dni, ¢aje nechce. J&4 mam potad
ve sklenici nato¢enou vodu.

Znate vyzivova doporuceni pro piredskolni déti nebo se alespon orientujete?
Doporucené davky jsem sledovola, kdyz byla mala, kolik bych ji méla dat masa,
brambor, zeleniny. Ted uz je to volngjsi, vim Ze za ten den by méla snist jogurt, mlic¢ko.
SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?



Ted uz vafim pro vSechny, pro ni teda méné solené a kofenéné.

Miyslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Eliska ma rada polévky, zeleninové, ¢oCkovou, hrachovou, kulajdu, vyvary délam.
Ovoce a zeleninu zobe ptes den, ted méa obdobi, kdy ji babany, pak zase tfeba jahody.
Hodné se ji stfidaji a méni chuté. Zkousela jsem kuskus, ale to ji moc nechutnalo.
Nejsem moc pro to sladké, ale obcas si ptijde pro jeden bonbonek, hlidam to urcité.
Vatrite z polotovara?

Rozhodn¢ ne. Na dovolené radsi koupim brambory mrkev a udélam =z toho
bramboracku, koupim stehno a udélam vyvar, ptiddm jim do toho nudlicky.

Pouzivate bio vyrobky?

Znam je, ale pfiznam se, ze k tomu nemam duaveru. Pracovala jsem jako soukromy
zemé&délec, tak vim, ze at’ chcete nebo ne, vzdycky tomu musite néco dat, jinak z toho
nic nevypestujete.

Jste piiznivcem alternativni vyZivy?

SlySela jsem o tom, ale mné to nic nefikd, my jsme zvykli na to nase, co ndm chutna.
Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Pohyb méam réda, ale ten sport jako takovy mi nic nefik4, j& jsem radsi na té zahrad€ a
ElisSku mam kolem sebe.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

S tatou moc ne, je dlouho v praci, ale o vikendech jezdime k babi¢ce na vesnici, jdeme
tteba do lesa. Ted’ jedeme na hory, snazime se abychom byli vSichni spolu. Hodné jsme
na zahradg¢, ted’ uz je hezky, béhame po zahradce, sazime kyticky.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouZzivat pocitac?

Ptes zimu je to horsi, ale ted’ uz je hezky, tak kolem té snidan¢ se kouka na pohadky, ale
ptes 1éto na tu televizi nekouka viibec, spis jsme venku.

Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

Urcité ji pfitahuje reklama. Jakmile je tam reklama, tak pfestava vnimat, Ze ji volam.
Reklamy obecné upoutavaji pozornost. Kdyz je s bratranci, jsou starsi, tak ji zvrhnou,
aby si dala troSku coca-coly. Tak dobfe at’ si d4, ale pak doma uz né, tieba kdyz jedeme
nakupovat, tak fekne, maminko koupime coca-colu, ale vyloZzen¢ si to neprosazuje.
Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Chodime, ted” jsme objednané k zubatce, samoziejm¢ ji nejdiiv necham aby si to
zkusila, aby méla ten grif, ale do€istit musim ja, sama to v tomhle v€ku nezvladne.
Mate nastavena néjaka pravidla nebo Fad?

Mame denni fad, jsou dané meze a dodrzujou se.

Kosmetika

Pasty Odol, Perlicka. Pfiznam se, ze pted lety mi doktorka fekla, Ze sprchové gely
nedoporucuje, ze zpiisobuji atopické exémy. My to pouzivame, ale uplné¢ minimalng.
Mléka télova, téma ji natirdm, kupuju je v 1ékarnég, aby nebyly néjak parfémovana.
Alergie, 1é¢iva?

Zadné alergie nemame.

Matka ¢.3
43 let, vdand, rodinny dim se zahradou, vysokoSkolské vzdélani, pfedné piijmovy,
nekufaci, domactnosti matka,otec, dit€.



Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Tak kdyz ¢lovek nedéla zadné extrémy, je vyrovnanej vici sob¢ i ostatnim, jak v jidle
tak i1 jakykoliv aktivitach, prosté dostateéné se hejbe, ji zdravé, snazi se Zzit tak, aby
nedélal véci, které jsou extrémni a Skodi zdravi, takZe nekoufit, sportovat by se mélo,
alespon rekrea¢né. Mam pocit, Ze kdyz se d€éla néco moc extrémné, ze se lidi snazi jist
jenom zdravé vyrobky a vSechno ostatni vypousti, to uz taky neni moc dobie.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Psychickd pohoda, urcité. Psychika ovliviiuje strasné¢ moc véci. Kdyz je clovek
Vv pohodé, tak jde celkové vSechno samo, nema potiebu si zapalit cigaretu, kdyz je
nervozni, ale kdyz je v pohodg¢, tak si na to ani tfeba nevzpomene. V tomhle smyslu je
ta psychika nejdalezitéjsi, pak ti pfijde pfirozeny zdraveé se najist, nez kdyz ze stresu se
nenajist viibec.

Myslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

V ramci moznosti se snazime zit zdravé.

Co V rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Hybeme se, pracujeme na bardku, coz je fyzicka aktivita, n¢kdy naro¢néj$i nez
posilovna. Nejime véci, které jsou extrémné nezdravé, uz jsme si na to nase zvykli, ja to
nevaiim, takze doma nic nezdravého nemame a zadné koufeni.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Tak od vSeho néco, ten pohyb, vyvéazena strava a hlavné aby jsme byli jako celd rodina
V pohodé.

Zakladate si na spoleéném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

Spole¢né snidame o vikendu, ve vSedni den ji LukaSek sam, ja s nim sedim jen u stolu.
Nejdiiv ho vypravim do skolky a pak si pfipravim a v klidu snim svoji snidani. Snidané
je pro nas dulezita, nejdilezitéjsi jidlo dne. My mame kazdej den snidané stejné, ovocny
salat, nakrajené ovoce, podle toho jaké zrovna mame doma, ceredlie, musli a jogurt bily.
Jite pravidelné? I vase déti?

Tata vyzaduje jidlo pétkrat denné. Svacinky si dé€lame o vikendu spolecné a v tydnu je
ve Skolce, tam ma taky svacinky.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

My pijeme vodu. LukaSek ma rad sladky, musi tam mit asponi ten sirup, dZusy ma rad a
mléjo hodné pije. Caje obéas, ale vétsinou stejné pal hrnku necha. Ja piju hodné,
nemuZu zacit jist, bez toho aniZ bych méla vedle sebe na stole sklenici vody.

Znate vyZivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespoii orientujete?
Predstavu mam, ale urcit€¢ to nekontroluju, spi§ tak intuitivn¢, ale fakt neodvazuju
davky, nechci to ptehanét a hnat do extrémi V obchodé na slozeni koukam, na nékteré
véci jsem zvykld, kupuju je bézné, tak slozeni uz znadm. Ale jinak urcit¢ koukdm na
slozeni, na Sunky, sirupy, aby tam nebyly barviva, konzervanty.

Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

V rdmci moznosti ano, nejime rizné druhy masa, protoze ja to neumim piipravit,
ale mame radi ryby. Lukasek neji ryzi a listové salaty. Nejime tu¢nad masa. Omacky,
knedliky nebo uzeniny viibec nejime. Jenom Sunku, tu nejkvalitnéjsi, pokud nema vice
jak 90% masa, tak Sunku nekoupim. Ke kazdému jidlu déldm cerstvou zeleninovou
oblohu. Lukasek syrovou zeleninu nerad, ale jako piilohu k jidlu ji ma rad. O vikendu
chleba se Sunkou, syrem, zervé. Lusténiny bych uvafila, ale to je slozité na piipravu.



SloZeni vasSeho jidelnicku je stejné i pro déti?

Jime stejné, tata si dosoluje, protoze ja pro sebe s Lukaskem nesolim a nekofenim.
Vatrite z polotovara?

J&4 fakt nemdm rada tyhle konzervanty. Nepouzivim ani masoxy, maggi do polévky
Hotovky, to uz viibec ne. Radsi splichtim néco sama.

Pouzivate bio vyrobky?

Tak kdyz byl Lukasek malej, tak jsem se snazila nakupovat tyhle véci, ale nadruhou
stranu nevéfim, Ze je to opravdu bio a jestli to je o tolik lepsi nez ty norméni vyrobky.
Snazime se péstovat svoji zeleninu. Mam tady bylinky, zdhony s rajcaty, okurky,
mrkev, maliny. Letos zkusime hrasek a jahody jsem zasadila.

Jste priznivcem alternativni vyzivy?

Nejsem rozhodné zastdncem. Myslim si, ze zdravé je jist vSechno a ve zdravé mifte,
nepfehanét to s ni¢im, ani s omezovanim, jist vSechno a stiidme.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Nas vztah ke sportu je pozitivni, ovSem jen k tomu rekreacnimu, nechtéla bych aby dité
bylo vrcholovy sportovec. Chceme, aby umél plavat, jezdit na kole. Plavat chodime uz
od pul roku, dali jsme ho na lyzarsky kurz, tak se troSku naucil lyZovat. Se Skolkou
chodi bruslit. My ho do toho tak trosku tla¢ime, protoze on sam by si takové krouzky
nevybral a je lepsi aby mél alespon ty zdklady a hejbal se.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

Vencime psa, béhame po zahradé, tady na vesnici je to jednoduché. Neni to jako kdyz
se musis vypravit z X patra a jit nékam do parku. Tady jsme napul poiad venku.
Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Se skolkou jsem spokojend, neni to zadnd lesni Skolka, jak jsem cetla, Ze existujou.
Snazi se vafit zdraveé, déti maji Cerstvou zeleninu a ovoce, délaji s nima spoustu aktivit,
venku ranni rozcvicky, rizné tancujou. Je to tam prima, Lukasek tam chodi rad, kdyz
tam kdykoliv pfijdu, tak jsou déti v pohodé, hraji si venku.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac¢?

Vecer se koukdme na pohadky, ale pfes den ne, kdyZ je nemocnej, tak mu pohadky
pustime, ale normaln¢ spis chci aby si hral, byl venku. My to omezujeme. Musi se ptat.
Na pocitaci umi az moc. Ale my mu to nedovolujeme, o vikendu mé dovoleno si rdno
zapnout pocita¢, kdyz si v sobotu chceme piispat, ale jakmile vstaneme, tak musi
pocita¢ vypnout. Hraje hry nebo si maluje a procvicuje pismenka.

Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

Reklama ho ovliviiuje tak, Zze si pamatuje slogany, ale ne Ze by si néco vynucoval,
protoze to vidél v televizi. Obcas ze Skolky pfinese néjakou hlasku. Luka§ ma starSiho
kamarada, trochu sigr, tak s nim je vice rozjivenej, ale kdyz si to pak doma vysvétlime,
co se nam nelibi a co neni dobfte, tak to chape a snazi se to pochopit. Da na mé.
Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Chodime na preventivni prohlidky, k zubafi vSichni spole¢né jednou za pll roku.
Ockovani, jsou maminky, které to neuzndvaji, ale my mame vSechna o¢kovani. Zuby si
Cisti sdm, dbame na to, aby si Cistil spravné, nékdy kdyz to odflakne, tak mu je docCistim.
Mite nastavena néjaka pravidla nebo rad?

O pravidla se snazime, jinak by nam to pierostlo pies hlavu. Rad méa v hlavé a né&jak
nevzdoruje, kdyZ se nenechd strhnout jinymi détmi, tak je klidnej, nechd si véci



vysvétlit. Co se tyCe sladkosti, tak mu to nezakazujeme, ale mé to jako odmeénu po jidle,
to se chodi vzdycky ptat, ale z pytlikt si vezme jen jeden, ten pytlik mu vydrzi i mésic.
Kosmetika

Na to nekoukdm, na slozeni ne. Kupujeme détské ptipravky, krémy, pasty.

Alergie, léCiva?

Alergicky na nic zatim neni. Doktor ndm hned nedava antibiotika, spiSe doporucuje
homeopatika a jiné alternativy 1éCeni. Paralen a takové 1€ky mu obCas dam.

Matka ¢.4

36 let, vdana, vysokoskolské vzdélani, ziji v byté s balkonem, v okoli les, prarodice
maji zahradku. V domacnosti otec,matka, dvé déti. Nekoufii, sttedné piijmova rodina.
Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Upiimné feceno, predstavim si blond’atou, hubenou maminku z reklamy, ktera chodi
sportovat, popiji 100% mrkvovou §tavu, jeji déti jsou krasny, hrozné hodny, jezdi spolu
na vylety na kolech, chodi do sauny a jedi vSechno bio.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Celkova atmosféra v té rodin€. Musi to s tim souviset, 1 kdyZ bychom vypili hektolitry
Stavy a byli na sebe osklivi, tak to neprospiva ¢lovéku ani dusi. Ta atmosféra a pohoda
Vv roding je dulezita.

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Snazime se. Ted’ omezujeme détem koukéani na televizi, jsme ten stfed, snazime se
manévrovat, ale vyslovené za zdravym Zivotnim stylem nejdeme.

Co Vv rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Motivujeme déti, vedeme je k piirod¢, aby si vazily a dokdzaly v ni fungovat. Hodné
byt venku a nediepét doma. S tim stravovanim je to hodné spojené. Snazim se,
aby jedly hodn¢ zeleniny. Prosté aby nebyly zaviené doma a necpaly se bramburkama.
Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Tak obecné na vSechno, aby to bylo vyvazené.

Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

O vikendu spolu snidame, obédvame, vecetime. V tydnu manzel chodi pozdé¢ z, tak jime
s détmi sami. Sedime u kuchyniského stolu, ob¢as pii veceti se koukaji na vecernicek.
Jite pravidelné? I vase déti?

Snidané, svacina, ob&d, svacina, vecefe. DéEti maji pravidelné svaciny a ob&dy ve
Skolce, tam se na to dba.

Dodrzujete zasady pitného reZimu?

Déti pijou dost, Barunka hlavné mléko, Tonik je velkej pijan. J& dodrzuju, bez flaSky
nikam nejdu. Pijou vodu se §tdvou, obCas dZus, vyjimecné slazenej slabej Cernej ¢aj.
Znate vyzivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespon orientujete?

Nikdy jsem se tim nezabyvala. Kdyz byly déti malé, fesila jsem hodné kojeni. Ted uz
nemam moc potiebu to fesit, ve Skolce by mély dostadvat vyvazenou stravu, po vSech
strankéach, kazdy tyden maji, ryzi, té€stoviny, brambory, stfidaji ryby, kriti, vepiové.
Déavam pozor na sladkosti. Tonik mé rad sladké, u n¢j to né€kdy feSim tfeba houskou
s marmeladou a tfeba ta jedna suSenka denné a Barunka po sladkém moc netouzi.
Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?



Vatim spis takovou klasickou stravu, uklidiuji se, ze ve Skolce to dohoni ve spotiebnim
ko$i. Maji radi ¢ocku, ryzové kaSe, vypiji tfictvrte¢ mléka denné, takze ty mlécné
vyrobky maji, o vikendu se snazim to doplnit tim co mame radi. Mala nechce maso.
Jinak vafim gulas, rajskou, Spanélské ptacky, langoSe. Extra zdravé to neni, ale kdyz se
to vezme v globalu, tak déti ji urcité zdravéji nez ja. V praci nemam cCas se naobédvat.
Ovoce jime, ale dost omezen¢, jednodruhové, spise tu zeleninu. Hodné vaiim polévky,
hraskova, brokolicova je moc oblibena. Chci aby kazdej den jedly polivku, protoze
nevim nékdy co jedly ve skolce a polévka je myslim hodné dobré jidlo.

SloZeni vasSeho jidelnicku je stejné i pro déti?

Trochu jsem to upravila vii¢i détem, vaiim mén¢ kotenéna jidla, jinak jime to samé.
Vatrite z polotovara?

Na dovolenou kupujeme obcas hotovky, tfeba kynuté knedliky, polévky v pytliku.
Obcas kupuju makovnik v krabici piedpiipraveny a bagetky na dopeceni.

Pouzivate bio vyrobky?

Nic speciadlniho bio ne. Ale naproti mame statek, kde kupujeme domaci vajicka,
brambory, mléko, maso, pak mame bio jablka, mrkvicku, okurky co déda s babi¢kou
vypéstujou na zahradce. Loni jsem péstovala bio rajcata na balkoné€, ob¢as koupim néco
na farmaiském trhu. Kupuju to, ale jen protoze vim od koho to je, ne kvili znacce bio.
Dost si potrpim na ceské vyrobky, Klasa a ostatni ceské znacky, kdyz je to dovoz
Z Polska, tak to prosté nekoupim.

Jste pFiznivcem alternativni vyZivy?

Moc o tom nevim, neznam to, spi§ tak néco malo od kamaradek, nebranim se néco o
tom veédét a nikomu to neberu.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Tonicek chodi na sporty, florbal, plavani, fotbal. Rady potdd n€kde béhaji, jezdi na
kolobézce, ted” jsme potidili brusle. J& moc sportu nedam, ale tata obcas jede na kolo,
ale ta prace mu v tom brani. VSichni lyZujeme.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

O vikendu spolu travime hodné €asu, ale v tydnu bez taty.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Oba chodi do stejné Skolky, spokojena jsem, ale jednou jsem feSila s pani feditelkou
¢okoladky ke svacing. Po obéd¢ dostavaly susenky, co byly z Polska. Radsi si pfiplatim
ty dv& koruny na lepsi, kvalitnéj$i suSenky, made in czech.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac¢?

Nékde jsem cetla, ze je Spatné kdyZ se déti divaji na televizi vice jak 7 hodin tydné na
televizi. Ono se to nezda, ale za ten den se ty pohadky nactou. Jesté ten pocitac,
to omezeni z nasi strany ho dost handicapuje ve Skolce, ostatni déti maji volné pfistup.
Sami si ale televizi nepusti, ptaji se vzdycky. A tu hodinku denn¢ se koukaji.

Myslite, Ze na vasSe dité ma vliv okoli a reklama?

Myslim, Ze ano, ale vysloveng, Ze by si néco vynucovaly to ne. Tonicek si spiSe
pamatuje slogany. SpiS ta spolec¢nost ovlivnéna reklamou na néj zpétné pisobi.
Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Chodime kazdy ten pul rok spolecné k zubaii. BarCa si Cisti sama, ona si na tom
zaklada, ale stejné ji doCist'uji.

Mite nastavena néjaka pravidla nebo rad?



Urcite, co se tycCe té televize, pocitace a sladkosti.

Kosmetika

Jestli jsou testované na zviratech nebo extra Setrné, to nekontroluji. Z vlastni zkuSenosti
kupuju primérné standartni znacky, které mam vyzkouSené, nebo co znadm z vlastni
zkusenosti z détstvi. Antibakteridlni mydlo kupuji a nutim je myt si potad ruce.

Alergie, 1é¢iva?

Tonicek je alergicky na vceli bodnuti. Tim co fekne doktorka se fidim. Je dost stfelena
do homeopatie, tak ndm c¢asto doporucuje a my pouzivime, mame dobré zkuSenosti
s homeopatiky na zklidnéni a zmirnéni komlikaci spojené s oCkovéanim. Bylinkové
sirupy, zabaly, takové ty babské rady, to rada na détech aplikuji, vitaminy, medik, urcité
lepsi nez 1€éky. Myslim, ze ta rymicka se da ustat bez pani doktorky, ale zanét prudusek
uz fakt sama doma nevylécim.

Matka ¢.5

43 let, vysokoskolské vzdelani, rodina Zije v fadovém domku se zahradou. Nekuféci,
dit¢ chodi do Skolky. Stfedné¢ pfijmova rodina. Otec, matka, dité.

Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Zdrava vyziva, pohyb, dostatek spanku, péce o télo i dusi.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Rovnovaha ve vSem. Ten cas travit hlavné s ditétem, véfim ze tata, by s nim chtél travit
toho ¢asu vic, ale bohuzel ta prace mu to neumoziiuje. Aby jsme mu ptedali, to co my
umime, tata ho bude ucit ty sporty.

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Ne bohuzel. Snazime se né&jakym zpusobem, ale nespliiuje to ty kritéria, nejsme
ortodoxni vyznavaci zdravého zivotniho stylu.

Co v rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

SnaZzime se sportovat jak to jde, snaZime se samoziejmé& nabizet tomu ditéti zdravé
potraviny, zatim teda bohuzel odmitd Uplnég, stim jsme neuspéli. Dostatek spanku,
tak to je u nas samoziejmosti vzhledem Kk ditéti. Snazime se nabizet jak to fyzi¢no, tak i
duSevno, pohyb z Casti, néjaké kulturni zazitky, nabizime zdravé potraviny, nejedem
Vv bio, to ur€ité ne. Tak n¢jak od vSeho néco, neni to tak, ze bychom §li jednim smérem
cileng, aby ta nabidka byla, komu co vyhovuje.

Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

U nas je trochu potiz sjidlem, protoze ndm vaii babicka. Doma vlbec nevatime,
coz neni dobfe, protoZe on tak neziska Zadnej navyk bézké ptipravy potravin. My jenom
ohfivame, a bohuzel jime minimaln¢ vSichni spolu. Na snidani v sobotu a v nedéli,
ale vétsinou jime kazdy zvlast.Neni to tak, Ze ted’ se dovatfilo a jde se ke stolu. Vétsinou
ji bohuzel Lukések sam, ja jsem s nim tfeba v jidelné.Tata jezdi Gplné€ pozdé, ta prace
nam to neumoziuje bohuzel.

Jite pravidelné? I vase déti?

Dité urcité¢ pétkrat denné, protoze ji ve Skolce, kde ma svacinky a ob&d. J& sniddm
Vv praci, pak obéd a vecefi, takze ja tfikrat. Malokdy se stane, Ze si do toho vlozim
svacu. O vikendu svacCiny délam, kdyz je pecino, tak babovku s kakaem nebo jogurtika.
Dodrzujete zasady pitného rezimu?



Ja jsem na tom Spatn¢. Nemam viibec potiebu pit. Béhem dopoledne do sebe dostanu
tak pil litru a to je veSkeré moje piti za den. Malej pije dost, ve Skolce mé potad ptisun
tekutin, doma mu plnim flasku, chodi na fotbal, tak to chodi poiad s flaskou. Pije vodu
se Stavou, hodné mliko, to je schopnej vypit litr mlika za den.

Znate vyzivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespon orientujete?
Teoreticky znam, ale vibec to nesleduji a vzhledem Kk tomu Ze fakt vSechno vafi
babicka, takZe ja to jen ohfeju a prosté nefesim to.

Miyslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Babicka vafi chlapci to, co mé rad. On je dost vybiravej. Polévky, pfilohy ano, maso ne,
nastésti ma rad ryby, zelenina to viibec, on nesni syrovou zeleninu ani ovoce. Zkouseli
jsme upln¢ vSechno, rozmixovat, odst’aviiovat, zamichat do tvarohu, nechce, jeho vrchol
je ctvrt jablka, meloun jen oblizne. Ja to vibec nechipu, my vSichni jime zeleninu
a ovoce. KdyzZ byl malej, tak jedl normalné, ale ted’ nema ani potiebu to ochutnat. My se
snazime mu vzdycky néco propaSovat, tfeba mrkev babi nastrouha, aby to nemohl
vybirat, nebo to rozemele. LuSteniny obc¢as sni. Sladkosti, tomu feknu, Ze dostane po
jidle, ale on jak nema vztah k jidlu, tak ani na ty sladkosti se pfes den nevzpomene.
Mame Suplik se sladkostma, on se piijde zeptat a veme si sam. Ale jen tfi si vezme.
SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?

My si vybirame, babicka ndm navafi tfeba ctyfi jidla a kazdej si vybere. Urcité pro to
dité, je to méné solené a kotenéné.

Varite z polotovara?

Urcité ne, babicka vSechno vafi doma, a ja kdyz vafim o vikendu, tak polotovary
nepouzivam.

Pouzivate bio vyrobky?

Obcas, neni to Ze bychom cilené $li za bio, kdyz n€kdy vidim n&jaky jogurt bio a vim,
ze mu chutnd, tak ho koupim. Na slozeni se divam minimdlné€, hlavné ja nechodim
skoro viibec nakupovat. Tim ze nevafim, tak nemam potiebu nakupovat.

Jste priznivcem alternativni vyZivy?

Neftesim to, ja jim vSechno a dité si vybere samo.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

J4 mam potiZe se zadama, tak ted cvi¢im pilates, tita chodi do posilovny, Luky chodi na
fotbal, a jinak, kolo, brusle, béhani.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

Po praci chodime na zahradu k babi¢ce pomahat, v 1ét€ travime hodné ¢asu venku.

O vikendu se snaZime travit ¢as spolu jako rodina, v 1ét¢ na dovolenou, v zimé¢ na hory.
Tata v tydnu jezdi hodné pozdé€, s malym se vidi minimalné, tak asponl o vikendu se
snazime to dohnat.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Jsem spokojend, s kucharka konzultuju, co Lukaskovi chutnalo, tak mu to hned vaiime
i doma. S ucitelkou jsme domluvené, aby mu davala vSechno, aby zkusil ochutnat.
Ve skolce on v té davové psychdze, je alesponi schopnej to ochutnat.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac?

Tak to je u nas trochu problém. Poustim mu televizi k vecefi, vzhledem k tomu jak
dlouho ji, on se v tom nimra, tak tu televizi ma zapnutou, podiva se na pohadky a pak



do koupelny a spat. Na televizi pfes den neni ¢as, o vikendu kdyz je osklivo tak se
kouka na pohadky, ale my na to jinak neméme ani Cas.

Myslite, Ze na vaSe dité ma vliv okoli a reklama?

Urcité, to kazdy dité. Ale neni to, ze by to chtél, spi§ ze ho to zaujme. On k tomu jidlu
nema absolutné zadnej vztah, takze ani tohle ho moc neléka, aby ochutnal.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Chodime, ockovani ma, ma dokonce 1 néco navic a ted’ premyslim o klistovce.

Maite nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Urcité, spiS hlavné proto dité, n¢jakej ¢asovej harmonogram. V kolik vstavame, v osm
hodin zhasiname, o vikendu v devét. Taky co se tyce jidla. I s tou pohybovou aktivitou,
my chodime n€kolikrat na tréninky, na tom taky trvam, kdyz se mu nehce. Na fotbal se
prosté chodi a to pravidelné. On na mé hodné d4, je na mé¢ dost fixovanej, tim jak spolu
travime hodné Casu.

Kosmetika

Od malicka jsme zvykli kupovat tu Hipp kosmetiku, takze toho se drzime, ta se mi zda
dobra. Pastu nefesime, to neni o tom slozeni, ale spis§ jak mu chutnd. Zuby si Cisti sam,
j4 kontroluji.

Alergie, 1é¢iva?

Ovoce, zeleninu zatim neji, takZe alergie jsme u néj nezjistili zatim.

Nemame moc dobrou doktorku, radsi ho vysadim ze Skolky, dam ho k babicce, nebo
S nim zlstanu doma. K doktorce minimalné, to spi§ se bojim, Ze tam néco chytne, tam
moc dobrou zkusenost nemam. Davame vitaminy, ty Zelatinové multivitaminy.

Matka ¢.6

38 let, vdand, na matetské dovolené, vzdélani stfedni s maturitou, paneldkovy byt
s balkonem, v doméctnosti otec, matka, 4,5 letda dcera Ani¢ka, 10 mésiéni miminko,
nekufaci, horsi stfed piijmy.

Co si piredstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Slychdm o tom vSude mozné, jak se ma ¢lovek spravné stravovat, necpat do sebe moc
jedua, zit tak aby clovek byl zdravy v pohodé€, nic ho nebolelo. Dodévat télu spis ty
Ziviny nez mu Skodit.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Jde hlavné o pohodu, jak se cloveék citi a pak to jidlo. Ta vnitini pohoda, nadhled
Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Snazime se s détmi fungovat na urcit¢ pohodové mite, ale obCas nejde vSechno tak jak
ma, no snazime se, nejsme teda Gplni vyznavaci zdravého Zivotniho stylu.

Co v rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Jezdime na kole, na chatu o vikendech, snazime se holcice vyjit vstiic, vymyslime
aktivity, vylety, aby méla to détstvi krasné a aby méla pohodovi rodic¢e. Protoze ona to
vyciti, kdyz nejsem v pohodé¢.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Pro nas je hlavni, aby rodina drzela pospolu.

Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?



O vikendech stolujeme spole¢né, vafime spole¢n¢, manzel mi ob¢as pomuze, Anicka se
taky zapojuje. V tydnu manzel chodi do prace, Anicka je ve Skolce a ja S malym doma.
Takze snidam s dcerou,

Jite pravidelné? I vase déti?

Snazim se, ale moc mi to nejde, nejdiiv musim obstarat malého a pak kdyz zbyde Cas
tak se najim. Anicka urcité ji pravidelné, ve Skolce ma svacinky a ob&d a doma tu
snidani a vecefi.

DodrZujete zasady pitného reZimu?

Hodné vodu piju. Anicka ma problém, moc se ji nechce pit. J& do ni cpu dzusiky
s vodou, ¢ajiky, ale ona kdyz prosté nechce, tak s ni nehnu.

Znate vyzivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespon orientujete?

Cetli jsme o tom, ale nedodrzujem to, ta Skolka si to hlid4, ale doma to nefesime.
Koukédm,aby nemé¢la moc tucného, soleného, kotenéného, ale kalorie a ziviny
nepocitam. Ovoce a zeleninu, alespon porci denné, to si i sama fekne o ovoce.

Miyslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Snazim se vafit. Madme radi omacky, téstoviny, karbanatky, maso ji bez problémd,
lusténiny délame. Ty véci jako sojové maso, kuskus, pohanka nevafim, moc to neznam,
a asi by nam to ani nechutnalo. Jinak miluje ovoce, jahody, babany. M4 rada i sladké,
ale to ji omezuji, vzdycky se teda zeptd, sama si nevezme. Ted jsem ji naucila, Ze sni
tieba jen ptlku suSenky a tu druhou ptlku si nechd na druhy den, to mé potésilo.
SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?

Ano, jediné ji tfeba odeberu a udélam to méné slané a kofenéné, nékdy ji udélam misto
brambor kasi. Netrvam, aby jedla to samé, snazim se vyhovét i jejim chutim.

Vatrite z polotovara?

Polotovary nemusim, jen vyjimecné, tieba kdyz jedeme na dovolenou tak ty pytlikové
polévky, to cloveku usetii Cas, ale jinak vafim vyvary.

Pouzivate bio vyrobky?

Nejdu vyslovené po znacce bio, ale obcas kdyz se mi néco libi, tak to koupim.

Jste pFriznivcem alternativni vyZivy?

Slysela jsem, Cetla jsem, co to obnasi, ale télo si samo fekne co potiebuje.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Ja jsem vrcholové veslovala. Ted’ chodime plavat, jezdime na kole, v zimé lyZe a brusle.
J& mam ke sportu kladny vztah, manzel hral fotbal, ted’ je vaSnivej cyklista. V 1été
Anicka béha potad venku, u televize rozhodné nesedi.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

Jezdime k rodi¢iim na zahradu, ke znamé, na vylety, chodime na prochazky s kocarkem,
Vv 1ét€ na houby do lesa, takze vzduchu si myslim méme dost.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Se skolkou jsem spokojend. Pani ucitelky a kucharky jsou fajn, Anicce chutnd, i si
pfidava. Kazdy den chodi ven na prochdzky, na hfisté, chodi 1 na tanecky, po svaciné
cvici, pohybu tam maji mnoho.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac?

Kouké se jen vecer, n€kdy pfed spanim, pfes den si maluje, tancuje, pomdhd mi
s malym nebo jsme venku, na tu televizi t¢éméf neni Cas.

Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?



Reklamy si pamatuje, fekne vam ji slovo od slova. Jinak kdyz vidi tfeba panenku,
tak mi ji ukaze, ze by si ji prala, nebo ze Skolky pfijde a fekne, ja chci tohle, protoze
holky ve skolce to taky maji. Ale ze by vysloven¢ fikala:“tohle chci* to ne.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Na prohlidky chodime pravidelné, ockovani mame vSechna povinna, premyslim ted’ 1 o
nepovinném ockovani. Zoubky si ¢isti sama, ja ji kontroluji a pak to jesté sama prejedu.
Mate nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Pravidla méme ve vSem, i jak zachazet s hrackami, uklizet si hracky. Je tfeba dat ditcti
volnost, ale bez fadu by to neslo.

Kosmetika

Pouzivam tu kosmetiku Hipp a vSechno détstké i pasty.

Alergie, 1é¢iva?

Alergicka zatim neni. Pfiznam se, Ze radsi vSe konzultuji s pani doktorkou, ona ndm pak
doporuci bud’ néco alternativniho nebo normalni léky. Kdyz ma tieba rymu, kasel tak ty
tfi dny ji pozoruji, jak se to vyviji, tak to pouzivam ty babské rady, zébaly, caje
S medem, vitaminy.

Matka ¢.7

33let, svobodna, stfedni s maturitou, panelakovy byt s balkonem, v domactnosti matka,
otec, dvé déti, pes, kocka, matka kutacka, déti chodi do Skolky, stfedné pifijmova rodina

Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Domaci kuchyné, nestravovat se hamburgery, hodné ovoce, zeleniny, vitaminy, byt na
cerstvém vzduchu a hejbat se né&jak.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Tak abychom byli spolu, travili chvile spolu, podnikali vylety

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

J4 myslim, Ze jo, ale jsme na tom hodné $patn¢ s pitim, nedonutim je vypit to co maji.
Myslim, ze délam hodné& proto, aby to mély zdravé€jsi nez tieba v restauracich.

Co V rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Chodime hodné ven, vafim doma.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Asi na to jidlo, pohyb a hlavné abychom byli spolu.

Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

My se u stolu vSichni nesejdeme. Pfitel je taxikaf, ma nocni a jesté dalsi dveé prace, on
viceméné neni doma. Ani ja sama s détma moc nestoluju, oni spolu sedi u stolu, v Klidu
se naji a ja kolem nich béham a chystam.

Jite pravidelné? I vase déti?

Ja jim potad a déti jsou obstarané ve Skolce. O vikendu maji na stole pies den néjaké
ovoce a zeleninu.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

S pitim je to katastrofa, oni to vidi u m¢, ja nemam Zizen, az vecer si vzpomenu, Ze jsem
cely den nepila, aZ ve€er mam velkou Zizen, ted’ si nosim do prace flasku a nutim se ji
vypit do té¢ doby nez pujdu domu, to dodrzuju. Déti pijou vodu se Stavou, ve Skolce
pijou, to musi, ale o vikendu je musim hlidat a pofad jim piti pfipominat. Adamek je



z umélého oplodnéni, jesté pred oplodnénim jsem musela pit asi tak po 10 dni pét az
Sest litrti vody denné. Nevim jak jsem to zvladala, ale bohuzel do ted’ mi to nevydrzelo.
Znate vyzivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespon orientujete?

Ano, to maji vSude u doktora. My chodime k léCiteli, a ten doporucuje jist sezonni
ovoce a zeleninu, citrusy v 1été by déti v tomhle véku v 1été jist nemély, Zze jim to
v zaludku hnije, malej ¢loveék to prosté neumi spracovat.

Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Hodné¢ papriky okurky, to nakrajim, dam na stiil a oni si ptes den zobou. Kdyz mame
mejdan, kamaradka pfijde s détmi, tak jim dovolim kiupky, chipsy, ale oni si toho ani
nev§imou, paprika je jasna volba. Ovoce a zeleninu maji radi, hlavn¢ samotnou.
Po jidle, kdyz to fakt vSechno sni, tak jim dam za odménu ¢okoladku. Snazim se zatradit
ryby, ale chranim se Skolkou, tam urcit¢ ryby maji, j4 je bohuzel neumim pfipravit
a hluboko zmrazenym rybam nevétim.

SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?

Ano vafim pro vSechny stejné., kvili détem jsem omezila ochucovadla, méné solim.
Vatite z polotovara?

Kdyz vatim, tak dé€lam poctivé hodinové vyvary, fakt vSechno Cerstvé, Zadny konzervy.
Mam déti docela dost nemocny, berou hodné Iéky, tak asponn aby v tomhle nemély
zadné masoxy, vegety, to prosté neexistuje.

Pouzivate bio vyrobky?

Nevetfim tomu, hlavné ovoci a zeleniné v supermarketech, tam to jen tak zabalej a fikaji
tomu bio, jedin¢ na trhu od zeméd¢€lce. Néco si péstujeme na zahrad€ u babicky a ja
mam na balkoné¢ papriky. Nakupuju vyloZené to co je otestované a koukdm na znacku.
Maso nikdy ne z Polska, at’ je to cokoliv z Polska, tak nekupuju. Fakt je rozdil, co je
vyrobeno pro CR a co pro jiné evropské zemé.

Jste priznivcem alternativni vyZivy?

Ja si myslim, Ze télo potfebuje to co chce, a o to si fekne. Kazdej by mél jist, to co chece
a s mirou. T¢lo potiebuje vSechno bilkoviny, cukry, tuky. Hlavné alternativné bych tu
rodinu neuzivila, dneska je zelenina pomalu drazsi neZ maso.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

J& jsem vzdycky byla sportovné zalozena, sport mé hodné bavil, s piichodem prvniho
ditéte, Slo vSechno stranou a s pfichodem druhého jsem se k tomu uz nikdy nevratila.
Chodime na kolo, kolobé&zku.

Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

Chodime kazdy den, teda pokud je hezky, na hiist€. O vikendu k babi¢ce na zahradu,
obcas na vylet.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Meéla jsem konflikt kviili stravovani. Chtéla jsem si pfiplatit za kvalitngjsi jidlo, zvysit
stravné, ale bylo nas malo. Pak mi vadi ta omezena nabidka krouzkii, hlavné téch
pohybovych, oni sice chodi ven, béhaji po zahradé, ale.A neni to o Skolce, je to
0 rodicich, jestli jsou ochotni pfiplatit za kvalitu jidla pro svoje déti.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac?

Pocita¢ nevi ani jak se zapina a na televizi v nedéli na oblibenou pohadku, ale jinak je
televize nebavi. Ve Skolce je to dost handicapuje, protoze tam ma kazdej na tricku
spidermana a oni to neznaji, jsou tak vyclenéni z kolektivu.



Myslite, Ze na vaSe dité ma vliv okoli a reklama?

Samoziejmé ovliviiuje, je to hlavné ze Skolky, tam je to tak nastavené. Kdyz dit¢ nema
obrazek na tricku, tak je out, Maminky za to mtiZzou, je to vychovou.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

Na prohlidky chodime, oCovani mame. Zuby si €isti sami, ja kontroluju.

Maite nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Hlavné neméam rada tu americkou vychovu, kdy dit¢ mtze vSechno. Samoziejmé
pravidla musi bejt.

Kosmetika

To nesleduju, krémy je nemazu, kupuju prosté v§echno détské.

Alergie, léCiva?

Alegricky na nic nejsou. Adam trpi periodickou horeckou a jediné co trochu zabira,
davam mu echynaceu a lichofefiSnici, diive jsme do né&j cpali kortikoidy, ty jediné
zabiraly. Zkouseli jsme vSechno, injekce, sirupy, nic jako prevence nepomohlo.

Matka ¢.8

37 let, vdana, stfedni Skola bez maturity, paneldkovy byt, v domdactnosti matka, otec,
dité, pes. Dit¢ chodi do Skolky. Matka kufacka. Stiedné pfijmova rodina.

Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Domaci strava, vyvazena strava ve $kolce, ovoce a zelenina, pohyb.

Tim, ze jsme kazdy na stfidacku v préaci, tak je ndm vzéacny Cas straveny spolu

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Nam to kazi moje koufeni. Doma ale nekoutim. Jinak si myslim, Ze si vedeme dobfe.
Co Vv rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Zakladam si na tom pohybu, tak jsem Terezku dala na tanecni aerobick ve Skolce.
Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

My s Terezkou spolu sniddme, s manzelem mame sluzby proti sob&, kratky dlouhy
tyden, ob¢as mame spolecné vecete, manzel taky s malou snid4d nez jdou do Skolky.
Obcas si to v praci domluvime, aby jsme byli o vikendu vSichni, aby védéla ze mé oba
rodice. M¢ to bavi jist doma s Terezkou.

Jite pravidelné? I vase déti?

J& jim v praci pravideln€ a Tereza to mé dané ve Skolce a tim jak uZ je zvykla, tak
I 0 vikendu si sama fekne o svacinu. Nebo kdyz jdeme nékam na vylet, tak ji vemu ticba
jablko, néco malého aby m¢la.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

Ja toho vypiju hodné. Za 12 hodin v praci vypiju, urCité¢ tak dva litry, v 1été i vic.
Terezka pije hodné, az pani doktorka fekla, ze by tolik nemusela, pak méla né&co
s zaludkem, tak musela pfestat tolik pit, nenalejvat do sebe tolik vody najednou. Ma
rada ¢istou vodu nebo Caj, ale sladké ji moc nejede.

Znate vyZivova doporuceni pro predskolni déti nebo se alespoii orientujete?

Nevim kolik maji mit, ale vim Ze to existuje. Zndm maminky, které to maji nactené
a jedou podle tabulek a seznamd.

Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?



Ja myslim, ze ano. Ryby jime hodné&, losos, treska, vSechno cerstvé. Tereza ji hodné
jablka, citrusy nema rada, ale babany jo. Z odstaviiovace délam §tavu z fepy, mrkve,
¢ehokoliv. Sladké jsme omezili kvili zaludku, ¢okolady viibec. Spis gumové medvidky.
Nékdy si netekne vitbec o sladkost, ale na sladké se mé vzdycky zepta, jestli miize.
SloZeni vasSeho jidelnicku je stejné i pro déti?

J& myslim, ze jsme se hodné ptizptsobili, hlavné ve slozeni a kofenéni, takze ted’ jime
vSechno stejne.

Vafrite z polotovari?

Viibec, jednou jsem néco takového koupila, bylo to strasné slané. Obcas hieSime parky.
Pouzivate bio vyrobky?

Pro¢ bych méla kupovat bio, kdyz ve Skolce vaii z obyCejnych surovin a ja ji koupim
bio a ve Skolce ji to nebude chutnat nebo ji po tom bude Spatné. My od dédecka mame
bio ovoce a zeleninku ze zahradky. A v obchod¢ koukdm na écka, maso kupuju jediné
U pultu, balenému nevéfim, na procenta masa a soli se divam. Mam pocit ze do cech
vozi jen odpad, ta kvalita jidla je strasna.

Jste piiznivcem alternativni vyZivy?

To télo si samo fekne co chce, je normalni jist vSechno.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

J& jsem tomu sportu moc nedala jako mala, to kolo, brusle plavani ano. Terezka ma ve
Skolce aerobic, pak jdeme jesté¢ na kolo, brusle. Urcité je lepsi, ze ma krouzek, nez aby
se poflakovala venku.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Zasadni konflikt jsem neméla. Jsem se Skolkou spokojend, Tereze chutnd, i si pfidava,
podle jidelni¢ku co ¢tu, tak vaii dobfe. Co nékdy vadi, ze ucitelky je nechaji v horku,
kdyz sviti na slunicko, b&hat po zahradé€ v miking a Cepici.

Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouzivat pocitac¢?

U nés bézi televize jako zvukova kulisa. Ale Terezka se na to nekoukd, maximalné
pribéhne, zazpiva si reklamu a zase si jde hrat. O vikendu se koukd na oblibeny
animacek. Jak je teplo, jsme hlavné venku. Ptes pocitac¢ se uci anglicka slovicka.
Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

Urcité¢ ano, ale né ze by si néco vynucovala, zapamatuje si sprchovy gel a pak
v obchod¢ tatinkovi radi co by se mamince libilo. Ta $kolka v tom hraje velkou roli.
KdyZ nemé néco zrovna aktudlniho, co bézi v televizi, tak je mimo kolektiv. J4 bych do
téch skolek uz klidné zavedla uniformy.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkam?

My chodime pravidelné. S kazdym kaSlem ale nechodime, to zavolam doktorce
a zeptam se jestli mame pfiijit. Zuby si Cisti sama, na to je dost poctiva, n€kdy si Cisti 1
pétkrat denné, ja si ji tak tiikrat v tydnu odchytnu, zkontroluji a obCas docistim.

Mate nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Ur¢ité, pravidla musi dodrzovat. Jinak by mi to pterostlo pfes hlavu.

Kosmetika

Koukém se na krémy, co ji mazu na obli¢ej, aby neméla suchy obli¢ek, v zimé astrid
bez vody. Pastu urcité détskou a velikost kartacku podle veku.

Alergie, 1éciva?

Na alergologii ndm nic nezjistili.



Kdyz je trochu nemocna, tak zkousim motskou stl nebo vincentku misto kapek do
nosu. Obklady na pridusky, nechci do ni nic zbyte¢né rvat. ZkousSime doméci medicinu.

Matka ¢. 9

39 let, svobodna, stfedni Skola s maturitou, na mateiské

Diim se zahradou, matka, otec, syn Lukas, pes, stfedn¢ ptijmova rodina, nekufaci

Co si predstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Jist zdravé, vyvazené, sportovat, necpat se sladkym, nepit sladké limonady, chodit do
prirody.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Vyvazena strava a sport

Miyslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Ano, pro malého délam vSe aby zil zdravé.

Co v rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Chodime ven, jime ovoce a zeleninu, nesladime zbyte¢né piti, vafim v pate, aby se
neznidily vitaminy, nedavim mu bézné susenky, jen ty détské od Hami nebo Nestlé,
kdyZz musi mit cokoladu, tak jedin¢ hotkou mu dam. Nebo misto sladkosti se mu snazim
davat ovoce.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Hlavné byt venku a aby ta strava byla vyvazena, aby tam byly bilkoviny,cukry, tuky.
Zakladate si na spole¢ném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

J& s malym jime spolu snidani, obéd a vecefi uz maji s tatou. O vikendu se vétSinou
sejdeme u stolu vSichni.

Jite pravidelné? I vase déti?

Miniméaln¢ snidané, svacina, ob&d, svacina, vecefe. Mezi tim obcas jesté néco mlaého.
DodrZujete zasady pitného rezimu?

Ja myslim, Ze jo. Hliddm mu to, pije neslazeny ¢aj, vodu, ale kojeneckou mu kupuju
amléko. Stavu vyjimecné, to spiSe mu tieba nafesim $tavu z kompotu, ale sladké
limonady neexistuji.

Znate vyzivova doporuceni pro piedskolni déti nebo se alespoii orientujete?

Znam, urcité se orientuji. Jemu vSechno vazim. Kolik méa mit ptesné bilkovin a cukri to
nevim, ale mam nacteno kolik ma mit grami masa, téstovin, ryze a tak.

Miyslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?

Jo urcité. Varim tfeba svickovou, rajskou, leco, ale vSechno bez mouky, jen rozmixuju
zeleninu a ddm mu do toho trochu smetany, ale jinak je to prosté voda, zelenina
smetana. Brokolici, ¢ofku, pohanku, vSelijaké kaSe mu délam, maso s bramborem
a zeleninou..

SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?

Ze zaCatku jsem mu vafila specialné zvlast, ale ted’ je k je vétsi, tak vafim pro vSechny,
nesolim teda, to my si pak s tatou dosolime na talifi.

Varite z polotovari?

Viubec, vafim vSechno ¢erstvé.

Pouzivate bio vyrobky?

Pro sebe ne, ale pro LukaSka ano. Kupuju bio zeleninu, v obchodech koukam na
sloZeni, aby tam bylo co nejméné écek, pro néj se snazim kupovat vSechno zdravé.



Mam hodn¢ znamych, co chovaji kravy, tak od nich beru maso, vaji¢ka, v supermarketu
bych maso nekoupila.

Jste priznivcem alternativni vyzivy?

Nejsem ptizniveem néceho specidlniho, spiSe se zamétuji na moderni potraviny, délam
pohankovou kasi, jahly a tyhle véci, toho jsem piiznivcem. Mam nacteno, ze to télicko
je az pozd&ji schopno zpracovavat dospélou stravu, solenou, hodné kofenénou.
Tak nesolim, spi§ hodné majoranku pouzivam.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Urcité velkou roli. Chodimé plavat, cvicit, ted’ do sokola, cvi¢ime vzdycky spolu, i
plaveme spolu. Tata ten sport moc nemusi, pies tyden viibec a o vikendu obcas kolo.
Travite s détmi ¢as na ¢erstvém vzduchu?

To hodné chodime ven, tak dvakrat za ten den a o vikendu jezdime na vylety na kolech.
Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouZivat pocitac?

Pted spinkanim mu poustim pohadky a kdyz neni hezky venku, tak mu pustim pohadky,
abych mohla poklidit, uvafit, odpoc¢inout si chvili. Neni to Zadnej televizni maniak,
chodime dvakrat za den ven nebo cvicit.

Myslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

To asi ano, ale on si hlavné pamatuje slogany, umi je jak basnicku, ale nic si
nevynucuje, protoze on ty sladkosti nezna, nevi jak to chutnd, teprve neddvno pfisel na
to, ze existuje ¢okolada, kdyz si tajn¢ ukradl. Buchty ji na svacinu, to ma hrozn¢ rad,
pecu mu Zz zitné mouky, bez cukru. Okoli ho urcit¢ ovliviiuje, on chce furt jist,
takze kdyz néco nékdo ji, tak chce hned ochutnat.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkim?

Chodime na vSechny, pravideln¢, o€kovani mame taky vSechna. Zuby mu ¢istim sama,
ale rano po noci si je Cisti sam, vyjimecné mu je jeSté docistim.

Mate nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Urcité, ve vstavani, jidle, po obéd€ musim chodit spat, sladkosti nedostava.

Kosmetika

Na to koukdm, protoZze ma s klzi problémy, délaji se mu casto exémy, vyrazky,
stroupky, takze mu kupuju specidlni ptirodni kosmetiku Iékarné. Kdyby byl zdrave;,
tak to asi tak nefeSim.

Alergie, 1é¢iva?

O Z&dnych zatim nevim, nemocnej moc nastésti nebyl, ale kdyz uz néco, tak v prvnich
dnech mu koupim détsky sirup a kapicky, a kdyz se to nezlepSuje, tak jdeme
k doktorovi.

Matka €. 10

40 let, svobodna (20let s partnerem) rodinny dim se zahradou, matka, otec, 2 déti,
stfedni §kola s maturitou, nekufaci, ptijmy vyssi stied, matefska skola- dcera

Co si piredstavite pod pojmem zdravy Zivotni styl?

Tak to je téma, o kterém se hodné mluvi a kazdy si pod nim ptedstavi néco jiného.
Myslim, ze krom¢ jidla, které by nemélo vybocovat do extréml a mélo byt vyvazené,
tak do toho patii urcité rodinnd pohoda, je to o psychice, nejenom o tom co pro sebe
Clovek dela po fyzické strance, ale v jakém zije prostiedi, kdo ho obklopuje a jak se citi



psychicky, cloveék se Stihlou postavou a depresi moc zdravy zivotni styl nema.
Taky né&jaky sport, harmonie vseho, téla i duse.

Co je dle vas na zdravém Zivotnim stylu nejdilezitéjsi?

Pohoda, to co vidim kolem sebe, ve Skolce, u kamaradek, tak lidi maji vazné problémy.
Myslite si, Ze vy vedete zdravy Zivotni styl?

Myslim, ze ve srovnani se zbytkem populace jsme na tom nadprimérné, né ze by jsme
néco extra dodrzovali,kdyz si mizu vybrat jit nakoupit do supermarketu nebo na trh, tak
vzdycky volim lepsi variantu.

Co Vv rodiné délate pro podporu zdravého Zivotniho stylu?

Ja mam to Stésti, ze nikoho nemusim k ni¢emu pfemlouvat. Kamaradky nemaji zastani u
partnerti co se tyce stravovani, ti vyzaduji gulas s knedlikem. Ale ja jsem této prekazky
usSetiena. Naopak jsou tou rodinou tlacena k lepSimu. Déti jsou samoziejmée vybiravé a
maji odlisné chuté. Ja pro to v podstaté nemusim nic d¢lat, to tak samo plyne, ja se
snazim vafit, zafadila jsem nezndmé obilniny, kalhut, kroupy, peenou zeleninu, kaSe
délam jihlové, pohankové, ryzové, sladime si sirupama, agavovym, Svestkovym,
datlovym.

Na kterou oblast zdravého Zivotniho stylu se nejvice zamérujete?

Ta pohoda Vv roding, soulad vSech ¢lenti, od toho se vSe odviji, ale samoziejmé, Ze s tou
stravou to taky souvisi. Ono to ma sviij vyvoj. V prib¢hu let ndm prestali nékteré véci
chutnat, né ze bychom chtéli jist vylozené¢ zdravé, postupné jsme zacali pfechazet na
zdravéjsi véci. Koupila jsem si par dobrych knizek a podle nich vaiim do dneska. Dalsi
moment zmény, kamaraddka se zabyva makrobiotikou a ma s tim uspéchy, nékolik
vylé€enych cukrovkari, onkologicky nemocné pacienty, nam taky dost pomohla.
Zakladate si na spoleéném stolovani? Jite pohromadé s détmi?

Spole¢né stolovani funguje o vikendu, snidan€ a obédy spolu, ale vecete to uz co si kdo
ulovi. V tydnu mala snida ve Skolce, tam ty navyky fungujou dobte, syn snida doma- ja
si sednu k nému ke stolu, ale nejim, diiv jak v 9 nic nespolknu.

Jite pravidelné? I vase déti?

J& se snazim jist pravideln¢, diive jsem méla problém s vahou, tak jsem se naucila jist
5x denné, na pravidelné jidlo v&fim. Mala ji pravidelné ve skolce urcité a o vikendu si
fekne sama o svacinu, je naucena ze Skolky.

DodrZujete zasady pitného rezimu?

Ja4 za sebe Spatné piju- az kdyZ mam zizen a piju hodné kavy, jinak lotosovy nebo
ryzovy ¢aj. Détem to hlidam, kdyZ jsou doma, mély by pit vodu, ale pijou Cerny caj
s medem. To je taky Spatné, rozeZird sklovinu, vodu se $tavou, ale kdyZ mam finance,
tak koupim S§t’avu bez cukru za 200k¢, dZusy z odSt’aviiovace si délame Cerstvé.

Znate vyZivova doporuceni pro predskolni déti nebo se alespoi orientujete?
Neznam vubec, ja vafim podle kuchatek specialnich pro déti.

Myslite si, Ze vas jidelnicek je pestry?”

V porovnani s kamaradkama si myslim, Ze to je nadprimérné pestré, ale vim, ze to
muze byt lepsi. Ryby, cervené maso, bilé maso, ptes den ji ve Skolce, ale o vikendu se
vetSinou vaii to co se koupi Cerstvé na trhu, Cerstvé ryby, hodné zeleniny, ale spiSe
vafenou, syrovou nema rada. Pfilohy jsou u nas dost pestré, jede u nas kuskus, bulgur,
kahlut, ryze, t€stoviny, pohanka, polentové knedliky. Ovoce ma rada.

SloZeni vaseho jidelnicku je stejné i pro déti?



Stejny v urcitych polozkach, my dosp€li mame radi ryby, tak nékdy maji kuteci platek
a prilohu méme stejnou. Ted’ je to jen o téch chutich, protoze se jim potad vyvijeji.
Vatrite z polotovara?

Ne nevaiim, polévky délam s motskou soli, moiskou fasou, bylinky cesnek, tim
dochucuju. Ani konzervy, mozna tunak do salatu. Vzdycky vafim doma.

Pouzivate bio vyrobky?

Bezmeznou viru v bio nemam. SpiS je kupuju, protoze mi ta konkrétni véc chutnd,
kupuju od alnatury, country life, protoze to mam vyzkousené. Na slozeni vyrobkil se
koukam ¢im dal vic, Sunky pod 90% nekoupim, u jogurti, peciva- to spi§ si upecu
doma. Sladkosti kupuju, vim Ze je to Spatné, ale kdyz zlo, tak volim mensi zlo, Sahnu po
bezlepkové tycince s ¢okolddou nez po snickers. Pfes den ma jogurt, tam je taky cukr,
pak 3 Zelatinové bonbony a jednu susenku, je toho hodné a ja se snazim to zmgénit.
Babicky uz to taky akceptujou.

Jste piiznivcem alternativni vyZivy?

Nejsem piiznivcem, ale zkazdého si néco beru, kazdej ten styl mad néco, co mé
vyhovuje a déla dobfe, mam dost radikalni nazor k frutariansti, veganiim, tam je to spis
o stavu mysli, ty lidi potfebujou se k né€emu upnout. Je pravda, Ze nékdy se probudim a
maso mi smrdi a ¢tvrt roku pak maso nejim, télo si fekne asi samo.

Jakou roli ve vasi rodiné hraje sport?

Pro mé sport nic moc neznamend. Obcas vytahnu brusle, obcas si jdu zab¢hat, protoze
se mi pak lépe pfemysli. Manzel na to nemé ¢as. Nikdo se dlouhodobé zZadnému sportu
nevénuje, my ani moc na lyze nejezdime.

Travite s détmi ¢as? na Cerstvém vzduchu?

Hodn¢, maximum co to jde, hlavné kvuli sobé, bavi mé travit s détmi Cas. Partner, kdyz
pfijde z prace, tak si prebird déti, vykoupe, precte pohddku. O vikendu jsme spolu,
nékdy si déti rozdélime, protoze ty potieby déti jsou s vékem odlisné.

Dostala jste se nékdy do konfliktu s MS ohledné pojeti vychovy ke zdravi?

Je to statni cirkevni Skola, ktera si zaklada na tradicich, vedou je ke spolecnému Ziti,
toleranci. Ten pfistup ndm vyhovuje, maji vlastni kuchyn. Se stravovanim mam
problém, ale nechci to fesit. Jsou tam déti nemocné, co si nosi vlastni jidlo, ale ja to
nebudu délat, protoze mi to pfijde zbytecné ji vyclenovat z kolektivu, kdyZ to neni
nezbytné nutné. Konflikt vyloZen¢ nenastal. Neni to tak jak bych si to pfedstavovala.
Nechavate déti sledovat televizi ¢i pouZivat pocitac¢?

Minimaln¢, ptes den viibec, ani vecerniCek nevyzaduje. Na pocitaci obCas hraje
s bratrem néjakou hru, ale minimalné.

Miyslite, Ze na vase dité ma vliv okoli a reklama?

Zatim nic nepozoruju, na televizi nekoukd, spis stars$i bratr ji ovliviuje.

Vénujete pozornost zubni hygiené a preventivnim prohlidkim?

Z povinnosti chodime na preventivni prohlidky, k zubati chodime pravidelng, to ona
i rada, neboji se zubafe. Zuby si Cisti sama, ja docCistuji tak jednou za dva dny, ona je
dost samostatna.

Mate nastavena néjaka pravidla nebo rad?

Nemame zadna striktni pravidla. Na ty sladkosti se chodi ptat, ale to uz automaticky,
déti jsou slusné, nejsou s nimi zadné problémy, ale malé kdyz ji o néco pozadam, tak to
udé¢la, nejsou s nima problémy, aby vyzadovaly extrémni pravidla.



Kosmetika

Kupuju Mixu, ta je na ¢eském trhu chvili. Mydla nekupujeme ty nejlevnéjsi, kupuju
neparfémované, pasty kupuju lepsi- lacalut détsky, ale kdyz nakupuju s malou, tak
jejimu tlaku se neubranim a koupim ji pastu s krteckem.

Alergie, léciva?

Alergii ma na laktozu, po mléce mé hned tézké prijmy. Lepek- celiak neni, ale je ktomu
nachylna. Jsem matka neocCkujici. Barunka se po prvnim ockovani spustily horecky
a zdravotni problémy, az k hospotalizaci nés to dohnalo. Nikdo nepotvrdil, Ze je to
Z toho. Prodélala ocistné kliry zaloZzené na homeopatii. Studiem a doporucenim lidi jsem
dospéla k praktikam, které na ni aplikuju, pokud nepotiebuje antibiotika. Nelécim ji
medikamenty, dam ji vodu s jableénym octem, zabaly, koupu ji ve vlazné vodé,
pti boleni v krku nastrouham brambory, samoziejmé¢ kdyZz mam pocit, Ze sama to
nevyiesim, tak sdhnu po lécich. S pani doktorkou si nerozumime.



