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Abstrakt

Cilem bakalatské prace je zjistit, zda rodice a déti davaji prednost zdravé a vyvazené
stravé. V dnesni dobé, kdy kazdy spécha a snazi si vSe usnadnit, dochazi k tomu, ze
stravé a celkové zivotnimu stylu vénujeme malo ¢asu a pozornosti. Pfibyva mrazenych
hotovych jidel, nartistd pocet rychlych obcerstveni, mnoho lidi nema doma cCas na
piipravu Cerstvého jidla. Piiklanim se k nazoru, Ze dobré stravovaci navyky si ¢lovek
nese po cely zbytek Zivota. Proto mé zajimalo, jak se stravuji déti, kdyz opusti prostory
matefské Skoly. Na vybrané skupiné déti jsem s pomoci rodica sledovala, jak probiha
stravovani v jednotlivych rodinach. Dale jsem s rodi¢i provedla analyzu nazorti na
sestaveni jidelnicku v matetské Skole. S détmi v matefské Skole jsem formou her
zjiStovala, kterym jidlim davaji pfednost a co pro n€ zdravé stravovani znamend. Zavér

prace patii vyhodnoceni stravovacich navyka déti.

Kli¢ova slova — zdrava vyziva, stravovaci navyky



Abstract

The object of this Bachelor Thesis is to find out whether parents and their children
prefer a healthy and balanced diet. At present, when everyone is in a hurry and tries to
make everything easier, the results are that we devote little time and attention to our diet
and lifestyle in general. The proportion of frozen ready-made meals and the number of
fast-foods increases, and many people do not have enough time when at home to
prepare fresh meals for themselves. I am inclined to believe that proper eating habits
remain during the rest of one’s life. | was therefore interested in how children eat after
leaving the nursery school facilities. Being assisted by their parents, | monitored
a selected group of children, focusing on their diets in their respective families. Further,
| analysed with the parents their opinions on the menu setup in the nursery school.
| interviewed children in the nursery school in a form of playing about which meals they
preferred and what the term “healthy diet” meant for them. The thesis conclusion

evaluates the children’s eating habits.

Key words — healthy diet, eating habits
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Uvod

Téma bakalaiské prace ,, Stravovani déti v materské Skole jako jedna z forem podpory
zdravé vyzivy“ se snazi reflektovat situaci, kdy se stale Castéji objevuje détska obezita,
negativné se meéni stravovaci navyky déti, stietavaji se tendence ke zdravé vyzive
a naproti tomu nav$tévujeme rychla a levna obcCerstveni. Zajimalo mé, jak se déti
stravuji, jakym jidlim davaji pfednost a pro¢. Poslednim impulsem k volb¢ tématu byla
1 situace na mém pracovisti, kdy vedouci kuchyné pfisla s obménou jidelnicku. Potidila
kuchaikdm do kuchyné dvé zajimavé knihy, které pro né byly novou inspiraci pfi
vareni. Tim padem se zménil jidelni¢ek v matefské Skole a vétSina ucitelek tuto zmeénu
ptivitala. Déti zménu az tak nevnimaly, ale ob¢as jsme zaznamenaly, Ze nam sd¢luji, ze
tohle jeste ve Skolce nejedly. Pro zdravy vyvoj ditéte je dillezity pestry vybér kvalitnich
potravin a Setrnd piiprava Cerstvych pokrmt, pokud mozno bez piidatnych latek
(aditiv). Détem chybi v potravindch mineralni latky (vapnik), vlaknina, nezbytné
vitaminy sk. B. To vSe vede ktomu, ze dochdzi u déti k Gnavé, poruchdm
soustfedénosti, bolestem hlavy, hyperaktivité, stalému pocitu hladu a zubnim kazim.
Pokud u ditéte n¢jaké problémy objevime, méli bychom se nad tim zamyslet a hledat
pii¢iny pravé v oblasti, které vénujeme tak malo pozornosti a to je zivotni styl a vybér
kvalitnich potravin. Stravovani déti je odliSné od stravovani dospélych a to zejména
Z toho diivodu, Ze déti rostou a potiebuji dostate¢ny piisun vitaminti, vyzivnych latek
a minerald.

V teoretické Casti jsem porovnavala slozeni a zastoupeni jednotlivych potravin
z riznych zdroji. Byla napséna fada knih o zdravé vyzivé a stravovani. Mohu velice
doporucit k precteni knihu ,, VyZiva déti od A do Z,* ,, VyZiva v détskem veku,* ,, Co
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déelat, abychom zili zdrave, “ ,, Aby nam vsem chutnalo.

Prakticka ¢ast obsahuje vybranou skupinu déti, pomoci jejichz rodict jsem sledovala,
jak probiha stravovani v jejich domacnostech. Rodice vedli tydenni zdznam jidelnicku,
do kterého zapisovali Udaje, jak se jejich déti stravuji. Déle jsem pak s détmi ud€lala
rozhovor, abych zjistila, zda informace z tydenniho zaznamu jidelni¢ku se shoduji s tim,
co mi feknou déti. Formou her a riiznych aktivit v MS jsem zjistila oblibenosti &i

neoblibenost potravin, které jsou jim nabizeny v MS.



| TEORETICKA CAST
1 ZASTOUPENI JEDNOTLIVYCH POTRAVIN

Zakladni zastoupeni V potravinach tvoii obiloviny, ovoce, zelenina a lusténiny a vhodné
napoje. Dulezité je konzumovat mlééné vyrobky a ryby. Mlécné vyrobky dodévaji
vapnik (dalezity pro stavbu kosti), minerdlni latky a vitaminy. Maso a vejce pomahaji
pfi vytvafeni svaloviny, tak bychom je neméli vynechavat v jidelni¢ku. Sladkosti
a tuéné pokrmy konzumujeme ziidka. Smazené pokrmy (hranolky, fizky) podavame
maximaln¢ jedenkrat tydné.

Podle FORTA (2000) by méla strava rozdélena do skupin obsahovat:

Skupina: chléb, obiloviny, lusténiny

Skupina: ovoce a zeleninu

Skupina: maso a masné vyrobky, ryby, luSténiny

Skupina: mlééné produkty, vejce

o B~ w D

Skupina: zivo¢isné tuky a jednoduché cukry

S autorovym konstatovanim, ze: ,, Zdravi ditéte je zavislé dokonce jiz na zpiisobu vyzivy
téhotné Zeny,* zcela souhlasim na zakladé vlastnich zkusenosti (FORT, 2000, s. 15).

Pokud se ptiklanime pii vychové ditéte k racionalni vyzivé, jedin€ cilené usili vyzivove
znalé rodiny vede ke spravnym stravovacim navykim. Nemtizeme se spoléhat na to, Ze
Skola déti tyto navyky nauci. Ucit déti zdravému zplisobu Zivota a stravovani by mélo
vychazet z rodiny. Velice dulezité je to, co déti konzumuji. Zejména bychom se méli
vyhybat rychlym obcerstvenim a jinym stravovacim provozovnam, které nejsou vhodné,
jak pro déti, tak ani nam nedavaji pfisun takovych stavebnich latek a energie jakou

potfebujeme.

FORT (2000) dale charakterizuje Sou¢asny vyvoj stravovani nasledovné: ,, Od typicky
ceské kuchynée k americkéemu , fast food, “od typicky americké , fast food* k ceské
klasice bufetové stravy.” Z citatu vyplyva, ze v dnesni dobé misto toho, abychom néco

uvafili doma, rad¢ji navstivime tyto provozovny.



2 STRAVA JAKO ZDROJ ZIVIN

2.1. Bilkoviny - pokryvaji energetickou potiebu organismu asi z 15%. Hlavnimi
zdroji bilkovin jsou maso, mlécné vyrobky, mléko, vejce, ryby, obiloviny, lusténiny
a zelenina vcéetné brambor. Jsou =zakladni stavebni latkou naseho organismu
a zakladnimi stavebnimi kameny bilkovin jsou aminokyseliny. Podle druhu,
vzajemného poméru a mnozstvi jednotlivych aminokyselin se bilkoviny rozd¢luji na
plnohodnotné a neplnohodnotné. ,,Plnohodnotné jsou ty, které obsahuji vSechny
nezbytné aminokyseliny ve spravném mnozstvi a poméru potiebném pro zdrave
fungovani organismu. Patri sem bilkoviny Zivocisné, jako jsou bilkoviny masa, mléka
a vajec. Druhou skupinu tvori bilkoviny neplnohodnotné, které viastnosti
plnohodnotnych bilkovin nesplnuji. Jsou to bilkoviny z rostlinnych zdroji, jako
celozrnné obiloviny (ryzZe, pSenmice, Zito, oves, pohanka, proso, kukurice), lusténiny
(séja, fazole, hrach, cocka), orechy a semena, brambory (CHRPOVA, 2010, s. 11).
Denn¢ by se mély v jidelni¢ku objevit mlécné vyrobky. Mléko a mlééné vyrobky jsou
dobte stravitelné, ale zdravéjsi variantou jsou vyrobky z koziho nebo ov¢iho mléka.
Vhodné;jsi nez mléko jsou jogurty. Ze syrit ddvame prednost lucing a zZervé.

Mezi bilkoviny s nejvyss$i biologickou hodnotou patii Zivocisné bilkoviny (maso,
mléko, vejce). Maso vybirame kvalitni a libové. Nevhodné jsou uzeniny a pastiky
vzhledem k tomu, Ze obsahuji vysoky obsah tuku a soli. Rybicky v konzervé kupujeme
ve vlastni §tave. Bilkoviny rostlinného pivodu obsahuji vyrobky z obilovin, brambory,
hréch, ryze. Pfijem bilkovin potravou je nezbytnym zdrojem dusiku, siry a esencialnich

aminokyselin, které si lidsky organismus neni sam schopen vytvofit.

MARTINIK vystihuje vyznam bilkovin jako ,,zdkladni stavebni strukturu vsech bunék
a zdroj energie (jen nouzovy, pri delsim hladoveéni),, (MARTINIK, 2007, s. 77).

2.2 Sacharidy (cukry) — jsou rychlym zdrojem energie pro télo. Obsazeny jsou
vV mouce, chlebu, ryzi, pecivu. Kryji 55 - 65% denni energetické potieby.
MARTINIK (2007) uvadi vyskyt jednotlivych sacharidii v potravinach takto:
- ,, monosacharidy — glukoza a fruktoza jsou obsazeny v ovoci, medu a v nékteré
zeleninée
- disacharidy — sacharozy denné zkonzumujeme 110 g, laktozy spotrebovivame

zhruba 20 g denne
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- oligosacharidy — jsou v lusténindach (5%,). Skrob je sloZen ze dvou sacharidovych
casti. Ty jsou odlisné usporadanim glukozovych jednotek v molekule (amylozou

a amylopektinem) “ (MARTINIK, 2007, s. 46).

2.3 Tuky (lipidy) — tvoii v nasi potravé 30% potiebné energie. Slouzi v téle jako

zéasobarna energie, tepelnd izolace, ochrana vnitinich organti. Tuky ve straveé ziskavame
z zivo¢isnych nebo rostlinnych zdroji. Z Zivocisnych zdroji je to z masla, mlécnych
vyrobkil, masa a masnych vyrobku, sadla a ryb. Z rostlinnych zdroji z olejl, ofecht
a s0ji. Tuky obsahuji mastné kyseliny, nékteré z nich jsou organismu prospésnéjsi, jiné
neprospesné. Pfiznivy svym slozenim je olivovy olej. Piepalované tuky jsou

nebezpecné, pfipalenim vznikaji toxické latky.

2.4 Vitaminy a mineralni latky

Mineralni latky jsou dilezitou slozkou stravy. Patii k nim vépnik, sodik, draslik, chlor
a fosfor. Vépnik je pottebny ke stavbé kosti a zubti, draslik je vyznamny pro svalovou
aktivitu, chlor je dilezity pro tvorbu Zalude¢ni kyseliny. Fosfor je nutny pro latkovou
pfeménu zivin, zinek je potfebny pro udrzovani vitaminu A v krevni plazmé, je
pfitomen v zivocisnych zdrojich, z rostlinnych zdroji je vyznamnéj$i obsah zinku
v dynovych semincich. Vitaminy a mineralni latky dopliujeme ve formé tablet pfi
oslabeni organismu v dobé nemoci a nebo pokud nedostatek vitamint zjisti 1ékat pfi
vySetieni. Jestlize se v nasem jidelnicku objevuje pestrd strava, v niZ jsou zafazeny
rizné druhy zeleniny, ovoce, obilovin, mléénych vyrobkll a je-li vhodn& doplnéna

masem, luSténinami a vejci, pfinasi nam tato strava dostatecné mnozstvi téchto latek.

2.5 Vitaminy rozpustné v tucich— A, D, Ea K

FORT (2000) charakterizuje vitamin A nasledovné:

VITAMIN A — zlepSuje imunitu, pisobi preventivné proti rakoviné a pomaha pfi jeji
1€¢bé, chrani kiizi a zabraniuje koZznim onemocnénim, urychluje hojeni poskozenych
tkani, vCetné zranéni, operaci a spalenin a ztotoziuje se s MALACHOVEM (2008) se
zlepSenim vidéni.

Projevy nedostatku: ztrata chuti k jidlu, zpomaleny rist, nizka kvalita kize a vlasq,

svalova slabost, poruchy vyvoje kosti, zdnét ledvin, zhorseni zraku.
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Dle FORTA (2000) VITAMIN D — preventivné piisobi proti rakoving a pomaha pfi jeji

1é¢bée, zvySuje imunitu, zlepsuje lupénku, snizuje krvacivost.

Projevy nedostatku: kiivice, ztrata chuti k jidlu, zpomaleny rast, svalova slabost, kiece

svalstva v klidu, poruchy vyvoje a zhorSeni kvality zubu. Dale VITAMIN E — ptsobi
preventivné proti nervovym poruchdm, zlepSuje imunitu, plsobi preventivné proti
obc¢hovym onemocnénim, brani negativnimu ptsobeni volnych radikalt (vznikaji
pusobenim chemickych latek ve vzduchu, vod¢ a potravinach i ptirozené jako ,,odpad*
pii pteméné latek v organismu), plsobi preventivné proti rakoving, zvysuje odolnost
proti plicnim onemocnénim, zvysSuje kvalitu kiize, omezuje riziko no¢nich svalovych
kteci.

Projevy nedostatku: ztrata chuti k jidlu, snizeni rychlosti rastu, poruchy funkce

kosterniho, srde¢niho i1 hladkého svalstva, jaterni nekrdza (cirhoza), degenerace ledvin,
nedostate¢ny vyvoj CNS, porucha sitnice, chudokrevnost, praskani cervenych krvinek
ve vlaseCnicich (hemolyza) a VITAMIN K — preventivné pusobi proti rakoviné
a podporuje jeji lécbu.

Projevy nedostatku: zpomaleni ristu, podkozni krvaceni, krvaceni do svald, krvaceni do

zazivaciho traktu, chudokrevnost, snizena srazlivost (FORT, 2000, s. 147-149).

2.6 Vitaminy rozpustné ve vodé — vitaminy skupiny ,,B*

VITAMIN Bl (THIAMIN) — |, piisobi na funkce travicich organi” (MALACHOV,
2008), FORT (2000) uvadi, e pomaha odstrafiovat olovo z organismu, pozitivné
ovliviiuje schopnost vyuziti cukrii pro nervovou soustavu, tvorbu energie a pro udrzeni
stalé hladiny krevniho cukru, zabrafiuje pernicidozni anémii, omezuje psychicky stres,
zvySuje duSeni vykonnost, podporuje lécbu pasového oparu, podporuje 1écbu na

inzulinu nezavislé cukrovky, odpuzuje bodavy hmyz.

Projevy nedostatku: polyneuritis (poruchy nervové Ccinnosti, kiece, podrazdénost,

svédéni nohou, bolesti o¢nich svali, ztrata citu v koncetinach), trvald neurdza, vyrazna
ztrata dusevniho vykonu, trvalé zrychleni srde¢ni frekvence v klidu. VITAMIN B2
(RIBOFLAVIN) — reguluje pfeménu vsech tii zakladnich zivin (cukry, tuky, bilkoviny)
na energii, urychluje hojeni tkani po zranénich, véetné operaci, snizuje riziko vzniku

nadoril, omezuje starnuti, omezuje riziko anémie.
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Projevy nedostatku: loupani a praskani rtd a vytvafeni koutki, zanét dasni a hltanu,

otoky sliznice v ustech, dermatitida (ekzém) v okoli nosu, Gst a varlat, anémie, snizeni
poctu bilych krvinek (pokles imunity), zvySena citlivost na chlad, studené nohy, brnéni
koncetin. VITAMIN B3 (NIACIN) - podporuje vSechny ,,tvofivé” reakce v organismu,
zasahuje pozitivn¢ do pfemény vSech Zzivin, vcetné cukrti, G¢inné snizuje hladinu
cholesterolu, prokrvuje pokozku, uziteCny pii ,,studeny” nohdch a prstech rukou,
s chromem se podili na tvorbé tzv. ,,glukézového tolerancniho faktoru®“ (GTF),

podporuje 1é¢bu schizofrenie, omezuje riziko piisobeni toxickych latek.

Projevy nedostatku: zanéty kize v disledku slune¢niho svétla, zejména v okoli nosu

a blizkych partiich tvafi, krku a na rukou, chronicky prijem v dusledku zanétu stfevni
sliznice, zanéty Ustni sliznice, poruchy traveni bilkovin (nedostatek kyseliny solné
v zaludku), anémie, zpomaleni ristu. VITAMIN B5 (KYSELINA PANTOTENOVA)
— kli¢ova latka v pfeméné latek, mirné snizuje hladinu cholesterolu, zvySuje imunitu,
zlepsuje kvalitu kiize a vlasového porostu, vyznamné zlepSuje hojeni spalenin, omezuje

starnuti.

Projevy nedostatku: ztrata chuti k jidlu, zpomaleni ristu, kozni zanéty, svalova slabost,
neteénost, apatie, krouceni rukou a chodidel. VITAMIN B6 (PYRIDOXIN) — kli¢ovy

vitamin pro tvorbu bilkovin vcetné svalovych, ptispiva k fyzické vykonnosti, zlepSuje
krvetvorbu, zlepSuje Cinnosti a vyvoj mozku, zvySuje imunitu, sniZzuje riziko zachvatl

u epileptikil, podporuje regulaci krevniho cukru u diabetiki.

Projevy nedostatku: celkova tinava a slabost, zhorSeni kvality spanku, tfes koncetin,

zanéty Ustni sliznice, Castd ,.bandlni onemocnéni* (virdzy, zanéty nosohltanu, anginy),
anémie, deformace plodu, zhorSeni plodnosti zen. BIOTIN (VITAMIN H) — reguluje
pfeménu cukrll a tukd, podporuje tvorbu nehtit a vlast, udrzuje hladinu cholesterolu,
sniZuje riziko nadhlého tmrti kojencti.

Projevy nedostatku: zanéty kaze, vypadavani vlasi, zanéty okostice koncetin, ztrata

chuti k jidlu, zpomaleni riistu. FOLACIN (KYSELINA LISTOVA) — snizuje riziko

poskozeni plodu, zvySuje odolnosti proti rakoving, podporuje vyvoj mozku, zlepSuje

pusobeni vitaminu B12, zlepSuje kojeni.

Projevy nedostatku: poruchy vyvoje nervové soustavy (vrozené vady), chudokrevnost,

kozni projevy (ekzémy, zanéty), zpomaleni rastu, zanét zazivaciho traktu. VITAMIN

B12 (CYANOKOBALAMIN) — podporuje krvetvorbu, zlepSuje Cinnost nervové
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soustavy, pfedevsim sluchového nervu, omezuje inavu, zlepSuje novotvorbu bilkovin,

véetné svalové hmoty, omezuje riziko rakoviny, zvySuje chut k jidlu.

Projevy nedostatku: perniciézni anémie, chronicka tinava, zhorSeni imunity (herpetické

infekce!). VITAMIN C (KYSELINA ASKORBOVA) — podporuje tvorbu kolagenu

a elastinu jako ,,pruznych a pojivovych® soucésti tkédni (chrupavky, Slachy, kiize),
zvysSuje imunitu, podporuje odolnost proti stresu psychickému i fyzickému, chrani proti
pusobeni chemikalii ve stravé, vzduchu a vodé, vcetné¢ koufeni, zvySuje psychickou
vykonnost, snizuje cholesterol, podporuje schopnost uceni, zvySuje novotvorbu
bilkovin, vcetné svalové hmoty, podporuje vstiebavani zeleza, a tim brani vzniku

anémie.

Projevy nedostatku: kurdéje (otoky dasni, vypadavani zubu, letargie, inava), opakované

infekce vSeho druhu, krvaceni dasni, snadna tvorba modiin, zpomaleni ristu, chronicka

Ginava, hypertenze, cukrovka, rakovinové bujeni, opary (FORT, 2000, s. 149-153).

2.7 Pitny rezim a napoje pro déti
roste a vyviji se. Népoje nenabizime horké ani studené. Nedostatek tekutin miize
zpusobit rizné potiZe. Proto je velice dilezité sledovat, jak déti dodrzuji pitny rezim,
dat jim na vybér zvice ndpoji (voda, neslazeny c¢aj, vyhybame se pieslazenym
limonadam, dzusim) a uZz vibec nepatii do pitného rezimu déti piti coca-coly
a ostatnich pteslazenych napojii. Nezapominejme, ze mléko neni napoj, ale potravina.
Rodice by zejména u predskolnich déti meli sledovat, kolik jejich déti vypiji tekutin
a béhem dne jim neustale potfebu piti pfipominat, pokud ony samy od sebe pitny rezim
nedodrzuji. Napoje nepieslazujeme a vyuzivame sladké chuti ovoce a nasladlé chuti
napt. mrkve, raj¢at. Pitny reZim by mél byt vyvazeny.
MnozZstvi tekutin u déti by mélo €init 1,5 1 denné.
FORT (2000) uvadi tyto diivody, pro¢ musi déti pit vic nez dospéli:

- maji relativné vétsi télesny povreh, a tim vétsi ztraty odpafovanim,

- mnohem vice se pohybuji, a tedy vice se poti (pot je pfedev§im voda),

- pohybem a mluvenim se zna¢na ¢ast tekutin ztraci formou vodni pary,

- ve Skolach a ,paneldkdch® je suchy vzduch, zvySujici ztraty tekutin

(FORT, 2000, s. 159).
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a) Mineralni voda — dodava télu nejrizngjsi stopové prvky a mineralni latky

(napft. vapnik, hot¢ik). Mensi mnozstvi sodiku a dusiku. Davame pfednost
neperlivym vodam a ochucené mineralni vody pijeme v mensim mnozstvi.

b) Caj — pijeme bez aromatickych latek, jelikoz je pro ledviny ditéte
ptijatelngjsi. Pfednost davame ¢ajim ovocnym a bylinkovym.

c) Ovocna §tava — obsahuje dilezity vitamin C, ale také velké mnozstvi cukru,
proto ji podavame fedénou vodou, mineralkou. Pokud piedskolni déti piji
velké mnozstvi dzusi, stava se, ze dzusy nahrazuji vysokoenergetickou
potravu a dochézi ke ztraté chuti k jidlu. ,,Ovocné stavy podporuji ocistny

proces v organismu “ (MALACHQV, 2008).

d) Zeleninova $tava — ma piiznivy vliv na zdravi. K piipravé mizeme pouzit
mrkev, celer, ¢ervenou fepu, cukety, fedkvicky, okurky, rajcata a papriky.

e) Voda — nejlepsi formou piti vody je voda z vodovodu, je Cista a rychle
osvézi. Kojenclim vodu pievaiujeme nebo poddvame balenou kojeneckou

vodu.

2.8 Vlaknina ve vyzivé

Vléknina je dulezita slozka stravy. Vldkninu najdeme v ovoci, zelening, celozrnnych
obilovinach a vyrobcich z nich, dale v lusténinach, bramborach a ofechach. Ostatni
potraviny obsahujici vlakninu, by se mély také do jidelnicku déti zatazovat s ohledem
na jejich v€k. Pokud ma dit¢ ve své denni stravé velké mnozstvi vldkniny, malo pije
a malo se hybe, mlZe trpét bolestmi bficha, nadymanim a mit zacpu. Pfi konzumaci
potravin bohatych na vlakninu musi byt zajistén dostatecny piijem tekutin. V opaéném
ptipadé, kdy je ve stravé vlakniny hodné a dit€ ma zaroven hodné tekutin a vénuje se

aktivnimu pohybu, miiZe trpét prijmy.

2.9 Ovoce a zelenina

Ovoce obsahuje vitaminy, mineralni latky, vlakninu. Zejména v letnim obdobi davame
pfednost konzumaci jablek, hrusek, merun€k, broskvim, Svestkam, tfesnim. Kompoty
a marmelady podavavame jen zifidka. Presnidavky pokud mozZno nepfislazujeme.
Zelenina je nezbytnou soucasti lidské vyzivy. Je-li vhodné ptipravend, poskytuje pocit

nasyceni pfi relativné nizké energetické hodnoté. Upravuje Cinnost stievniho traktu.
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MALACHOV (2008) uvadi, ze zeleninové salaty jsou dodavateli ptirozenych zivin do

organismu. Michané salaty obsahuji vSe, co télo potiebuje.

,Zelenina je zdrojem:

a)

b)

nezbytné viakniny, z niz cast je tak zvana vlaknina stravitelna, ¢ast nestravitelna,
prvni se podili na regulaci hladiny cholesterolu a kvality krevnich kapilar, druhy
typ upravuje cinnost strev a zabranuje vzniku zdcpy a souvisejicich zdravotnich
problémii

vitaminu a mineralnich latek, a to mnohdy zdrojem zakladnim. Prestoze
dokonalému vstiebavani nekterych z nich mirne brani prave vidknina, je mozné
hovorit o naprosto dosytném prijmu zeleza a vapniku, dvou tolik pro malé déti
pozadovanych mineralii. Nemluvé o celé rade dalsich, predevsim horciku,
drasliku a zinku

kvalitnich tekutin (zelenina obsahuje minimalne 70%, prumérné okolo 82%),
které obsahem mineralnich a dalsich latek alkalizuji vnitini prostredi, a tim
chrani organismus pred nepriznivym ,,okyselovanim* vznikajicim v disledku

konzumace kyselinotvornych potravin “ (FORT, 2000).

Zeleninu rozdélujeme na listovou, plodovou a kofenovou.

2.10 Seminka a ofechy

Kupujeme nesolené a neprazené varianty seminek a ofechi. Vhodna jsou sezamova

a dynova seminka i mandle. Vyhybame se arasidim, které jsou alergenni a obsahuji

nebezpecné plisné.

2.11 Polotovary

Polotovary pouzivame co nejménég, vzhledem k tomu, Ze obsahuji velké mnozstvi soli

a umélych latek ke konzervaci. Davame pfednost Cerstvé pfipravenym pokrmiim. Pokud

se stane, ze n&jaky polotovar koupime, méli bychom si ptecist jeho sloZeni a zvazit, zda

se rad¢ji nerozhodnout pro jinou variantu nakupu.
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2.12 Biopotraviny

Dost casto dochazi k rozdilnym nazorum, zda jsou zdravéjsi biopotraviny nebo
potraviny ,,normalni.” Pravdou je, Ze pokud se nad tim kazdy zamysli, mél by dojit
k nazoru, ze kdyz budeme péstovat zvifata ¢i potraviny rostlinného puvodu na
biofarmach a budeme postupovat presné tak, jak to vyzaduje certifikat BIO (je zarukou
vysoké kvality, bez hormont, konzervantt), dojdeme k nazoru, Ze by biopotraviny mély
byt kvalitng;si, zdravéjsi. Druhou strankou u biopotravin je jejich cena, ktera je kolikrat
mnohem vys$$i nez cena za ,,normalni“ potraviny. Je na kazdém, pro jakou formu

nakupu potravin se rozhodne, ale v kazdém ptipadé bychom méli myslet na své zdravi.

2.13 Sladkosti

Pouzivani bilého cukru bychom méli omezit na minimum. Urcité je lepsi pouzivat
hnédy cukr (fepny, titinovy) s vétSim podilem melasy, nez pouze bily obarveny.
ILLKOVA (2005) uvédi, ze melasovy cukr obsahuje i nékteré minerélni latky. Mnohem
zdravéjsi na slazeni Caje a moucnikli jsou obilné slady (je¢ny, pSeni¢ny, ryZovy,
kukuti¢ny), které¢ obsahuji v&t§i mnozstvi slozitych cukri, které dodavaji energii do téla
pozvolna a nezpusobuji vykyvy hladiny krevniho cukru. Hroznovy cukr (Glukopur)
podavame jen pfi akutnim vyc€erpani nebo v rekonvalescenci. Ovocny cukr (fruktdza)
nema negativni vliv na hladinu krevniho cukru, ale dlouhodob¢ zvySuje mnozstvi tuku
v krvi. Umeéla sladidla jsou pro déti zcela nevhodna. Pokud kupujeme sladkosti, méli
bychom vybirat takové druhy, které neobsahuji umélé ptisady a dat prednost radéji

hotké cokolade€ nebo celozrnnym susenkam.

2.14 Potravinové alergie

Jsou reakci imunitniho systému na urCitou latku ve stravé. U déti to byva nejéastéji
alergie na bilkoviny kravského mléka, soju, arasidy, ofechy. Tyto alergie se mohou
projevit zvracenim, bolestmi bficha, alergickou reakci, astmatem. Jedinou lécbou
potravinové alergie je Uplné vynechani potravin z jidelni¢ku, které alergii zpUsobuji.
Illkova (2004) uvadi, Ze pii potravinové alergii, zejména na bilkovinu kravského mléka,
je dualezit¢ dbat na dostateCny piijem vapniku z jinych potravin (brokolice, mak,
kapusta, seminka). Dal§i moZnosti jsou mléka obilnad (ryzové, ovesné, pohankové)

Vv prasku nebo v tekuté formé.
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3 PRIDATNE LATKY V POTRAVINACH (ADITIVA)
Aditivni latky v potravinach spliuji tyto tkoly:

- zajistuji hygienické nezavadnosti potravin

- ZlepSuji kvalitu potravin

- zvySuji dostupnosti ve vSech rocnich obdobich

- ZlepSuji a usnadnuji piipravy potravin

BABICKA (2012) uvadi, Ze v sou¢asné dobé je na seznamu pidatnych latek evidovano
ptes 2500 latek. V potravinaiské vyrobe se pouziva v soucasné dobé asi 350 latek.

e Potravinaiské ptidatné latky (aditiva) - zkratkami ,,E“ spojenymi s urcitym

Cislem se oznacuji tzv. potravinafskd aditiva. Zname je pod nazvem ,.écka.*
Aditiva jsou latky, které zlepSuji chut’, biologickou hodnotu, barvu a vini,
trvanlivost, konzistenci, trvanlivost nebo se pouzivaji z technologickych duvoda.
Dnes je takovych latek jiz pfes tisic a jsou seskupeny do kategorii podle
charakteru a ucelu pouziti.

e Konzervanty — jsou latky, které brani rozmnozovani nebezpecnych bakterii.
Patii sem latky oznacené E 200 — E 290.

e Antioxidanty — jsou latky prodluzujici trvanlivost potravin. Patii sem latky
oznacen¢ E 300 — E 321.

e Barviva — jsou latky zbarvujici potravinu. Patfi sem latky oznacené
E 100 - E 182.

e Zvyrazihovaé chuti — glutaman sodny — zdravi Skodliva pfisada nevhodna pro

déti, nejvice se pouzivd jako dochucovadlo, dodavd potravindm vyraznou
masovou chut, pouzivd se v kofenicich smésich, so6jovych omackach,
instantnich pokrmech.

e Sladidla — jsou nahradni sladidla davajici potravinam sladkou chut’ a nepatii
mezi monosacharidy a disacharidy a nahrazuji pfirodni sladidla a med.
Nejskodlivejsi je aspartam. Jde o syntetické sladidlo sladsi nez cukr, pouziva
se jako nahrazka cukru ke slazeni, vyrobé sypkych néapoji, caji, zvykacek,
dezertl.

o Kyseliny — zvysuji kyselost potravin.

e Emulgitory — popisuje BABICKA (2012) jako povrchové aktivni latky
umoziujici vznik emulzi (zejména dispergovani tukd ve vyrobku). Patfi sem

E 322 — E 495.
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e Latky zvyraznujici chut’ a vini — jsou to latky, které zvyraziuji jiz existujici
chut’ nebo viini potravin. Tyto latky vSak nesmime zaménovat s aromaty. Rozdil
je v tom, ze aromata potravinam chut’ a viini dodavaji a latky zvyraznujici chut
a wvuni ji jen zvyraziuji. Mezi nejpouzivanéjSi a zéroven mezi
nejproblemati¢téjsi patii glutaman sodny (E 621) pouzivany hlavné v so6jovych
omackach.

e Zahustovadla — jejich tkolem je potravinu zahustit (kase, pudinky).

e Zelirujici latky — s témito latkami se setkavame ve formé rosoli a Zelé.

o Stabilizatory — ,,jsou latky, které umoznuji udrzovat fyzikalni vilastnosti
potravin“ (BABICKA, 2012).

e Modifikované skroby — jsou latky ziskané chemickymi zménami jedlych Skrobt.

Rostlinné skroby se pouzivaji jako zahustovadla.
e Kypfici latky — jsou smési latek zvysujici objem tésta. BABICKA (2012) uvadi,

ze drozdi neni povazovano za piidatnou latku.

4 STRAVA A ZIVOTNI STYL

Vstup ditéte do matetské Skoly znamend ziskavani znalosti, zkuSenosti a poznavani
novych véci. Vychova ke zdravi, ke sprdvnému stravovani a hygienickym navykim
je uz v predskolnim véku velice dilezita. Vime, Ze na déti ma vliv v oblasti stravovani
prijemny vzhled, viing, barva i chut’ podavaného pokrmu ¢i napoje.

Dle FRANKOVE (2000) ,télo prijima potravu jednak proto, aby krylo okamzité
potreby energie a dalsich latek, nezbytnych pro zabezpeceni probihajicich a casove
nejblizsich biologickych pochodu, jednak se snazi uchovat urcité prebytky jako rezervu
pro pripad nouze a pro casové useky pred dalsi dodavkou pozZivatelnych latek.*
Souhlasim s Frankovou (2000), Ze vliv rodiny a osobnosti rodi¢ti maji vliv na vyvoj
vyzivovych zvyklosti ditcte.

Vlivy rodiny na postoje k jidlu a vyzivové zvyklosti:

a) genetické vlivy,

b) zajmy rodict a jejich vlastnosti osobnosti,

¢) vychovné metody rodicil,

d) vlivy sourozencti, pokud Zije vice déti v roding,

e) ekonomicka situace rodiny.
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, Dospéli lidé mohou ovliviiovat vztah ditéte k jidlu ¢i prijimani novych jidel riiznym
zpiisobem: verbalne (slovné), neverbalne, prostrednictvim vlastniho chovani
a pouzivanim jidla nebo potravin pro jiné nez nutricni ucely“ (FRANKOVA, 2000,
s. 113).

Neékteré potraviny se podavaji jako odména za dobré chovani, pii riznych domécich
pracich a za vysvédceni. NejCastéji to byvaji razné dobroty, sladkosti. Na takové
odmény bychom si méli davat pozor, aby si na n¢ dité nezvyklo. Pro dité se jidlo mize

stat stresem, pokud rodice dit€ nuti pokrm snist, 1 pfestoze ho ma nerado.

Ztotoznuji se s vyrokem NEVORALA (2003), Zze ,malé deéti nejedi dobre, jsou-li
unavené.“ Pokud jsou déti unavené, ztraci chut’ k jidlu. Na druhé strané, pokud déti
pobyvaji na Cerstvém vzduchu a K tomu se pifida télesna aktivita, jejich chut’ k jidlu

vzrista. Proto bychom méli s détmi travit, pokud to jde, co nejvice ¢asu venku.

V dnesni dobé je velky pocet lidi ovlivnén reklamou, ve které nam nabizi casto
potraviny, které svym obsahem a slozenim nejsou vhodné pro déti ptedskolniho véku
a nutriéni hodnoty uvadéné na vyrobcich neodpovidaji skutecnosti. Tudiz nejsou
naSemu zdravi pfinosné. Proto je dulezit¢ zamyslet se nad tim, zda potraviny, které
mame tak rady jsou pro nas i tak zdravé a ddvaji naSemu télu dostatek vitamint,

mineralnich latek a stavebnich latek.

Vyziva v détstvi ma vliv i na zdravotni stav v dospélosti. Dilezité jsou ziviny, pokud
jich dité nedostava v jidle dostatek, opozd'uje se jeho vyvoj jak fyzicky, tak dusevni. Ve
stravovani bychom méli byt pro déti dobrym piikladem, nekomentovat jidlo
a nevytvaret ditéti k jidlu averzi, pokud ndm n¢jaké jidlo nechutna. Pti stolovani
bychom méli détem ptipravit takovou atmosféru, aby se pro né stolovani stalo
ptijemnym zazitkem. M¢&li bychom vénovat pozornost zdravé stravé, sledovat slozeni
potravin a vyhnout se (nadbytku soli, tuku, velkému mnozstvi jednoduchych cukri,
nadmérné konzumaci prumyslovych potravinarskych aditiv). Ztoho pak vznika
nedostatek vitaminl, vlakniny, dalezitych mineralnich latek, pietézovani zazivaciho
traktu, pfedevSim jater, slinivky a ledvin. Ostatni potraviny obsahujici vlakninu, by

se m¢ly také do jidelni¢ku déti zafazovat s ohledem na jejich vek.

Nase pusobeni na déti:

- Jit détem prikladem

- Nezduraznovat détem, ze je jidlo zdravé
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- Nenutit do jidla

- Nenutit dojidat

- Z konzumace udélat piijemny zazitek (pohodu)
- Neservirovat prili§ velké porce

- ZlepSovat samostatné stolovani déti

.,V predskolnim véku se dité stale vice aktivné podili na rodinném zZivoté. Jidlo se stava
stale vice spolecenskou udalosti, ktera ma byt pokud mozno co nejvice oddelena od
denniho stresu a starosti rodiny. Pravidelny stravovaci rezim vietné snidané je nutny
K zajisteni vetsi kalorické potieby ditéte. Vtomto obdobi se stava dité jiz cilem zejména
televizni reklamy, ktera ovliviuje jidelnicek ditéte. Je na rodiné, aby to nebyla reklama,
ale rodice, kteri wurcuji sloZeni jidelnicku a zpusob stravovani svého ditéte*

(NEVORAL, 2003, s. 124).

Co do jidelni¢ku nepatii a co bychom méli omezit ve vyzive: sladkosti, slané pochutiny,
fast foody. Déti si ¢asto vybiraji jidlo dle charakteristické chuti, barvy, viné a tvaru. Pfi

ptipravé pokrmi je dobré nechat détem také prostor pro jejich pomoc v kuchyni.

Desatero vyzivy déti

1. Pestra strava bohata na tmavé zbarvenou zeleninu a ovoce, celozrnné potraviny,
tmavé pecivo, mléné vyrobky, driibez a ryby.

2. Déti by mély jist pravidelné 5-6 x denné. Déti by se nemély piejidat, ale ani

nehladovét. Velikost porce piizptisobime jejich rastu, hmotnosti a pohybu.

Dodavat détem drlibeZi a rybi maso, lusténiny a ceredlie.

Podavat polotu¢né mlécné vyrobky.

Pouzivat kvalitni rostlinné oleje, omezit piijem tukd.

Pro déti je vhodny hroznovy cukr. Nejlépe v podobé ovoce.

Détem solime méné.

© N o g B~ W

Dodrzujeme dostate¢ny pitny rezim ditéte. Dité¢ by mélo vypit alespont 1,5 az
2,5 litru tekutin denné v podobé ¢aje, mineralnich vod a fedénych ovocnych
Stav.

9. Dulezité je jit svym détem piikladem ve stravovani. Dodrzovat pravidelnost
mezi jednotlivymi jidly, dodrzovat pitny rezim a mit dostatek pohybu.

10. Konzultovat zdravotni stav ditéte se svym pediatrem.
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Predskolnim détem casto chybi pfisun vitaminii, coZ ma za nasledek casty vyskyt
nemoci. Sladkosti maji pfednost pfed konzumaci ovoce a zeleniny a cokolada je

oblibenym ,.jidlem déti.«

4.1 Spotiebni koS

Zarazovani jednotlivych druhii a mnozstvi potravin do jidelnicku se tidi vyhlaskou
¢. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani, kde jsou uvedeny vyzivové normy, které se musi
plnit. Nazyvaji se ,,spotiebni ko$.“ Jde o soubor vyzivovych norem, tedy limitt, které
musi respektovat tviirce jakéhokoliv Skolniho jidelnicku. Spotfebni ko$ je sestaveny na
zéklad¢ doporucenych vyzivovych davek a urcuje mésic¢ni spotfebu vybranych druht
potravin na stravnika a den v gramech. Jidelni¢ek sestavuje Skolni jidelna, rodi¢e maji
pravo se k podob¢ jidelni¢ku vyjadrit, avsak i1 rodi¢e mohou své predstavy uplatnovat

jen v souladu se spotfebnim kosem.

4.2 DuSevni a télesny vyvoj

Dle FRANKOVE (2000) ,,0bdobi riistu rozdélujeme na zdkladé dosazeného stupné
fyzického, dusevniho, motorického a socialniho vyvoje ditéte. Kritérii pro rozdeélni
vyvojovych fazi je vice. Jsou to anatomicke, metabolické, hormonalni a dalsi zmeny,
stupeii imunobiologického vyvoje a typické psychologické viastnosti“ (FRANKOVA,
2000, s. 13). Dale uvadi, ze ,,jadrem dusevniho vyvoje je vyvoj duSevnich procesii. Ty
se zapojuji do nejriiznéjSich stranek Zivota jedince a podileji se na vyvojovych zmeéndach
i na zivot jako celku* (FRANKOVA, 2000, s. 20). Mezi dusevni procesy patii vniméni,
piedstavy, procesy motivacni, pamétové a citové. Nesmime opomenout zrani a uceni.
Déti vnimaji jidlo dle reakci dospélych a to jak v kladném 1 zdporném smyslu. M¢li
bychom se vyhnout pfed détmi hodnoceni jidla nevhodnymi pozndmkami ¢i grimasy.
Casto takové chovani vede k tomu, e déti pak jidlo odmitaji. V predskolnim véku déti
rady a ochotné pomahaji pti piipraveé jidla. Nechdvame détem prostor, aby si samy
mohly pfipravit jidlo, zapojujeme je do jednodusSich praci pii pfipravé jidla.

Uspokojime tim jejich nadSeni a touhu po samostatnosti a sebeuplatnéni.
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4.3 Zdravi

Kvalitni stravovani je zdkladem zdravi déti. Vénujme pozornost pestrému jidelnicku
a vhodnému mnozstvi dle véku déti. Dilezité je naucit déti snidat. I malé dit¢ mize
prepadnout hlad. Pokud se tak stane, klesa pozornost a stoupa nervozita a agresivita. Ve
stravé by mély prevazovat rostlinné tuky. Energeticky ptfijem by m¢l byt v rovnovaze
s vydejem. Nase zdravi i zdravi déti ovliviiuje ptisun jednotlivych latek obsazenych
v potravinach. PETRASEK (2004) definuje zdravi , negativné jako nepritomnost
nemoci nebo poruchy, anebo pozitivné jako pocit pohody a to télesné, dusevni
i duchovni (PETRASEK, 2004, s. 11). Vychova ke zdravi, spravnému stravovani
a ke spravnym hygienickym navykim je v piedskolnim veéku ditéte velice dulezita.

Kazdy ¢lovek potiebuje pfisun energie.
Tuto energii pak vyuziva k:

- udrzeni télesné teploty a zdkladnich Zivotnich funkci, zajistuje napr. cinnost
srdce, dychani

- pro traveni jednotlivych slozek potravy

- pro télesnou aktivitu

- Kk zabezpeceni riistu a obnovy tkani (VASICKOVA, 2004, s. 13).

Nedostatecny pfijem energie zplUsobuje pii delSim trvani hubnuti, vede k inavé,

k opozd’ovani rustu a poskozeni organismu.

4.4 Obezita

V téle je uloZzeno nadmérné mnozstvi tuku. Obezitu nemtZeme spojovat jen s rodinnou
jidelnicku a Cetnosti jidel. Pozornost vénujeme tomu, zda dit€¢ nema sklon k obezité
a pokud se nam vaha ditéte zda vétsi, nez odpovida jeho véku, je dobré poradit se
s lékafem. VéEtSinou neni tfeba omezovat dité v jidle, ale spiSe zajistit mu dostatek
vhodného pohybu. GREGORA (2006) uvadi, Ze téméf polovina obéznich déti nesnida
a rodice jsou presvédceni, ze je to v poradku a ze dité by tim mohlo dokonce zhubnout.
Vznikd nepomér mezi pfijmem a vydejem energie a dochézi k tvorbé tukovych zasob.
Souhlasim s FORTEM (2011), Ze , prevence obezity ditéte spocivi ve spravném
stravovani rodiny” (FORT, 2011, s. 140). Pokud je dité obézni, nekritizujeme ho, jak

vypada. Snazime se ditéti zmeénit formu stravovani a dohlédnout na to, zda opravdu to,
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co dité konzumuje je vhodné. S obezitou souvisi i zdravotni problémy. Siln¢ zatézujeme
svalovy a kosterni systém, coz vede ke kloubnim potizim, tvorbé kieCovych zil. Stale
dochazi k rozsifeni obezity u déti, coz je zpusobené nedostatkem pohybu, ¢astym
vysedavanim déti u televiznich obrazovek a pocitact. Déle k tomu piispivaji navstévy
»fast foodl, kde najdeme prevazné jidla pfipravovana na bazi nasycenych tukt. Méli
bychom se vyhnout témto potravindm: limonadam, uzeninam, hranolkam, chipsim

a sladkostem.
Faktory vzniku détské obezity:

- Spatny celodenni stravovaci rezim
- Spatnd skladba jidelnicku
- nedostatek pohybu

FORT (2011) uvadi, Ze prevence obezity spociva ve spravném stravovani rodiny, S ¢imz

naprosto souhlasim (FORT, 2011, s. 140).

4.5 Alternativni sméry vyzivy

Tyto sméry znamenaji Upravu jidelnicku a nejen jidelnicku. Dulezitd je i Uprava
zivotniho stylu (pohyb v pfirodé, meditace) a nékdy i pohled na svét. Alternativni
vyziva vét§inou omezuje nebo Uplné vylucuje konzumaci nekterych potravin, zejména
zivocisného pitvodu.

Vegetarianstvi — nejrozsitengjsi druh alternativniho stylu vyzivy. Vegetariani odmitaji
konzumaci masa a vyrobkii z n&j. Vejce a mléko do stravy zatazuji. ILLKOVA (2005)
uvadi, ze pfi tomto druhu stravy lze détem zdravy jidelni¢ek zabezpecit bez vétSich
problémti. Upozoriiuje na dostatek zeleniny a ovoce, riznych druhli obilovin, lusténin
a kvalitnich oleji.

Veganstvi — popisuje CHRPOVA (2010) jako piisn&jsi typ vegetarianstvi, které
dovoluje konzumovat pouze rostlinnou stravu, plnohodnotnou vyZzivu zajistit nedokéze.
ILLKOVA (2005) se zmifiuje v kapitole o veganstvi , Ze i zde je mozné sestavit détsky
jidelnicek, ale vyzaduje to vice pozornosti a znalosti.

Makrobiotika — je vyzivovym stylem, kde makrobioticky talif tvofi obiloviny, zelenina,

luSténiny, zafazuji se ryby, ovoce klimatické zony, kde €lovek Zije.
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Vitarianstvi (syrova strava) — konzumace Cerstvého ovoce a zeleniny véetné §t'av z nich,

ofechi, seminek, lusténin, tepelné nezpracovaného mléka a vyrobkt z ného. ILLKOVA
(2005) uvadi, ze syrova strava muze byt kratkodob& prospéSna pro ocistnou kuru

dospélého Clovéka.
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Il PRAKTICKA CAST

5 CIL PRAKTICKE CASTI

Cilem praktické ¢asti je zjistit v 81. Matefské Skole v Plzni pomoci tydenniho zaznamu
jidelnicku, jak probihd stravovani v jednotlivych rodinach u vybranych déti. Déle pak
provést analyzu nazort rodi¢l na stravovani v matefské Skole a formou her v mateiské
Skole zjistit jakym jidlim davaji déti pfednost a zda se zucastiiuji spolecné s rodici

nakupovani.

6 VYZKUMNE PREDPOKLADY

Piedpoklad ¢. 1: U sledovanych rodin bude v jidelnicku pfevladat strava dle zasad

zdravé vyzivy.
Predpoklad €. 2: VétSina déti dovede rozlisit zdravé a nezdravé potraviny.

Ptedpoklad €. 3: VétSina rodicti dokdze zmeénit jidelnicek v ptipadé nezdravého piijmu

potravin.

7 METODY VYZKUMU

Ve své praci jsem pouzila vlastné vytvoteny ,,Tydenni zdznam jidelnicku,” déle pak
rozhovor s détmi pfi fizené ¢innosti a rozhovor s rodi¢i. Rozhovor (téz inteview nebo
dotazovani) je druhem explora¢nich metod, pfi nichZ se navozuje pfimy komunikacni
styk se zkoumanymi subjekty, které jsou otazkami nebo jinymi stimuly podnécovany ke
sdélovani poZadovanych verbalnich informaci. Je cilené orientovan a pfipraven.
Rozhovor je verbalni vyména informaci mezi dvéma nebo vice lidmi. Podle poctu
ucastnikli ho délime na individudlni (vedeny mezi dvéma lidmi) nebo skupinovy
(vedeny mezi vice lidmi). Predpokladem uspésného rozhovoru je vhodné zvolené
prostfedi, ud¢lat si dostatek Casu na rozhovor, ddvat najevo, Ze mame Cas hovofit,
neskakat do fe¢i a neodpovidat za druhé. Metodou mého vyzkumu bylo nestrukturované
interview. Nestrukturované interview umoziuje volnost odpovédi. Vysledkem pak
mohou byt nové, Casto nepiedpokladané informace. GAVORA (2000) uvadi, ze

vvvvvv

otazky, tzn., ze kazdy odpovidal na otdzku sam dle svého uvazeni.
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7.1 Tydenni zaznam jidelnicku
V prosinci jsem ve tiidé, kde pracuji, rozdala rodi¢tim deseti déti k vypInéni tydenni

zaznam jidelnicku. Zaznam vyplnili vSichni a vysledky jsou popsany nize.
Vek déti: 3leté — 4 déti

Sleté - 3 déti

6leté — 3 deti
Ztoho: 6 chlapci (Martin 1, Martin 2, Filip, Lukas 1, Lukas 2, Matg&j)

4 dévcata (Zuzana, Béra, Karolina, Aneta)

Martin 1 (3 roky)

Snidané: prevladaji sladka jidla (tatranky, kinder mlé¢ny fez, mlécné buchta, babovka,

tvarohacek).

Dopoledni svaciny o vikendu: piesnidavka, termix, jablko.

Odpoledni svaciny o vikendu: chléb srliznymi druhy pomazanek, lipanek, pernik,

banan, pudink, termix.

Vecete: jogurt, piSkotova babovka, chléb s pastikou, bobik mléko, polévka, Kiwi,

jablko, jogurtové piti, toast se Sunkou a syrem, chléb se saldamem, paprika.

Obédy o vikendu: fizek s bramborem, mrkvovy saldt s ananasem, ryba se Stouchanym

bramborem, Cervena fepa.

Chlapec konzumuje béhem tydne velké mnozstvi bonbont (lentilky, tic tac, lipo, zelé

bonbony). Pitny rezim dodrZuje, ale objevuji se Casto dzusy a voda se §tavou.

Martin 2 (3 roky)
Chlapec vétSinou nesnida (pry nechce, kdyz jde do Skolky — informace od matky),

pokud snida, objevil se v zdznamu jogurt, olmik, chléb s zervé, mléko s lupinky

a ceredlni kulicky.

Dopoledni svaciny o vikednu: jogurt, banan.

Odpoledni svadiny o vikendu: banan, brumik, kolac.
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Vecete: opecené brambory, rohlik s Zervé, hranolky, houbova omacka (bez hub)

s knedlikem, kuskus se zeleninou, chléb s maslem a vajickem.

Obédy o vikendu: zeleninova polévka, brambory se zapecenou cuketou.

Sladkosti béhem tydne (zmrzlina, kinder mlé¢ny fez, jablkovy zavin, kinder ¢okolady).

Matéj (3 roky)

Snid4 pravidelné€, vétSinou namazany chléb se syrem a Sunkou, rohlik s pomazankou

a vanocku.

Dopoledni svaciny o vikendu: ovoce, cerealni kulicky, rohlik.

Odpoledni svaciny o vikendu: jogurt, croissant, ovoce, kukufi¢né lupinky.

Vecefte: slepi¢i polévka, chléb se syrovou pomazankou, hovézi polévka s rohlikem,

chléb se syrem a Sunkou, rajska omacka s téstovinami, chléb s pastikou.

Obédy o vikendu: hovézi polévka, kufe na paprice s houskovym knedlikem, kufeci

maso na zeleniné s bramborem.

Luka$ 1 (3 roky)

Snidd pravidelné¢ (rohlik s Zervé, brumik, kinder mlécny ftez, smetanovy krém,

babovka).

Dopoledni svadiny o vikendu: kinder mlé¢ény fez, banan.

Odpoledni svaciny o vikendu: bramborak, jablko, Svestky, ostravacek.

Vecete: kufeci fizek ptirodni s bramborem, rohlik se Sunkou, rajska omacka
S téstovinami, banan, rohlik s Zervé, toast se Sunkou a syrem, krupicova kase, té€stoviny

se syrovou omackou.

Obédy o vikendu: hovézi polévka, bramborak, zapeCené kotlety s bramborem

a smetanou.

Chlapec dodrzuje pitny rezim, ob¢as jsou mu podavany na svacinu kinder mlécné fezy

a nepravidelné zelé bonbony a kinder ¢okoléada.
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Lukas$ 2 (5 let)

Snidané: chléb se syrem, tatranka, babovka, rohlik se Sunkou, oplatky, buchta.

Dopoledni svaCiny o vikendu: chléb spomazankovym maslem, zelenina, rohlik

se Sunkou.

Odpoledni svadiny o vikendu: rohlik s pastikou, ovoce, cokoladové kulicky s mlékem.

Vecete: s6jovy rohlik se Sunkovym saldmem, cokolddové kulicky s mlékem, chléb

S rybi pomazankou, termix, rohlik, chléb se syrem, zelenina, oblozeny chléb, zelenina.

Obédy o vikendu: kufeci vyvar se strouhdnim, brambory a sekana, okurkovy salat,

hovézi vyvar s domacimi nudlemi a knedli¢ky, knedlo, vepro, zelo.

Filip (6 let)

Snidané: brumik, actimel, kinder mlé¢ny fez, kakao, jahodové mléko.

Dopoledni svaciny o vikednu: parek v rohliku, laskonka, hermelin.

Odpoledni svaciny o vikendu: nanuk, jogurt.

Vecefte: kufeci maso s nudlemi, grilovany hermelin, vaji¢ko, okurka, pribinacek, Sunka,

rohlik, hranolky, rohlik s méaslem a dZemem, kulajda.

Obédy o vikendu: hranolky s kufecim masem a fazolkami, brambory s kufecim fizkem,

slepici polévka.

Karolina (6 let)

V pracovnich dnech nesnidé, jen pije ¢aj. Snidan¢ o vikendu: caro s pernikem, chléb

S dZzemem.

Dopoledni svaciny o vikendu: jogurtovy drink, gumovi medvidci.

Odpoledni svadiny o vikendu: topinka se syrem, okurka, hruska, peivo se syrem,

nugatove polstaiky.

Vecdete: pecivo s zerveé, jogurt s kukuficnymi lupinky, celozrnnd houska, knedliky

s vajickem, chléb s maslem, raj¢e, kukufi¢né lupinky, pfesnidavka.

Obédy o vikendu: ¢esnekova polévka, brambory s gulaSem, kriti steak s americkym

bramborem, raj¢e, okurka.
Pitny reZim je zajiSt'ovan ¢ajem a vodou.
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Zuzana (6 let)

Snidané: kakao, rohlik s maslem, Sunkou a platkovym syrem, celozrnny rohlik

s mékkym syrem, paprika, topinka.

Dopoledni svaciny o vikendu: brumik, lipanek, hroznové vino.

Odpoledni svaciny o vikendu: jablko, jogurt, piSkoty, brumik.

Vecere: brumik, kulajda, parek, chléb, grilované kute, paprika, knedliky s vajickem,

okurka, obalovany chléb ve vajicku, hroznové vino, grilované maso, zelenina, pizza.

Obédy o vikendu: svickova s knedlikem.

Aneta (5 let)

Snidané: opeceny toast s marmelddou, Sunkou a syrem, ceredlie s mlékem, kobliha,

actimel, pribinacek, ceredlni polstarky, kakao.

Dopoledni svaciny o vikendu: banan, jablko.

Odpoledni svadiny o vikendu: pribinacek, jablko, hroznové vino.

Vecete: rohlik s maslem a Sunkou, vepfové maso s bramborami, michana vajicka,
zelenina, ¢ocka s uzenym masem, vejcem a okurkou, toastovy chléb s lucinou, chléb

se Sunkou a syrem, papriky, zeleninova polévka, sdjovy rohlik.

Obédy o vikendu: ryzova polévka, zapecCené Spagety se Spenatem a smetanou, moiska

treska s bramborovou kasi, okurkovy salat.

Bara (5 let)

Snidané: fidorka, toast se Sunkou, syrem, lupinky.

Dopoledni svadiny o vikendu: lupinky, kinder mlé¢ny fez, ovoce.

Odpoledni svadiny o vikendu: piskotova rolada.

Vecete: kufe s té€stovinami, zeleninovy salat, rohlik se Sunkou a syrem, vajickova

pomazanka, vajeCnd omeleta, téstoviny s uzenym masem.

Obédy o vikendu: hovézi vyvar snudlemi, holandsky fizek s bramborovou kasi,

téstoviny s uzenym masem, okurkovy salat.
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Matka se zminuje o navstévé McDonaldu, kde zakoupili dceti détské menu.
Dale divka konzumuje kazdy den tabulku ¢okolady a jedno baleni tic tac bonbonil

za tyden.

Vyhodnoceni zdznamu:

Snidané¢:

U 10 ze sledovanych déti se 2x objevily toasty se Sunkou, syrem a toast s marmeladou,
2x chléb se Sunkou, cerealie, kakao. Ale nalezneme zde i 3x brumiky, kinder mlé¢ny
fez, tatranky a dokonce fidorku, coz povazuji za uplné nevhodné podavat na snidani.
Dvé déti z 10 maji ke snidani kakao. Ze zdznamt vyplyva, ze se sladka jidla objevuji
u stejnych déti kazdy den. Dokonce jsem zpozorovala, Ze chlapec, ktery ma
diagnostikovanou hyperaktivitu ma sladkych jidel nadbytek. Rodie jedné divky
uvadéji, ze v tydnu jejich dcera nesnida a matka jednoho chlapce ve svém zaznamu
sd€luje, ze syn vétsSinou, pokud chodi do skolky, nesnida. Pokud snidé, objevuje se

Vv jidelnicku jogurt, olmik, chléb s zervé, mléko s lupinky a cereélni kulicky.

Dopoledni svadiny:

U dopolednich svadin postradam zeleninu a ovoce. V zaznamech najdeme termix,
presnidavku, jogurt, ceredlni kulicky, kinder mlécny fez, namazany chléb
S pomazankovym maslem, gumové medvidky, brumika, bandn, jablko a zeleninu.

Odpoledni svadiny:

Tak jako u dopolednich svacin, tak 1 u odpolednich svacin o vikendu déti konzumuji
malé mnozstvi ovoce a zeleniny. Odpoledni svadiny obsahuji banan, pudink, termix,
jogurt, cerealni kulic¢ky, croissant, bramborak, ostravacek, rohlik, paStiku, nanuk,
topinku se syrem, hruSku, pecivo se syrem, jablko, piSkoty, brumiky, pribinacek,
hroznové vino, piSkotovou roladu.

Obéd:

Kobédu o vikendu 8 déti z 10 konzumuje polévku. Tato informace mé potéSila.
Polévka prispiva k dostatecnému piijmu tekutin a vyznamny je jeji obsah vitamint,
zivin a stopovych prvki. U obédi o vikendu jsem postradala zeleninové oblohy.
V zaznamu se objevil okurkovy salat 3x, rajce a okurka 1x, mrkvovy salat s ananasem
1x, fepa 1x. Obé&dy se skladaly z fizku a brambor, z ryby se stouchanym bramborem,
z brambor se zapecCenou cuketou, kufe na paprice, kufeci maso na zeleniné

S bramborem, bramboraku, zapékanych veprovych kotlet s bramborem a smetanou,
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brambory se sekanou, knedlo, vepio, zelo, hranolky s masem, brambory s gulaSem,
svickova s knedlikem, zapeCené Spagety se Spenatem, moiska treska s bramborovou
kasi, téstoviny s uzenym masem.

Pitny rezim:

Ke snidani nejvice déti piji Caj, kakao, které nemizeme povazovat za napoj, ale
potravinu. Dale bilou kavu a dokonce se objevuje piti stavy. Ke svacin€ piji nejvice
¢aj, dale dzus, bilou kdvu, opét kakao a v malém mnozstvi se objevila voda. U vecete se

podavaji nejvice tyto napoje: $t'ava, Caj, voda, caro, jableny most, mineralka a dzus.

7.2 Rozhovory s détmi

Abych zjistila, jak se zdznamy shoduji s ndzory déti, v ramcei tematického celku, ve
kterém jsme se vénovali zdravi a Zivotosprave, jsem v prubéhu fizené ¢innosti davala
détem rizné otazky tykajici se zdravi a spravného stravovani. Divky (pfedSkolacky:
Karolina, Zuzana, Aneta, Bara) a chlapci (pfedskolaci: Lukas 2 a Filip) védéli, ze jejich
rodi¢e vyplinovali zaznamy, tak se hned zapojili do rozhovoru a ochotné odpovidali na

otazky, které jsem kladla.

Otazky kladené détem:

Otazka ¢. 1: Co mi nejvice chutna?
Otézka €. 2: Chodite s rodi¢i nakupovat?
Otéazka ¢. 3: Co nakupujete nejradéeji?

Otéazka ¢. 4: Co byste si dali dnes k veceti?

Odpovédi:

Lukas 2 (5 let)

1. Spagety

2. Nekdy

3. Pecivo a kupujeme obycejné rohliky

4. Fazole

Filip (6 let
1. Hranolky
2. Moc ne
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3. Nanuky
4. Spagety

Karolina (6 let)
1. Pizza

2. Ano, chodim, jezdime do Globusu
3. Ovoce

4. Maso s téstovinami

Zuzana (6 let)
1. Spagety

2. Jen n€kdy
3. Zvejkacky

4. Toast se syrem a Sunkou

Aneta (5 let)

1. Bramborova kase s rybou
2. Chodim do supermarketti
3. SusSenky

4. Toast s marmeladou

Bara (5 let)
1. Paladinky

2. Jak kdy
3. Sladkosti

4. Nudle s makem

Mladsi déti, u kterych rodice vedli zaznam (Martin 1, Martin 2, Matéj a Lukas 1) se do

rozhovoru moc nezapojovaly.

Vyhodnoceni:

Mladsi déti se do rozhovoru moc nezapojovaly. A pokud z nich nékdo néco fekl,

zaznivaly vétSinou sladkosti (bonbony, suSenky). Ostatni déti Casto jmenovaly rizné
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sladkosti a dobroty. Na otazku ¢. 4 odpovédély témét vSechny déti. K veceti by si daly
rybi prsty, palacinky, toasty se salamem a platkovym syrem, nudle s makem (zaznély
5x), ¢oc¢ka a fazole (zaznély 3X), maso, Spagety, omacku s rybou, maso s téstovinami,
knedliky, kolinka, rohlik s maslem a mozarellou, sekanou s bramborem. Zajem o nudle
s makem m¢é neptekvapil, jelikoz pokud jsou ve Skolce téstoviny s makem, déti si
ptidavaji a moc si je pochvaluji. Naopak u luiténin to byva horsi. Cocku s vajickem tak
jedna tietina déti nedoji a vaji¢ko vétSinou necha. Fazole s oblibou obédvaji ve Skolce
starsi déti. Mladsi déti vétSinou jen ochutnaji a jidlo vraci. V lednu jsme méli ve skolce
k obédu hrachovou polévku, ktera byla mixovana. Byla jsem piekvapena, ze déti, které

vétsinou lusténiny odmitaji, polévku s chuti jedly.

7.3 Rozhovory s rodici
Oslovila jsem rodice, kteti vedli tydenni zdznam jidelnicku a polozila jsem jim tfi

otazky:
Otazka €. 1: Myslite si, Ze vaSe rodina dodrzuje zasady spravné vyzivy?

Otazka ¢. 2: Jste spokojeni s jidelnim listkem v mateiské skole? (Pokud spokojeni

nejste, uved'te diivod vasi nespokojenosti).

Otazka €. 3: Byli byste ochotni zménit své stravovaci navyky?
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Tabulka ¢. 1

Jméno Otazka ¢. 1 Otazka ¢. 2 Otazka ¢. 3
Matka Martina 1 Spis$ ne Ano, jsme Nevim
Pokud by to bylo
Matka Martina 2 Myslim, Ze ano Ano nuine, treb,a ¢
zdravotnich
duvodd, tak ano
Nemyslim, ze
Matka Matéje Obcas hieSime Ano, jsme mame Spatné
navyky
Ano, koukala jsem, Myslim, Ze nase
Matka Lukase 1 Ano ze se trochu zménil navyky nejsou
jidelnicek Spatné
Matka Lukase 2 Ne Ano Ze zdravotnich
divodu urcité
Matka Filipa Tak na pul Ano Ano, alewby,lo by to
tézké
. Snazime se je .
Otec Karoliny dodrrovat Ano No, asi jo
Ano, obcas si dame | Ano, moznd by se
< o xa Ano, ale musel by
néco, co tak moc mohlo ¢astéji e 1y
Matka Zuzany A o . k tomu byt né&jaky
zdravé neni, ale objevit celozrnné .
AN o diavod
neni to Casto pecivo
Otec Anety J 0, ,nemyshm s1, ze Nic protlr nému To by bylo t&7ké
jime nezdravé nemam
No, to sladké Ano, akorat 1,12}86 ..
, . dcera odmita Ano, ale nevim, jak
Matka Bary bychom mohli . e ;
. namazané chleby a | by to pfijala rodina
omezit ,
pomazanky
Vyhodnoceni:
Otazka ¢. 1:

Z odpovédi vyplyva, Ze polovina dotazanych si mysli, Ze jejich rodina dodrzuje spravné
stravovaci navyky. Zbytek uvadi, Ze by mé&li omezit sladké, néktefi obCas hiesi. Dvé
odpovédi znély ,,ne.” Co se tyka dodrzovani spravné vyzivy, informace rodi¢e rozhodné
maji, zaznély i nazory na biopotraviny. VéEtSina rodi¢l se biopotravinam vyhyba, jsou
neddveéfivi k mistu puvodu (zejména u masa a zeleniny). Dvé dotazané maminky

navstévuji farmaiské trhy, kde biopotraviny ob¢as kupuji.

Otazka €. 2:
S jidelnim listkem v matetské Skole jsou rodi¢e spokojeni. Jedna matka uvedla, Ze by

uvitala vice celozrnného peciva. Rozhodla jsem se, ze se vedouci kuchyné zeptam, zda
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by nebylo mozné se nad timto pozadavkem zamyslet a néco pro to udé¢lat. Kuchatky
vSak zastavaji ndzor, ze vétSina déti je zvykla na svétlé rohliky a obycejny chléb. Déti

dostavaji jednou za Cas k odpoledni svacince s6jovy rohlik namazany pomazankou.

Otazka ¢€. 3:

Stravovaci navyky by zménilo pét rodin. Dotazovani rodi¢e uvadéji, ze by to bylo
tézké, museli by k tomu mit néjaky divod a nevi, jak by to pfijala rodina. Ze
zdravotnich divodi by navyky zménily dvé rodiny. Dva dotdzani tvrdili, Ze jejich

stravovaci navyky nejsou Spatné.

7.4 Hry

Formou her a hadanek jsme pozndvali ovoce a zeleninu. Mladsi déti mély problém
S pojmenovanim ovoce a zeleniny, ale 1 pfedskolaci mé prekvapili, ze nékterym déla
zékladni pojmenovani problémy. Castou si pletou rozdéleni, ale i nazvy. Z toho
vyplynulo, ze se musime k tomuto tématu vratit a rozdéleni a nazvy jednotlivych druhti
ovoce a zeleniny zopakovat.

V tematickém celku tykajici se zdravé vyzivy a stravovani jsme s détmi pomoci obrazki
rozdelovali do kosikid zdravé a nezdravé potraviny. MéEli jsme ptipravené dva prouténé
kosiky. Jeden byl oznaceny veselym smajlikem, druhy smutnym smajlikem. Déti hned
pochopily, ze vesely smajlik bude patfit zdravym potravindm a smutny nezdravym
potravindm. Kazdé¢ dité si vybiralo karticky a sdélovalo ostatnim, co na obrazku vidji,
a pak pfifazovalo obrazky do koSiku. Kdyz jsme méli obrazky roztiidéné, vzali jsme
kosik s veselym smajlikem a hledali jsme ovoce a zeleninu. Mé&li jsme pfipravené dvé
karticky s pocate¢nimi pismeny ,,0“ a ,Z“ a déti piid¢lovaly ovoce a zeleninu
k pismenim. Dale mély k dispozici plastova vicka a mohly z nich skladat ovoce
a zeleninu dle obrazkl nebo jak je ony samy znaji.

Dalsi cinnost spocivala vtom, Ze si déti vyrobily papirovy kosik a vV letacich
a Casopisech hledaly zdravé potraviny, které nasledné vytrhavaly a lepily do kosiku.
Motivaci byla informace, at’ si pfedstavi, Ze maji svlij ndkupni koSicek, ktery si vyrobily
a ptydou do ného nakoupit potraviny, které potiebuje télicko, aby mohlo zdravé rtst. Pii
této praci jsme si povidali o tom, zda pomahaji mamince pfi vafeni a pfi ptipravée jidla.
Nekteré déti fikaly, Ze maminka si vSe radsi déla sama, aby to bylo rychlejsi nebo, aby

nebyl nepotadek v kuchyni. Naopak nékteré maminky nechéavaji détem prostor pii
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ptipravé jidla. Béhem naseho povidani nezaznélo ani jednou, ze by pfipravovaly déti
jidlo s tatinkem.

Dalsi den jsme si zahrali hru podobné hie na Kompot. Ud¢€lali jsme kruh se zidlickami,
kazdy dostal kartiCku ovoce nebo zeleniny. Nejprve jsme si karticky pojmenovali,
zatadili jsme je pod ovoce nebo zeleninu a pak jsme zacali hrat hru. Hra spociva v tom,
ze jeden hra¢ si stoupne do kruhu, a kdyz fekne ,,zelenina,” musi si déti, které maji
Vv ruce karticku se zeleninou vymeénit zidlicky mezi sebou, takhle to probiha, i kdyz se
fekne ,,ovoce.“ Pokud se feklo slovo ,,obchod,* vSichni se vyméni mezi sebou. Détem
se hra libila. Kdyz hra skoncila, pfidali jsme k ni basnic¢ku ,,Zasadili jsme si hrach.*
Vsichni vime, Ze k jidlu patii spravné stolovani. Snazila jsem se navést déti k tomu, aby
samy piiSly na to, ze budeme vyrabét jidelni ptibory. Zakoupili jsme v papirnictvi
papirové talitky a ozdobili je. Pii vyrobé ptiborti jsme jako Sablony pouzili na
obkresleni sadu ptibora (vidlicku, niiz, 1zici @ malou 1zicku). Déle jsme vyrobili hrnecky
a déti projevily zajem o vyrobu bréek, tak jsme k hrne¢kiim vyrobili bréka. Détem se
pfipravené c¢innosti moc libily. Byly pifekvapené, Ze mohou obkreslovat piibory.
Nakonec si déti zkusily jaké to je stolovat s talitky, hrnecky a piibory, které si vyrobily.
Kdyz jsme vyrabéli papirové talitky, polozila jsem détem otazku, zda se jim libi nase
talitky, ze kterych obé&dvaji. VétSina z nich odpovidala, ze nemaji zadné obrazky.
Pfiznavam, Ze ani mé naSe talife n¢jak nezaujaly. Myslim si, ze mnohem lépe se
konzumuje jidlo z talifti, které se ndm libi. Rozhodla jsem se, ze se na pedagogické
poradé€ zeptam, zda by bylo moZzné vyménit nadobi v kuchyiice. Uvidime, zda k néjake

zmené dojde.
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8 ZAVERY VYZKUMU

Zaveéry analyzy jidelnicku

Predpoklad ¢. 1 se splnil. Dotazovani rodice se snazi vést déti ke zdravému stravovani.
Obcas néjaky ten ,,prohiesek™ ud¢€laji, ale to nejsou jedini. Pokud se to nestava casto,
nevidim divod negativniho hodnoceni. Z tydennich zaznamii, které vyplinovali rodice,
vyplyva, ze vétSina déti ma dobré stravovaci navyky.

Piedpoklad ¢. 2 se splnil. Vétsina dotazovanych déti dokaze rozliSit zdravé a nezdravé
potraviny. Déti chvili pfemyslely, kdyz mély zaradit do kosiku pizzu oblozenou
zeleninou. Nakonec jsme se domluvili, ze pokud je zeleninova, mizeme ji pfidat ke
zdravym jidlim a pokud by byla oblozena slaninou a salamem, zafadit bychom ji tam
nemohli.

Predpoklad ¢. 3 se splnil. Pokud by dotazovani rodice zjistili, Zze je nutné zménit
jidelni¢ek, ucinili by tak. I kdyz u odpovédi znélo, Ze by to bylo tézké. Je tedy videt, ze

dotazovanym rodi¢um zalezi na zdravi jejich déti.

Zavéry rozhovorua s détmi

Kdyz porovname tydenni zdznamy s tim, jak odpovidaly déti na otazku €. 1, zjistime, ze
u jednoho chlapce se shoduji hranolky ve dvou ptipadech (u vecete i obéda o vikendu).
Dale u jedné divky se u ob&da shoduje bramborova kase s rybou. U otazky €. 4 nebyla
zjiSténa zadna shoda. Ani v jednom pfipad¢ se prani déti, co by si ptfaly k vecefi,
neshodovalo s tim, co mély k vecefi dle vyplnéného zaznamu. Opét chybi dostatecné

mnozstvi konzumace ovoce a zeleniny.

Zaveéry rozhovoru s rodiéi

Z odpoveédi rodicu vyplyva, Ze stravovani jejich déti neni pro né lhostejné. Vétsina
z nich si mysli, ze dodrzuje spravné stravovaci navyky. Pokud by mélo dojit v jejich
rodinach k n&jaké zméné ohledné stravovani, uéinili by ji. S jidelnickem v MS jsou
rodice spokojeni, jen jedna matka uvedla, Ze by uvitala vice celozrnného peciva. Pii
rozhovoru s rodic¢i, jsme si potvrdili, ze prestoze je tézké zmeénit stravovaci navyky,
pokud je to pro dobro déti, které rostou a nesou si svoje navyky do zivota, méli bychom

tuto zmeénu uskutecnit.
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9 ZAVER

V této bakalarské praci jsem se vénovala tématu ,, Stravovani déti v materské skole jako
jedna z forem podpory zdravé vyzivy. “ Nemyslim si, ze by stravovaci navyky déti byly
Spatné, ale stdle mi chybi v zastoupeni potravin ovoce a zelenina. Pitny rezim vétSinou
déti dodrzuji, ale objevuji se v napojich Casto dzusy a $tavy. Rozhodné by déti mély pit
vice vody a neslazenych caju. Problém je v tom, Ze rady konzumuji sladka jidla a pokud
Jim neslazeny ¢aj nabidneme, nejevi o néj takovy zajem jako o napoje prislazené.
Pozoruji, ze déti stale vice konzumuji rizné suSenky, cokolady, kinder mlécné fezy a
gumové medvidky. Vim, Ze je to rychlejSi a pohodlngjsi dat ditéti néco takového do
ruky, nez hledat vhodnou motivaci k tomu, abychom se snazili to zménit. MoZna se jen
vice vymlouvame na dne$ni dobu, Ze neméme na piipravu jidel Cas nebo jsme
zpohodInéli

a nechavame véci tak, jak jsou. Je to Skoda, protoze déti si praveé z détstvi odnaseji
nejvice navyk.

V teoretické casti jsem se vénovala studiu knih riznych autort a jejich pohledi na
vyzivu. Domnivam se, Ze vySla fada knih vénujici se stravovani a zdravé vyzive, ale
bohuzel autofi se zaméfuji prevazné na malé déti a dospélé osoby a chybi v literatuie
podrobnéji popsané obdobi ptedSkolniho v&ku. V literatuie se autofi o téchto détech
zminuji, ale vZdy v néjaké nédvaznosti.

V praktické Casti jsem zjistila, ze v zastoupeni jidelni¢ku chybi konzumace ovoce
a zeleniny. Pitny rezim je zaméfen na piti sladkych napoji. Vodu déti rady nepiji.
U Foita se doc¢teme, pro¢ musi déti pit vice nez dospéli. Vice se pohybuji, tudiz se vice
poti a pot je pfedevS§im voda. Ve Skolkach byva suchy vzduch, proto je nutné neustale
dopliovat pitny rezim. Doporuéila bych rodi¢im sahnout po nékteré z knih tohoto
autora. Velice inspirujici recepty najdeme v knize autorek Illkové a Vasickové ,, Zdrava
vEiva v materské skole. U nas v MS pani kuchaiky &asto piipravuji jidelni¢ek pravé
z této knihy. Zdrava vyziva se netyka jen jidla. Je v ni zahrnut zdravy zivotni styl, ktery
nezapomind na pohyb, relaxaci a samoziejmé dobry pocit z toho, Ze pokud pfijimame
chutné a zdravé potraviny, nase télo se citi v celkové pohod¢. U déti musime dbat
zejména na dobré slozeni potravy, ale to neplati jen pro déti, plati to i pro nas pro
dospélé. Obezita a zdravotni problémy spojené pravé s vyzivou se mohou tykat kazdého
Z nas, pokud budeme lhostejni k tomu, co konzumujeme. Vzhledem k tomu, Ze piibyva

obéznich lidi i déti, lidi s cukrovkou, vysokym krevnim tlakem, neméli bychom
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stravovani naSich déti brat na lehkou vdhu. Dnes se tomuto problému vénuji média,
autofi knih, ktefi pisi literaturu o stravovani, nam podavaji informace nejen o rizicich
Vv ptipad¢ Spatné zivotospravy, ale dozvidame se od nich zajimavé informace o slozeni
potravin, v ¢em nam piijem potravin pomaha, co nam jaka potravina dava. Nejedna se
jen o potraviny, ale i vitaminy a dal$i mineralni latky.

Kdyz jsem bakalaiskou praci dopisovala, pfisla pani kuchatka a oznamila nédm, ze
mame nové talitky na svaCinu. Velice m¢ to potéSilo, jelikoZz jsem se v této praci
zminovala o tom, ze jsem na pedagogické porad¢ polozila otazku, zda by neslo obménit
nadobi v kuchytice a najednou jsme obdrzeli nové talitky. Talitky sice obrazky nemaji,
ale jsou krasné modré a déti maji modrou barvu rady. Pied prvni svacinou si déti talitky
prohlédly a osahaly. Pfi nasledném svaceni se naslo n¢kolik déti, které nenechaly od
svadiny zadné zbytky, i kdyz vétsinou jim na talitku néco zbude. Domnivam se, ze MS
hraje dulezitou roli ve stravovani déti, a Ze bychom méli déti ucit zdravym stravovacim

navyktm a byt jim ptikladem.
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11 PRILOHY

Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.
Ptiloha ¢.

Piiloha ¢.

~N N L AW N

: Tydenni zaznam

: Tydenni zdznam jidelnicku

: Tridéni potravin

: Vyroba kosika

: Skladéani ovoce a zeleniny z plastovych vic¢ek

: Talif, sklenicka s br€kem a piibory (vytvarna ¢innost)

: Servirovani obéda na talif
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Piiloha ¢&. 1

Tydenni zaznam

Dobry den, jmenuji se Lenka Matouskova a studuji na Pedagogické fakulté v Ceskych
Bud¢jovicich. V soucasné dobé pisi bakaldiskou praci na téma ,, Stravovani deti jako
jedna z forem podpory zdravé vyzivy.

Chtéla bych Vas pozadat o vedeni tydenniho zdznamu, ve kterém budete zapisovat, jak
se VaSe déti stravovaly. VSechny tdaje vyplnéné v zdznamu budou pouzity pouze pro
zpracovani praktické ¢asti BP.

Dékuji Vam za Cas straveny vyplnénim tydenniho zdznamu a v pfipad¢€, ze budete mit

jakékoli dotazy, ¢i pfipominky, obrat'te se na m¢.

Lenka Matouskova



JMENO:

Tydenni zaznam jidelnicku

VEK:

Piiloha ¢&. 2

DEN V TYDNU

SNIDANE

SVACINA

OBED

SVACINA

PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

Poznamky:




Ptiloha ¢. 3

Déti tidi do kos$iki zdravé a nezdravé potraviny.



Piiloha ¢. 4

Déti vybiraji z letakli zdravé potraviny, trhaji je a nakonec je nalepuji do kosicki, které

si také vyrobily.



Ptiloha ¢. 5

Skladani ovoce a zeleniny z plastovych vi¢ek. Chlapec byl velice zamysleny. Dlouho

mu trvalo, nez se rozhodl, co bude skladat. Nakonec to vyhralo jablko a banan.



Ptiloha ¢. 6




Piiloha &. 7




