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Abstrakt

Tato bakalafsk4 prace byla zaméfena na odkryvani jevl v edukaci rodicl v oblasti
vyzivy ptedskolnich déti. Byly stanoveny dva hlavni cile. Prvnim hlavnim cilem bylo
zmapovat, jaka je informovanost o vyZivé predSkolnich déti ze strany rodici.
Druhym hlavnim cilem bylo zjistit, zda maji rodiCe ptedSkolnich déti zajem
o vzdélavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich navyki a vyzivy. Praktickym cilem
bylo vytvofeni a ovéfeni edukaéniho kurzu vedouciho ke zméné védomosti a dovednosti
rodict predskolnich déti v oblasti vyzivy. Ziskané informace mohou byt vyuzity
k prohloubeni znalosti rodi¢t a nadsledné ke zkvalitnéni stavu vyzivy ptedskolnich déti.
Hlavni vyzkumna otdzka byla vypracovana nésledovné: ,,Jakym zpiisobem probiha
edukace rodicii deti v predskolnim véku o jejich spravné vyzive? “. Vedlej$i vyzkumné
otazky byly nastaveny nasledovné: ,,Jak efektivné edukovat rodice v oblasti vyzivy
predskolnich deti? “, ,, Jaké maji znalosti rodice déti v predskolnim veku o jejich spravné
vyzive? “ a ,,Jaky je zdjem ze strany rodicu deéti v predskolnim véku o vzdélavaci kurzy
v oblasti spravné vyzivy deti? *

Teoreticka Cast bakalatské prace se zabyvala spravnym stravovanim piedSkolnich
déti a edukaci jejich rodict v této oblasti. Struéné se zde popisuje predskolni vékova
skupina a jeji charakteristické rysy. Hlavni kategorie v praktické c¢asti shrnuje
problematiku vyZivy, pitného rezimu, dilezitost bilkovin, kvalitnich tuki, sacharidd,
vitaminli, mineralnich latek a stopovych prvka. Dale shrnuje vyzivova doporuceni,
kterd jsou SpoleCnosti pro vyzivu sestavena do Zdravé ttinactky, umoziujici lepsi
ptehled v pravidlech spravné stravy. Pro dobrou orientaci je v této Casti také zpracovana
pyramida spravné vyzivy. Ddale se prace zabyvala zdravotnimi riziky spojenymi
se Spatnou vyzivou v predSkolnim véku. V prvni fadé€ byla zamétfena na obezitu, jelikoz
jeji vyskyt je vdne$ni dobé alarmujici. Vénovala se jejim zdrojim, prevenci,
1écbe a zdravotnim disledkiim. Jako dopady Spatné vyzivy byly také zminény témata
jako malnutrice, potravinové alergie a dehydratace. Druha kategorie teoretické Casti
se zabyvala vzdélavanim v oblasti vyzivy zaméfenym na rodiCe 1 predSkolni déti.

Byla popsana edukace, edukacéni proces a jeho faze.



Ve vyzkumné ¢asti prace byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu
a byl rozdélen do tfi fazi. V prvni fazi byl pouzit strukturovany rozhovor, ktery byl
sestaven ze 7 otdzek na zjiSténi informovanosti rodi¢i v oblasti sprdvné vyzivy
ptedskolnich déti. Mél byt aplikovan na 10 respondentil, avSak pti 8. rozhovoru doslo
k nasyceni vyzkumného vzorce. Na zakladé 9. rozhovoru, ktery zkoumané jevy nové
nerozs$ifil, byly rozhovory ukonceny. Ve druhé fazi byl na zaklad¢ ziskanych dat
z ptedchozich rozhovort sestaven vzdélavaci kurz, ktery obsahoval pét lekci, z toho tfi
lekce zaméfené na edukaci rodict ve vyzivé predskolnich déti, jedna lekce soustiedéna
na déti samotné a posledni lekce se zabyvala spolupraci rodict s détmi v oblasti vyZivy.
Ve treti fazi vyzkumného Setfeni byl prakticky realizovan vypracovany vzdélavaci kurz,
jehoz efektivita byla ovéfena pomoci strukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval
4 otazky na zjiSténi zmény stravovacich navykt po absolvovéani lekci v rodinach
zuCastnénych a pfipadného zajmu o dals$i vzd€lavaci kurzy v oblasti spravnych
stravovacich navyka a vyzivy. Rozhovory byly provadény vzdy osobné€, vSichni byli
seznameni s ucelem vyzkumného rozhovoru a souhlasili s jeho zvefejnénim. Sbér dat
jsem provadeéla od fijna 2013 do dubna 2014.

Z vysledki provadéného vyzkumu vyplyva, Ze rodiCe se o vyzivu svych déti
v piedskolnim véku snazi aktivné zajimat, napiiklad zrGznych kniZnich zdrojd,
ale nékdy jsou pro né potraviny zdravé vyzivy nedostupné.

Ve vyzkumu své bakalarské prace vidim piinos ve vypracovanych vzdélavacich
kurzech, které mohou zvysit kvalitu praxe nutri¢niho terapeuta v ramci edukace rodict

predskolnich déti v oblasti prevence obezity.



Abstract

This Bachelor’s Thesis is focused on parent’s education in a field of preschool
children diet. There are two main aims. First and main aim is to find out how well
are parent’s informed about children diet. Second aim was to contact parent’s and ask
if they would be interested in courses, which would teach them about right dietary
habits. A practical aim was to organize a special course focused on improving a parent’s
knowledge about healthy children diet. Discovered information can be subsequently
used and improve a general knowledge about healthy children diet. Therefore it can
have an positive effect on preschool children’s diet. The main investigating question
was set as follows: ,, How to educate parents in a field of children diet with highest
efficiency?” Other researching questions are following: ,, How was organized a parent’s
education courses about a children’s diet so far?”, ,, How well informed are parent’s
so far? “ and ,,How is a parent’s interest regarding educational courses about healthy
dietary habits in preschool children?”

Theoretical part of Bachelor’s Thesis is focused on right diet of preschool children
and their parent’s education in this field. There is a short description of preschool age
group and its characteristic features. Main category summaries dietary problems, daily
fluid intake, importance of proteins, fat, saccharides, vitamins, minerals
and micronutrients. Another topic, which is discussed,is dietary recommendations,
which are completed in healthy thirteen by Dietary Association. It improves
an orientation in basic rules of healthy diet. I was also interested in healthy risks,
which are connected with unhealthy diet in children. First of all 1 was focused
on children obesity, because there is an alarming increase in a rate of an obese children
nowadays. My research was focused on causes of obesity, prevention, treatment
and consequences. Another subsequent results of improper diet are malnutrition,
food allergies and dehydration. In a second category of theoretical part I investigated
how is anparent’s education in an area of healthy, proper diet of preschool children.
I described education as a concept, learning process and its phases.

In the investigation part of this thesis was used a method of qualitative research,

which was divided into three main parts. In the first part was used a structured



interview. It was composed of 7 questions based on parent’s knowledge in an area
of healthy diet of preschool children. First plan was to ask 10 respondents, however
at 8" interview was research formula fulfilled. According to result of 9" interview
was clear that another interviews would not enrich the research with new or valuable
information. Therefore interviews were finished. In the second phase were used
information from interviews and an educational course focused on healthy diet
in preschool children was organized. The course was composed of five lessons
in total three were focused on parent’s education, another lesson was focused
on children themselves. Last meeting was based on cooperation of parents and children
in an activities connected with diet. The third phase was focused on a realisation
of courses mentioned before. Effectiveness of course was checked with help
of subsequent  structural interview with four questions about changes,
which occurredafter  attending the education course mentioned  before.
One of the questions was also asking if the parent’s are interested in another education
courses and more information about children diet. I personally was a questioner in all
interviews. All parents were familiar with a using their answers for research and agreed
with their publication. Information was collected since October 2013 until April 2014.

According to the results of the research is clear that parents are mostly actively
interested in their children diet. They are looking for more information mainly in book,
but sometimes is for them healthy food inaccessible.

Subsequent contribution of my Bachelor’s Thesis is possible use of materials
regarding organization of educational courses about healthy diet in preschool children.
These courses can improve a quality of nutritional specialist’s experience in a given

topic — education of parents about healthy diet for preschool children.
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Uvod

V poslednich desetiletich se stava tematizovani spravné vyzivy piedskolnich déti
urcitym trendem, a to jak u odborné vetejnosti, tak i laické. Problém vyzivy zacala teSit
Evropska unie, ktera smétuje a vydava své financni prosttedky pro oblast pocate¢niho
vzdélavani jako naptiklad projekt Evropska sit EPODE, Zdravi EU, Zdrava 5.

Dité trpici nedostatkem vyZivovych hodnot je béhem svého Zivota vice ohroZeno
nemocemi. Pokud tyto déti budou mit Spatné stravovaci ndvyky 1 v dospélosti,
stanou se socialni a ekonomickou zatézi pro spolecnost, protoze jejich zdravotni stav
bude vyzadovat vétsi zdravotni péfi. Obezita je vdneSni dobé popisovana
jako epidemie 21. stoleti, varovny je vzestup détské obezity, ktery ukazuje 5-10%
obéznich déti. Ze sou€asnych 6-7% obéznich déti bude 70% obéznich v dospélosti.
Proto je dilezité zabyvat se stravou jiz od nejmensiho véku déti.

Tématem prace je edukace v oblasti spravnych stravovacich navykll a vyzivy
predskolnich déti. Vzdelavani je zaméfeno na rodice, jelikoz jsou v zivoté piedSkolniho
ditéte vnimani jako vzory ve vSech jejich aktivitach, stravovaci zvyklosti
tim nevyjimaje. Prakticka ¢ast obsahuje v prvni fazi strukturovany rozhovor na zjisténi
informovanosti rodi¢i o zdravé vyzive, na zdklad¢ ziskanych informaci je sestaven
edukacni kurz, jehoz efektivita je opét zjiSténa pomoci strukturované¢ho rozhovoru.

O tuto problematiku se zajimam jiz nékolik let, diky profesi mé matky,
ktera je dlouholetym pedagogem v MS. Vzhledem k tomu, Ze své budouci profesni
pusobeni bych chtéla sméfovat pravé na oblast vyzivy predSkolnich déti, mdm zdjem
touto praci rozs$ifit své dovednosti a védomosti. Dale bych také chtéla prispét k lepsi
informovanosti rodi¢ii ohledné¢ zdravé stravy jejich déti a naslednych komplikaci,
pokud je strava nevyhovujici. Kurz, ktery byl ve vyzkumné ¢asti vypracovan,
muze zvysit kvalitu praxe nutri€niho terapeuta v ramci edukace rodicti predSkolnich déti

v oblasti prevence obezity.
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1. Soucasny stav

1.1 Pfedskolni vk ditéte

Uvodni kapitola se bude vénovat predskolnimu véku, nejprve popise zékladni
mezniky v détském obdobi od samého narozeni. Jak uvadi Matéjicek, po kratkém
novorozeneckém obdobi, kdy se dit¢ ptizplisobuje ndrokiim Zivota mimo mateiskou
délohu, ptichazi obdobi kojenecké, piiblizné do 1 roku. V tomto obdobi se déti
seznamuji s prostorem vécnym, jako prvni kroky, a s prostorem spolec¢enskym, prvni
slova. Nasleduje batoleci obdobi trvajici pfiblizné¢ do tii let, vnémz se déti aktivné
zapojuji do spolecenskych kruhtli, predev§im mezi ostatni déti, a opoustéji ochranné
prostiedi rodiny (Mat¢jcek, 2004).

Ptedskolni v€k se pocitd od dovrSeni tietiho roku zZivota ditéte, do doby Skolni
zralosti, coZ znamena piiblizné do ukonceni Sestého roku Zivota. Toto obdobi
je charakterizovano zménami v télesnych a pohybovych funkcich,
poznavacich procesech, v citovém 1 spoleCenském vyvoji. Nejvice dochazi ke zménam
ve vyvoji osobnosti ditéte (Klenkova, 2010).

V tomto v€ku se méni télesna konstituce ditéte, pozoruje se dalsi rist do délky
azvySovani hmotnosti. Rist je stabilni, pravidelny a bez vétSich vykyvi.
Casto se jiz profiluje budouci habitus ditéte - robustni, kfehky, obézni, astenicky.
Dité vyroste 0 7-9,5 cm, v 6 letech mefi 110-115 cm a ptibere 6-9 kg, na 20-22 kg
v 6 letech. Intenzivni pohybova aktivita podporuje rozvoj svalové tkané¢ na ukor
télesného tuku. U pétiletého ditéte tvoii svaly piiblizné 35% hmotnosti a tuk 15%
(Klenkova, 2010; Klkova, 2004). Pohyby ditéte se zdokonaluji, jsou stale uceln¢jsi
a zavisi na védomi. Vyznamné se rozviji jemna motorika, zejména souhrn drobného
svalstva prst. Srozvojem manualni zrucnosti souvisi také zdokonalovani
konstruktivnich schopnosti ditéte (Klenkova, 2010; Klima, 2003).

Klima toto obdobi charakterizuje vyraznym rozvojem II. signalni soustavy,
chapanim abstraktnich pojmu a piekotnym vyvojem fec€i. Dité si postupné uvédomuje
vlastni ,,ja“, dochdzi tak k fixaci mezilidskych vztahd, a to nejen vztahii v roding,

ale 1 v kolektivu vrstevnikt (Klima, 2003).
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Pro spravny détsky vyvoj je dilezité dodrzovat zasady zdravé vyzivy. Kazdy zivy
organismus potiebuje piivod energie, kterou vyuzivd kudrzeni télesné teploty,
zékladnich Zivotnich funkci, traveni jednotlivych slozek potravy, pro télesnou aktivitu,
k dosaZeni rlistu a obnovy tkani, zejména déti a mladez. Energii ziskdvame spalovanim
sacharidd, tukti a bilkovin ze stravy, ptipadné ze zasob organismu, jako je tukova tkan,
glykogen v jatrech a svalech. Ze sacharidii je energie dostupnd nejrychleji,
pomaleji z tukli a zbilkovin se ziskdvd jen pfi nedostatku sacharidi a tukd,

pi1 hladovéni (Klkova, 2004; Mat¢jcek, 2004).

1.1.1 Bilkoviny ve vyzivé ptedSkolnich déti

V této podkapitole bude popsana potieba bilkovin neboli proteini ve vyzivé
ptedskolnich déti. Jsou zdkladnim stavebnim kamenem naSeho téla a soucasti vSech
bunék, které se neustdle obnovuji a rostou (Kast-Zahn, 2008; Fruhauf, 2003). Bilkoviny
zastavaji mnoho nezbytnych funkci ve svalech, enzymech, hormonech a také se podileji
na obrané organismu v podobé protilatek. Mohou byt zdrojem energie, ale lidské télo
na n¢ saha az v ptipad¢ krajni nouze. U déti je potieba bilkovin vyssi nez u dospélych,
protoze je vyuzivaji pro vyvoj aruast. I kdyZ jsou vnaSi stravé nepostradatelné,
mél by jejich denni piijem tvofit cca 15% celkového denniho pfijmu energie — piijjem
bilkovin by mél tedy ¢init 0,8 g, u déti az 1,2 — 1,5g/kg télesné hmotnosti (Stransky,
2010; Muzik, 2007).

Lidsky organismus neumi bilkoviny vyuzit v takové formé, v jaké je snédl,
proto se procesem traveni roz$tépi na jednotlivé slozky, takzvané aminokyseliny.
Nekteré bilkoviny obsahuji celé spektrum aminokyselin v dostateném mnozstvi,
proto maji vysokou vyzivovou hodnotu a jsou nazyvany plnohodnotnymi bilkovinami.
Takové bilkoviny jsou ve vejci, mase, mléce a mlé¢nych vyrobcich, tedy v produktech
zivo¢iSného puvodu. Jako neplnohodnotné byvaji oznacovany bilkoviny rostlinného
puvodu. Aby strava nebyla jednostrannd, je doporucovano kombinovat zivociSné

a rostlinné bilkoviny v poméru 1:1 (Muzik, 2007; Klkova, 2004).
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S vyraznym nedostatkem bilkovin se Casto setkavame v zemich ttetiho svéta,
kde se mtize deficit dillezitych aminokyselin projevit jako takzvany kwashiorkor — velké
btisko, hubené nohy, ztu¢néni jater a slinivky bfi$ni. Ve vyspélych zemich je z tohoto
hlediska rizikovy pouze vegansky styl vyzivy, ktery obnasi naprosté vylouceni masa,
mléka, mléEnych vyrobki 1 vajec. Pfi nedostate¢ném piivodu bilkovin stravou, postupné
dochazi ke spotiebé vlastnich télesnych bilkovin, coz se projevuje ubyvanim svalové
hmoty, poruchou imunity, Spatnému hojeni odérek a ran a otokiim (Stransky, 2010).

Naopak pfi nadmérném piivodu bilkovin dochéazi k velkému zatizeni organismu,
piredevSim ledvin a jater. Se stoupajicim pfijmem se zvySuje i mnozstvi vylucovanych
metabolith a dochazi ke zvySeni glomeruldrni filtrace v ledvinach. Dale piispiva
ke zvySenému vylucovani vapniku moci, které ma za nasledek odvapnéni kosti (Muzik,
2007; Klkova, 2004)

Jeden gram bilkovin dodava organismu 17kJ, 4,1kcal. Dilezitymi zdroji bilkovin
jsou ryby, maso, vejce, mléko a mlécné¢ vyrobky, vyrobky z obilovin, lusténiny

a brambory (Stransky, 2010).

1.1.2  Tuky ve vyZivé ptedskolnich déti

Tuky neboli lipidy jsou dalsi z trojice zékladnich Zivin, které budou popsany v této
podkapitole, jsou sloZzeny z mastnych kyselin a glycerolu. DéEli se na zivociSné
a rostlinné tuky, které jsou dilezitymi zdroji energie, zvIasté pii vysoké energetické
potiebe. Jejich kaloricka hodnota 9,3 kcal /g, respektive 17kg/g je dvojndsobné vyssi
nez kaloricka hodnota bilkovin nebo sacharidi. Denni optimalni pfijem tuki je stanoven
na 1,0g télesn¢ hmotnosti. Podil tukd nacelkovém energetickém pfisunu
by u pfedskolnich déti nemél klesnout pod 27% amiZze dosahnout az 35%.
Ptitom je dillezité dodrzovat pomér rostlinnych a zivoc¢iSnych tuka 2:1 jako prevenci
srdecn€ cévnich, nadorovych a jinych onemocnéni (Muzik, 2007; Klkova, 2004).

Z hlediska spravné vyzivy je zasadni pomér piijimanych nasycenych,
mononenasycenych a polynenasycenych mastnych kyselin, kdy idedlni pomér by mél
byt 1,0: 1,4 : 0,6. Podil nasycenych mastnych kyselin odpovida 7-10% celkového

energetického pfisunu, mononenasycené mastné kyseliny MUFA by se mély podilet
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10 - 15% a polynenasycené mastné kyseliny PUFA by mély pokryvat 7%, maximalné
10% ptijimané energie. Velky vyznam by se mél priklddat na pomér polynenasycenych
mastnych kyselin typu n-3 a n-6, ktery by mél byt 1:5, ale v nasi souCasné stravé
je pomér 1:8.

Pro déti by mély byt volené vzdy tuky kvalitni, Cerstvé, nepfepalované a lehce
stravitelné. Ptiprava by méla byt bez tuku a olej se ptidava az do hotového pokrmu.
Tak nedojde ke znehodnoceni prospésnych nenasycenych mastnych kyselin.

V potravinach zivocisného pivodu je pfitomen cholesterol, nejvice ve vejcich
a vnitfnostech, jako je mozecek, ledvinky a je potifebny pro syntézu hormont,
vitaminu D a ZluCovych kyselin. Nadmérny ptisun, nad 200mg u déti, podporuje rozvoj
srdecné-cévnich onemocnéni, proto je dilezité dbat na vyvazeni zeleninou, celozrnnymi
vyrobky a rostlinnymi oleji.

Vedle tukt, které se ptidavaji do pokrmt, jako maéslo, tuk a oleje, by se mélo
pocitat stak zvanym skrytym tukem, ktery se objevuje v cCokoladé, suSenkach,
smazenych brambirkach, saldmech, Slehacce a tucnych syrech (Stransky, 2010;

Fruhauf, 2003).

1.1.3 Sacharidy ve vyzivé piredSkolnich déti

Tato podkapitola bude zacilena na sacharidy, které jsou télem vyuZzivany jako zdroj
energie. Z jednoho gramu sacharidi télo ziska 17 kJ. Celkovy denni pfijem energie
by mél byt z 55% tvoten sacharidy. Podle poc¢tu cukernych jednotek se sacharidy déli
do n€kolika skupin, a to na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Pojmem ,,cukry” se oznacuji tzv. jednoduché sacharidy, neboli monosacharidy
s nejmensi molekulou, napf. glukézou — hroznovy cukr, frukt6za nebo sacharoza.
Ty se vyznacuji svoji sladkou chuti a jsou pro jejich nizkou hustotu zivin oznaovany
jako ,prazdné kalorie*. Nejvice jsou obsazeny ve sladkych napojich, suSenkach,
bonbonech, lizatkach a riznych sladkostech a ve zdravém jidelnicku se jejich konzum
nedoporucuje. Oproti tomu komplexni sacharidy, oligosacharidy a polysacharidy,
nemusi byt vitbec sladké. Jsou obsazeny v obilovinach, lusténinach, ovoci, zelening

a mlé¢ku. Vétsina téchto potravin obsahuje jesté dalsi fadu Zivin.
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Se sacharidy souvisi dalSi sloZka nasi stravy a to vladknina. Oznacuji se tak latky
obsazené v potraveé, které se nemohou ve stfevé enzymaticky Stépit a vstiebavat.
Vldkninu délime na nerozpustnou a rozpustnou ve vodé. Nerozpustna vlaknina
ma v organismu fadu dualezitych funkci, jako napiiklad zvySuje sekreci slin, vyzaduje
intenzivni a del$i Zvykéani, zpomaluje pfijem potravy, zpomaluje vyprazdiovani
zaludku, prodluzuje pocit sytosti, zvySuje peristaltiku stiev, ve stfevé pisobi
jako prebiotikum a pozitivné ovliviiuje stievni floru. Vldknina rozpustnd ve vodé
snizuje zpétnou resorpci cholesterolu a Zluovych kyselin v tenkém stfevé a snizuje
tak hladinu cholesterolu v krvi (Muzik, 2007).

Stransky uvadi: ,.Denni pfijem vladkniny by mél byt nejméné 30g, tedy 3g/MJ
respektive 12,5g/1000 kcal pro zeny a 2,4g/MJ respektive 10g/1000 kcal pro muze.
Pro kojence a déti nejsou zatim k dispozici pro pfijem smérna Cisla (Stransky, 2010,
str. 33)“. Nejvétsi obsah nerozpustné vlakniny maji celozrnné obiloviny, lusténiny
a Castecn¢ 1 zelenina a brambory, vldkninu rozpustnou ve vod¢é obsahuje ovoce,
jako jablka, citrusové plody, jahody, angrest, bortivky, dale také ovesné vlocky a ovesné

otruby (Klkova, 2004; Stransky, 2010).

1.1.4 Vitaminy, mineralni latky a stopové prvky ve vyzivé piedSkolnich déti

V této podkapitole budou popsany vitaminy, mineralni latky a stopové prvky.
Vitaminy neptinasSeji télu zadnou energii, ale jejich uloha v lidském organismu
je nenahraditelna. Jsou to organické slouceniny, které jiz v malych mnoZzstvich
katalyzuji specifické pochody vsttebavani a latkové vymény. Vitaminy délime do dvou
skupin, na rozpustné v tucich, kter¢ jsou A, D, E, K a rozpustné¢ ve vode,
to jsou vitaminy skupiny B a vitamin C. Je zndmo 13 vitamini, které jsou
pro organismus esencidlni a v organismu plni tfadu dulezitych funkci. Umoziuji
anabolické a katabolické dé¢je, syntetizuji aminokyseliny, bilkoviny, sacharidy, tuky,
nukleové kyseliny, puriny a pirimidiny, steroidy a hormony, také ptispivaji k latkové
vymeéné mineralnich latek, stopovych prvkii a vody. Né&které¢ vitaminy jsou ucinné

jiz ve velice malych koncentracich. Jejich potieba je rozdilnd podle véku, pohlavi,
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zpusobu Zivota a stravovani. Veleminsky uvadi: ,,Nedostatek vitaminti se v lidském téle
projevuje jako chorobny proces nazyvany hypovitaminéza, nebo uplnd absence
avitaminoza, coz je vSak jev velmi vzacny (Veleminsky, 2009, str. 40)*“. Pestra strava,
pii které fadime do jidelni¢ku n€kolikrat denné rizné druhy ovoce, zeleniny, obilovin
a mlécnych vyrobkl a vhodné je dopliiujeme masem, vejci a luSténinami, nam zajist'uje
dostate¢né mnozstvi vitaminl dilezitych pro naS organismus (Stransky, 2010;
Veleminsky, 2009).

Mineralni latky a stopové prvky jsou anorganické soucasti potravy,
1181 se od organickych latek tim, Ze je lidsky organismus nemuZe vytvaret, ani nemohou
byt spotfebovany. Mineralni latky se od stopovych prvkia liSi pouze v mnozstvi,
které je pro organismus nezbytné. Nékteré mineralni latky jsou pro télo tolik dilezité,
ze jich potiebuje ptijimat vice nez ostatnich, to je naptiklad vapnik. Jinych postaci télu
jen malé mnozstvi, naptiklad médi a zinku a n€kterych potiebuje télo opravdu nepatrné
mnozstvi a proto se jim tikéa stopové prvky, patii k nim jod a selen. Dulezité mineralni
latky pro nas organismus jsou sodik, draslik, vapnik, fosfor a hot¢ik. Stopové prvky,
které jsou potiebné pro spravné funkce organismu, nazyvame zelezo, jod, fluor, zinek,
selen, méd’, mangan, chrom, molybden a kobalt. Jejich biologické funkce v organismu
jsou velmi rozmanité, naptiklad jsou stavebnim materidlem pro tkang,
udrzuji propustnost bunéénych membran, transformuji energii a jeji vyuZiti,
reguluji a udrzuji osmoticky tlak, ovliviiuji pfevod vzruchi nervovych drah a jsou

soucasti enzymovych systémut (Klkova, 2004; Muzik, 2007).

1.1.5 Vyzivova doporuceni pro predSkolni déti

Tato podkapitola bude pojedndvat o vyzivovych doporucenich v pfedskolnim véku
ditéte, jelikoz spravnd vyziva zajiStuje télu pravidelny a dostateCny piisun energie
a vSech Zivin, které jsou dilezité pro zdravy rist a vyvoj organismu. Optimalni piijem
energie je individualni, a mé¢l by byt v rovnovaze s jejim vydejem. Plati, co ¢lovek sni,
mél by 1 vydat. KdyZ nastane nerovnomérny stav a ¢lovek vice ji, nez se pohybuje,

pak si télo energii uklada, dochéazi k tloustnuti a nésledné¢ k obezité. Kdyz naopak
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Clovék vice sportuje a télu nedodava dostatecné mnozstvi stravy, télo strada a hubne

(Muzik, 2007; Vyziva déti, 2009).
Spole¢nost pro vyzivu sestavila doporuceni pro obyvatelstvo pod ndzvem

Zdrava tfinactka:

e udrZovat pfimétenou télesnou hmotnost (BMI 18,5-24,9);

e minimdln¢ 30 minut télesné aktivity denn¢;

e konzumovat pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 jidel;

e denn¢ alespon 500g zeleniny a ovoce, zeleniny 2x vice nez ovoce;

e konzumovat vyrobky z obilovin (nejlépe celozrnné) nebo brambory nejvySe 4x
denné¢, lusténiny alespon 1x tydn¢;

e ryby a rybi vyrobky alesponi 2x tydné;

e denné¢ mléko a mlé¢né vyrobky, zeyména zakysané;

e omezeni piijmu tuki jak ve skryté formé, tak i1 tuky pouzivané k ptipravé pokrmii;

e snizit ptijem cukru;

e omezit ptijem kuchynské soli;

e predchazet ndkazam a otravam z potravin spravnym zachazenim;

e pitny rezim nejméné 1,5 | tekutin;

e nepiekracovat denni piijem alkoholu — 20g/muzi a 10g/Zzeny (Stransky, 2010).

Strava piedSkolniho ditéte by méla obsahovat 3-4 porce mlé¢ka a mlé¢nych vyrobk,
4 porce zeleniny a ovoce, z toho alespon dvé porce v syrové formé, 3-4 porce chleba
¢iobilovin, do jidelni¢ku pomalu zafazovat tmavé celozrnné pecivo, 2 porce masa,
pouzivaji se vSechny druhy masa, s preferenci méné¢ tu¢ného. Do jidelnicku zatazovat
lusténiny, pokrmy nepiesolovat, vynechat palivé a ostré koteni, vhodné je koteni
z Cerstvych bylinek. Presné doporucené mnozstvi potravin je uvedeno v tabulce 1.
Je nutno dodrzovat spravny stravovaci rezim: jist pravidelné¢ — tfi hlavni denni jidla
s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 20%, obéd 35% a vecefi 25-30%
a dopoledni a odpoledni svac¢inu s maximalné 5-10% energie a ptiblizné¢ 3 hodinovou

pauzou mezi jednotlivymi dennimi jidly (Stransky, 2010; Vyziva déti, 2009).
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Tabulka 1. Doporu¢ené mnozstvi potravin pro déti ve véku 4-6 let

Potravina MnozZstvi
bohaté

napoje (ml/den) 800
zelenina (g/den) 200
ovoce (g/den) 200
brambory, ryze, téstoviny (g/den) 180
chléb, obilné vlocky (g/den) 170
s mirou

mléko, mlécné vyrobky (ml, g/den) | 350
maso, masné vyrobky (g/den) 40
vejce (ks/tyden) 2
ryby (g/tyden) 50
Setfit

Oleje, tuky, maslo (g/den) 25

Sladkosti, limonady, slané pecivo

10% energetického piijmu
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1.1.6 Pitny reZim u predskolnich déti

Tato podkapitola se bude zamétovat na potiebu pitného rezimu u predskolnich déti.
Voda ptedstavuje u déti asi 70% télesné hmotnosti. VSechny diilezité metabolické déje,
enzymatické reakce a jiné zivotné dilezité procesy organismu se odehravaji ve vodnim
prostiedi (Klkova, 2004).

Pitny rezim je pravidelny a zaroven dostateCny piijem vhodnych tekutin v prib&hu
dne. D¢tsky organismus je mnohem slozité€jsi a citlivéj$i na ztraty tekutin
nez organismus dospélého c¢loveéka. Kazdy den je nutné piijimat tolik tekutin,
abychom vyrovnali ztraty moci, stolici, potem a dechem. Dé&ti predskolniho véku
by mély mit celkovy pfijem tekutin 1600 ml/den, z toho je 940 ml/den vody v néapojich,
480 ml/den v pestré stravé a oxidaéni voda je 180 ml/den. VysS§i ndroky
jsou pfi zvySené energetické preméné, v horku, suchém a chladném vzduchu, zvySeném
pfisunu kuchynské soli, vysokém piijmu bilkoviny a patologickych podminkéach
jako je horecka, prijmy a zvraceni.

Meélo by se dbat na n€kolik doporuceni pro piisun tekutin u déti, jako je dat vodu
k dispozici jiz rano, ovocné a bylinné Caje a fedéné neslazené S$tavy jako nabidku
pro cely den, od malinka naucit déti pit ke kazdému jidlu, ale 1 mezi jidlem,
zvlasté kdyz je horko, ke kazdé presnidavce ptidat vhodny ndpoj a postarat se o pestrost
ve vybéru napojt.

Nejvhodnéj§im a nejptirozenéjSim napojem je pitna voda z vodovodu,
piipadné vody balené a rizné druhy ovocnych a bylinnych ¢ajii. Ptilezitostné
zafazujeme neptislazované, fedéné ovocné a zeleninové Stavy. Naprosto nevhodné
jsou pro pitny rezim slazené limonddy typu coca-cola (Stransky, 2010; Kast-Zahn,

2008).
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1.1.7 Pyramida spravné vyzivy

Tato podkapitola pojednadva o potravinové pyramidé, slouzici jako obrazkové
znazornéni denniho jidelniho planu a je tedy jednoduchou pomitickou pro sestaveni
zdravého jidelnicku. Hlavnim pravidlem pyramidy je pestrost, vhodné mnozstvi
a pomér potravin (Klkova, 2004). Potravinové skupiny ve vyzivové pyramidé Cteme
odspoda nahoru a zleva doprava. V prvni skupiné se nejvice objevuje zelenina, ovoce
a obiloviny a znazornuje tak potraviny, které by mély nas jidelni¢ek tvofit z nejvetsi
¢asti. Ve druhém patie najdeme ryby, mlécné vyrobky, ryzi, téstoviny a brambory. Ve
tfetim sloupecku, kde jsou jidla, ktera bychom méli konzumovat 1-2 porce do tydne,

je zobrazeno maso, vejce a bilé pecivo (Stransky, 2010).

(vyzivadeti.cz)
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1.2 Zdravotni rizika spojena s vyzivou v predSkolnim véku

Tato kapitola se bude vénovat rizikim, kterd nejvice postihuji déti v predSkolnim
veéku. V prvni fadé zde bude popsana obezita a jeji pfiiny, prevence, lécba a zdravotni
disledky. Dale bude zminéna malnutrice v détském véku, potravinové alergie

a dehydratace.

1.2.1 Obezita déti v predskolnim véku

V prvni podkapitole zdravotnich rizik spojenych s vyZivou bude zpracovéana
obezita, kterd je v zapadnich zemich nejcastéjSim onemocnénim zavislym na vyzive.
Prevalence se v poslednich 10-20 letech zdvojnasobila, ¢asto se hovoii o epidemii
21. stoleti (Stransky, 2010). V soucasnosti je v Ceské Republice 50% dospélych
obyvatel bojujicich s nadvdhou a 20% je obéznich. Varovny je vzestup détské obezity
v rozvinutych zemich, ktery ukazuje 5-10% obéznich déti. Obezita v détském veku
pfedurcuje k obezité v dospélém véku se zvySenym rizikem kardiometabolickych
komplikaci. Ze soucasnych 6-7% obéznich déti bude 70% obéznich v dospélosti
(Marinov, 2011; Hainerova, 2009).

Pro pojem ,,0obezita* je mnoho definici, které se od sebe miiZzou aZ radikalné lisit.
Snad nejvystiznéjsi definice tikd, Ze obezita je stav, ve kterém piirozend energeticka
rezerva Cloveka, kterd je ulozena v tukové tkéni, stoupla nad obvyklou turoven
a poskozuje zdravi. Jde o nadmérné ukladani télesného tuku v organismu obvykle
spojené s vzestupem hmotnosti (Marinov, 2012).

U dospélych se obezita zjisStuje podle body mass indexu BMI, ktery se pocitd
jako télesna hmotnost délenda druhou mocninou télesné vySky a jeho hodnoty
jsou uvedené v tabulce 2. U déti tato kritéria pouzit nelze, jelikoZ pomér hmotnosti
a vysky, a tedy 1 BMI, se béhem celého détstvi a dospivani meéni (Marinov, 2012;
Hainerova, 2009).

U déti definujeme obvyklou uroven obezity zafazenim BMI do percentilovych
pasem, které jsou uvedené v tabulce 3. V détské populaci se jedna o béznou obezitu

v 95-99 % pripadech. Zbyla procenta jsou podminéna obezitou na podkladé jinych
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zédvaznych onemocnéni. K raciondlni klasifikaci détské obezity pouzivame ttistupniové
zafazeni obezity — druhové, stupné, s komplikaci. Druhové jméno urCuje etiologii
détské obezity — béZna (prostd, alimentarni, polygenni, primarni) a patognomicka
(sekundarni, chorobna).

Prevence obezity jako zdravotné socidlniho problému by méla byt feSena na urovni
rodiny, Skol, zdravotnich systémi, neziskovych systému, regioni atd. U jednotlivce
je prevence obezity zaméfena na pravidelné pokrmy 5-6x denné s pestrou skladbou,
ke kazdému jidlu alespoii jedna porce ovoce nebo zeleniny, snidané¢ kazdy den,
Jist ustolu, ne u pocitate a televize, pochutiny a sladkosti maximalné¢ 1x tydné,
preference neslazenych tekutin, pohybova aktivita 3x tydné alespon 30 minut,
4 km chiize denng, 7-8 hodin neruSen¢ho spanku denné (Hainerova, 2009; Marinov,
2011).

Lécba obezity musi byt pfizpiisobena véku obézniho jedince, stupni nadvahy
a pritomnosti zdravotnich komplikaci. Dale nesmi poskozovat zdravi pacienta,
musi vést k selektivnimu snizeni tukové tkdn€ bez ovlivnéni proteinovych rezerv,
nesmi byt kratkodoba a musi vést dlouhodobég ke sniZeni télesné hmotnosti. Cilem 1écby
je vyrazn€j$i pokles hmotnosti a s tim spojené snizeni zdravotnich rizik. Pfedpokladem
uspesSnosti 1écby je dostateCna motivace a pevna vile pacienta. Dllezité je stanovit
jak cil kratkodoby, tak dlouhodoby, ale vzdy realny. Idealni ubytek télesné hmotnosti
je pul kilogramu tydné. Pro uspéSné hubnuti neni rozhodujici pouze zména slozeni
stravy, ale 1 zména stravovaciho chovani (Stransky, 2010; Marinov, 2011).

Obezita je nemoc, ktera je rizikem pro vznik fady dalSich vaznych onemocnéni.
Disledkem obezity jsou v prvni fadé¢ zavazna metabolickd a ob&hovd onemocnéni,
z nichZ jsou nejzavazngjsi ischemicka choroba srdecni - nedostatecné prokrveni srdce;
infarkt myokardu - odumfeni srdecniho svalu; ateroskler6za - kornaténi mozkovych
tepen; cévni mozkova piihoda; poruSena glukdézova tolerance a diabetes mellitus
IL. typu. Dale obezita piisobi na zvySeny krevni tlak, zvySenou hladinu cholesterolu
a tuku v krvi, gynekologické problémy, neplodnost, Zlu¢nikové kameny, nékteré typy
nadorti, zejména prsu, prostaty a tlustého stfeva, také piispiva k onemocnéni

pohybového aparatu — zvySena mechanicka zatéz vede ke vzniku artrozy kycelnich,
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kolennich a hlezennich kloubti. Obezita také plisobi na psychosocialni komplikace,
které se projevuji spolecenskou diskriminaci, nizkym sebevédomim, depresi, uzkosti,

poruchou piijmu potravy - no¢ni jedeni, bulimie (Hainerova, 2009; McCance, 2010).

1.2.1.1 Priciny bézné détské obezity

Obezita na podkladé zvySen€¢ho energetického piijmu je typické -civilizaéni
onemocnéni rozvinutych svétovych zemi. K rozvoji obezity piispiva nevyhodné
sefazeni gend, které je podminéné kontinualnim zvySenim ptfijmu potravy neadekvatné
k energetickému vydeji.

Na rozvoji détské obezity se genetické zdzemi u kazdého jedince podili ze 40-60 %.
Podle rodinné anamnézy miZeme rozeznat Ctyfi zakladni moznosti genetick€ého zdzemi
jedince k bézné obezité — zavazny geneticky sklon, vyznamna genetickd nachylnost,
nizkd geneticka nachylnost, genetickd necitlivost. Obézni rodice maji tiikrat Castéji déti
s nadvahou a obezitou. Pokud jsou obézni oba rodice, jejich potomek je v poloviné
ptipadi také obézni.

V kazdém jednom konkrétnim piipadé je geneticka dispozice vystavena
konkrétnimu toxickému obezitogennimu prostiedi. Stejné jako u genetického pozadi,
kde u détské obezity nelze ploSné urcit jeden jeho konkrétni gen, ktery by obezitu
zpusoboval, nelze bohuzel ani u vlivu obezitogenniho prostiedi stanovit jeden
jeho hlavni zdroj. Obezitogenni faktory vykazuji svou geografickou, klimatickou,
politickou, narodnostni, etnickou, ekonomickou, vzdélanostni, kulturni a intelektualni
specificitu — v naSem ptipad¢ stfedné¢ evropského regionu (Marinov, 2012; Muzik,
2007).

Béhem poslednich desetileti se vyznamné zménily druhy a ceny konzumovanych
potravin. Reklama se zameétfuje na potraviny, které jsou levné, ale jsou bohaté
na kalorie, tuky a jednoduché sacharidy, sodik a naopak nizky obsah vldkniny
a mikronutrienti. Mnoho dé&ti zvySuje svlij energeticky prijem sladkymi népoji.
Déti, které piji tekutiny s vysokym obsahem cukru, konzumuji mén¢ jidla.

Na navySeni prevalence obezity se také podili sedavy zplsob Zivota. Rozvoj

techniky vyradil chtizi a béh jako hlavni zdroj transportu. Déti si pozitivni emoce misto
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aktivniho pohybu zajiSt'uji prostfednictvim pocitacovych her. V soucasné dobé travi déti
az 26 hodin tydné pfi sledovani televize nebo za pocitatem, coz ma za nasledek snizeni
pohybové aktivity (Marinov, 2011; Hainerova, 2009).

Rodinny styl je odpovédny za veSkeré nedostatky a netaspéchy rodinnych
rezimovych opatieni, které vedou k nerovnovaze v energetickém piijmu a vydeji.
K rodinnému pozadi obezity patii tradice v ptipravé stravy, vysoka hodnota stravovani,
vazba na rodinu, rozveden¢ rodiny, poruchy mezilidskych vztaht, autoritativni vychova,
permisivni vychova, odmeéna, ttécha, ptisné dodrzovani €asu k jidlu a nuceni k jidlu
bez pocitu hladu. Mezi osobami s normalni télesnou hmotnosti a obéznimi osobami
jsou ve stravovani viditelné charakteristické rozdily. Osoby s normalni télesnou
hmotnosti se nechaji ovlivnit zpravidla jen vnitfnimi podnéty (pocit hladu), obézni
osoba reaguje ina zevni vjemy (zrakoveé, Cichové, chutové), mad poruchy sytosti,

zvySenou chut’ k jidlu a hyperfagni reakci na stres (Marinov, 2012; Stransky, 2010).

Tabulka 2: BMI

BMI Hodnoceni Riziko pro morbiditu a
mortalitu
<18,5 podvéaha nizké az zvySené
18,5-24.9 normalni hmotnost nizké
25,0-29.9 nadvaha lehce zvySené
30,0-34.9 obezita 1. stupné mirné zvysené
35,0-39.9 obezita 2. stupné siln¢€ zvySené
>40,0 morbidni  obezita 3. | vysoké
stupné

(Stransky, 2010)
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Tabulka 3: Percentilové pasmo BMI v predSkolnim véku

Percentilové SD BMI Hmotnostni Prislusna

pasmo BMI kategorie intervence

85.-90. percentil robustni preventivni opatieni

90.-97. percentil nadvaha dispenzarizace

97.-99. percentil 2-2,5SD lehkd obezita 1. | zahajeni lécby
stupné

Nad 99. percentil | 2,5-3 SD zavazna obezita 2. | podrobné vySetieni
stupné

99,37-99,86. 3-3,5SD tézka obezita 3. | intenzivni léCba

percentil stupenl

99,86-99,98. 3,5SD monstrézni multidisciplinarni

percentil obezita 4. stupent | 1éCba

(Marinov, 2011)

1.2.2 Malnutrice, potravinové alergie a dehydratace v predSkolnim véku

V této podkapitole bude popsdna malnutrice a jeji vliv na vyzivovy stav
ptedskolniho ditéte, potravinové alergie a dehydratace. Proteino-kaloricka malnutrice
muze byt primarné¢ z nedostatku stravy jako takové. V naSich podminkach se spiSe
setkdvame s primarni malnutrici jako dusledek matetské deprivace, ktera muize byt
zpusobena narozenim ditéte s nizkou porodni vahou, faktem, ze dité je nemanzelské,
nefungujici rodinou, malym pfijmem vroding, alkoholismem, nezddoucim
téhotenstvim. Sekundarni malnutrice je disledkem choroby — anorexie, nedostate¢na
vyziva v disledku velkych ztrat, zvySené potieby zivin, jako u traumat, popalenin,
srdecnim selhani.

Malnutrici délime na dva zakladni typy a to na marasticky typ podvyzivy,
ktery je zpisoben nedostatecnym pifivodem energie 1 bilkovin pifi hladovéni.
Jsou zachovany adaptacni mechanismy organismu, zpomaluje se metabolismus a

spotiebovavd se podkozni tukova zasoba. Druhym typem je kwashiorkorovy typ
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podvyzivy, ktery je zplsoben deficitem proteini. Vznikd pii stresovém hladovéni
s vyraznym katabolismem nebo nedostatecnym piivodem hodnotnych bilkovin.
Pti¢inou je neschopnost efektivné vyuzivat sacharidy i lipidy jako energetické zdroje
(Fruhauf, 2003; Merlin, 2003).

Potravinové alergie jsou dal§i problém spadajici pod zdravotni rizika spojena
s vyzivou. Alergie jsou imunologické obranné reakce organismu na urcité alergeny
v potravinach, které jsou vnimany jako cizorodé latky, tvorbou protilatek.
Jejich alergizujici ucinek se projevuje pouze u senzibilizovanych jedinct. Prevalence
alergii se odhaduje na 8% u déti a 2% u dospélych. Nejcastéji se potravinové alergie
projevuji pfiznaky na kiiZi a sliznici ustni dutiny, jako otoky rtii, jazyka, obliceje, krku,
zrudnuti ktze, vyrdzka, koptivka, svédéni, ekzém; respiracni, to je alergickd ryma,
bronchialni astma, kaSel, sipavé dychani, plicni infiltraty; gastrointestindlni - nuceni
na zvraceni, zvraceni, nadymani, kiece, koliky, prijem. Jak uvadi Veleminsky:
»Alergen je tedy jakykoliv antigen schopny vyvolat alergickou odpovéd.
Hlavni alergeny jsou takové, které jsou schopny vyvolat specifickou protilatkovou
odpovéd’ typu IgE u 50% vsSech lidi alergickych na tento typ alergenu (Veleminsky,
2009)“. Alergické reakce miizou zplsobovat téméf vSechny potraviny, nejcastéjsi
pfi¢inou alergii jsou motiské ryby, zelenina (celer), kofeni, mléko, vejce, ofechy
a semena. Alergie v kojeneckém a détském veéku jsou Casto zpiisobeny kravskym
mlékem, ktera je Casto doprovézena i alergii na vajecnou bilkovinu (Stransky, 2010;
Veleminsky, 2009).

Neméné diilezita je také dehydratace v predskolnim veéku. Nedostatek vody vede
rychle k tézkému poskozeni organismu. JiZ po dvou az ¢tyfech dnech neni organismus
schopen vylouc¢it mo¢i odpadni latky. Dochazi k zahusténi krve a k selhani krevniho
obéhu. Pii 1-5% ztraté vody jsou klinické ptiznaky zizen, omezeni pohyblivosti, ztrata
chuti k jidlu, Gnava, zvySena ¢innost srdce, zvySena teplota a nevolnost. Pokud se ztrata
vody zvySuje na 6-10% objevuji se ptiznaky jako zavraté, bolesti hlavy, dychaci obtize,
mravenceni v konCetindch, sniZzeny objem krve, zvySend viskozita krve, zastava
produkce slin, cyanéza, ztizend artikulace, poruchy rovnovahy. Ztrat vody,

které dosahuji 11-20% jsou komplikace velice nebezpecné, napiiklad kiece, otoky
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jazyka, poruchy polykani, nedoslychavost, neostré vidéni, ztrata citu kiaze, anurie,
delirium a nakonec zéstava srdce.

Mirny, avSak dlouhodoby nedostatek tekutin miize mit za nasledek kromé Casté;ji
se objevujici bolesti hlavy a pfetrvavajici zacpy 1 poruchu funkce ledvin, Castéjsi
infekce mocovych cest, rozvoj nékterych druhli rakoviny, jako tlustého stfeva,
kone¢niku, mocového méchyie a samoziejmé 1 vznik srdecné-cévnich onemocnéni

(Stransky, 2010; Muzik, 2007).

1.3 Vzdé¢lavani rodica a déti v oblasti vyzivy

Dalsi cast bakalarské teoretické casti bude zamétfena na edukaci, a to z pohledu
edukace rodi¢li nutriénim terapeutem, nebot’ dité v pfedskolnim véku, pokud ma dojit
ke spravné formulaci, ¢i zmén¢ stravovacich navykl, musi byt edukovano spolecné
s rodinou. Vzdélavanim v oblasti vyZivy rodic¢l déti se zacal zabyvat naptiklad projekt
Evropska sit EPODE, ktery se nejprve zaméfil na pouceni rodicli ve vyzivé, zdravém
stravovani a ptinosech aktivniho Zivotniho stylu. Poté se do projektu zapojily Skoly,
mateiské Skoly, mistni sportovni a rodi€ovska sdruzeni, subjekty vetejného stravovani

a zdravotnici. Projekt EPODE prokazal, Ze v€asny zdsah miize Gi¢inné odvratit soucasné

zvySovani poc¢tu obéznich déti (www.ec.europa.eu).

1.3.1 Edukace rodict a déti v predSkolnim véku

Edukace je proces soustavného ovlivilovani chovani a jednani jedince s cilem
navodit pozitivni zmény v jeho védomostech, postojich, navycich a dovednostech.
Edukace znamena vychova a vzdélani. Pojem edukace je odvozeny z latinského slova
educo, educare, v piekladu znamenajici vést vpred, vychovavat. Edukacni proces
jeurcita Cinnost lidi, pfi které dochdzi k uceni, a to bud’ zamérn¢, nebo nezamérng
(Jufenikova, 2010).

Jako vhodny dopln€k k terminu edukace se nabizeji terminy edukant a edukétor.
Terminem edukant je mozno oznacovat rizné subjekty edukacnich procesii bez ohledu

na vék €1 typ prostfedi: edukantem je Zak v predSkolnim ¢i Skolnim véku, student
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vysoké Skoly, ucen, ucCastnik profesniho Skoleni, ucastnik jazykového kurzu, dité
poucované rodicem, pacient instruovany lékarem a dalsi ucici se / vzdélavajici se osoby
vriznych Zzivotnich situacich. Podobn€ termin edukator oznacuje nejen ucitele,
ale 1 lektory, instruktory, vychovatele, konzultanty, poradenské pracovniky, trenéry,
Skolitele a vSechny dal$i osoby, které né€jakym zptisobem vyucuji. Do edukace také patii
zvoleni edukacniho prostiedi, ve kterém bude edukace probihat, je dano vnéjSimi
a vnitinimi podminkami (éulistové, 2012; Prtcha, 2009).

Abychom utvoftili spradvny edukacni proces, musime znat zékladni mechanismy
uceni a jeho zékonitosti. Jufenikova definuje u€eni v Sir§im slova smyslu jako proces,
vnémz organismus ziskdva individudlni zkuSenosti. U¢i se pfizplisobovat novym
zivotnim podminkdm a uci se novym formam chovéani. Probiha neustale a spontanné

(Jufenikova, 2010).

1.3.2 Edukacni proces a jeho faze

Edukaéni proces je velice obsdhly pojem zahrnujici vesSkeré CcCinnosti lidi,
u kterych dochdzi kuceni a ke zménam v osobnostech edukantli. Béhem procesu
edukace lze zaznamenavat zmény ve védomostech, dovednostech Ci postojich edukanti.
Soustiedi se na planovani a realizaci vyuCovani, zalozen¢ho na zhodnoceni a urceni
priorit ucebnich potieb, ptipravenosti. Ocekavanych vysledkid edukacniho procesu
je dosazeno, kdyz se objevi zmény znalosti, postojii a dovednosti. Zmény u edukanti
jsou navozovany prostfednictvim informaci, které jsou pfimo ¢i zprostfedkované
interpretovany edukatorem ve sméru k edukantovi. Clovék se edukacniho procesu
ucastni od narozeni az do konce Zivota, at’ jiz v roli edukanta ¢i edukatora. Muzeme
tim chapat napiiklad osvojovani mateiského jazyka, Skolni vyuku, sportovni trénink,
pouceni ditéte prostfednictvim pohadky, ale 1 vzdélavani seniorti. Potteba celozivotniho
vzdélavani je ve zvySené mife pocitovana zejména v posledni dobé v souvislosti
s rychlym rozvojem védy a techniky (Sulistova, 2012; Dostal, 2005).

Edukacni proces je sloZzen z péti tazi podobné jako oSetfovatelsky proces. Tyto faze

se nazyvaji: posouzeni, diagnostika, pldnovani, realizace a hodnoceni (Nemcova, 2010).
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V prvni fazi je nutné nasbirat, co nejvice informaci o klientovi a utvofit si analyzu
jeho schopnosti ucit se, abychom mohli utvotit edukacni cile. Na ziskani potifebnych
informaci se pouzivaji metody jako pozorovani, rozhovor, Gstni a pisemné testovani.
Sulistova uvadi, Ze je nezbytné zjistit vysi motivace, ktera usnadni & zkomplikuje
edukacni snahu edukatora/edukatorky. Na zdklad€ téchto faktorli je moZné vybrat
a urdit cil edukace, didaktické metody a pomuticky (Sulistova, 2012; Cabalova, 2011).

V diagnostické fazi pouzijeme ziskané¢ informace o klientovi z pifedchozi faze
a stanovime tak jeho edukaéni potieby. Za edukacni potfebu je povazovan deficit
védomosti, dovednosti, ndvykl a postojii ve vztahu ke svému zdravi.

V dalsi fazi se zaméfujeme na planovani na zékladé potieb klienta, aby bylo jasné,
jakym smérem se bude edukace ubirat. Zahrnuje urcCeni strategii a cili edukace.
Planuji se Casovy harmonogram, cile, kterych je mozné a vhodné dosahnout, 1 vysledna
kritéria, kterda budou plnit stanoveny proces vyvoje uceni a upevilovat znalosti
a dovednosti tak, aby bylo cilti dosazeno.

Ve fazi realizace se uplatiiuji edukacni strategie zaznamenavané v edukacnim
planu. Realizace eduka¢niho procesu miize probihat individudln€, hromadné,
nebo skupinoveé. Ve vyzkumné Casti této bakalarské prace byl pouzit edukacni proces
zaméfeny na skupinu. Pro realizaci eduka¢niho planu se vychazi z teoretickych
vychodisek a nasledujicich fazi. Motivaéni faze by méla vzbuzovat zajem a piipravit
edukanta na u€eni. Expozi¢ni faze zahrnuje vSechny postupy a zplsoby osvojovani
uciva pod vedenim edukatora. Fixacni fdze je zaméfena na opakovani a upeviovani
osvojenych v&domosti. Diagnostickd faze hodnoti a ovétuje ziskané védomosti

a dovednosti, napf. test (Magurova, 2009; Sulistova, 2012).
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2. Cile prace a vyzkumné otazky

2.1 Cile préace
Vyzkumné Setteni je zaméfeno na informovanost rodicti o vyzivé piedskolnich déti
a jejich zajem o vzdélavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich navyki vyzivy.
Hlavnim cilem této prace je odkryvani jevii v edukaci rodici v oblasti vyzivy

ptedskolnich déti.

2.2 Vyzkumné otazky prace

Hlavni vyzkumna otdzka:

Jakym zptsobem probiha edukace rodi¢h déti v predSkolnim v€ku o jejich spravné
VyzZive?
Podotazky:
Jak efektivné edukovat rodiCe v oblasti vyzivy piedSkolnich déti?
Jaké maji znalosti rodice déti v predskolnim véku o jejich spravné vyzive?
Jaky je zdjem ze strany rodi¢l déti v predSkolnim véku o vzdélavaci kurzy v oblasti

spravné vyzivy déti?

3. Metodologie vyzkumného Setfeni

Jako vyzkumny design byly pouzity metody kvalitativniho vyzkumu. Vyzkumné
Setfeni bylo rozdéleno do tii fazi, které je znazornéno ve schématu 1. Prvni faze
byla tvofena skupinou 9 rodi¢h ptedSkolnich déti navstévujicich matefskou Skolu
v regionu Vysocina. Vyzkumné Setfeni v této fazi bylo vedeno do teoretického nasyceni
vzorku. Druhd fize se zabyvala planovanim vzdélavacich kurzi, které jsou ptiloZzené
v piiloze 1. Tteti faze, kde bylo provadéno ovéfeni vzdélavaciho kurzu, se ucastnilo

5 rodicii a 12 déti navstévujicich matefskou Skolu v regionu Vysoc€ina.
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3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setieni bylo rozdéleno do tii fazi. Prvni faze byla zamétena na zjisténi
informovanosti rodi¢ii predskolnich déti v oblasti vyzivy, k tomu byl pouzit
strukturovany rozhovor, ktery obsahoval 7 otazek.

Na zakladé ziskanych dat byl sestaven vzdélavaci kurz, ktery obsahoval pét lekci
zaméfenych na nedostatky zjisténé v prvni fazi. Ve tfeti fazi vyzkumného Setfeni
byl prakticky realizovan vzdélavaci kurz, jehoZ efektivita byla ovéfovana pomoci
strukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval 5 otazek.

Kazdy respondent, kterého jsem oslovila za uc¢elem rozhovoru, byl obeznamen

s vyzkumem, ktery provadim, a dal svoleni ke zvetejnéni odpoveédi.

Tabulka 4: Charakteristika vyzkumného souboru

Pocet Zivotni styl ve
Rodice Vzdélani Vék Pohlavi
déti VyZivé
Stiedoskolské .
R1 34 Zena 3 Bézna populace
vzdélani
Vysokoskolské .
R2 39 Zena 2 Bézna populace
vzdélani
Stiedoskolské .
R3 26 Zena 2 Bézna populace
vzdélani
Stiedoskolské .
R4 29 Zena 2 Bézna populace
vzdélani
Vyznava alternativni
Vyssi odborné . )
R5 28 Zena 2 smery ve vyzive -
vzdélani o
makrobiotika
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Schéma 1. Struktura vyzkumného Setteni

FAZE 1.

Cil: Zmapovat, jaka je informovanost o vyzivé
predskolnich déti.
VO: Jaké maji znalosti rodice déti v predskolnim
veéku o jejich spravné vyzive?

FAZE 3.

Prakticka realizace kurzu.

vzdélavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich
navyku a vyzivy.
VO: Jaky je zajem ze strany rodict déti
v predskolnim veéku o vzdélavaci kurzy v oblasti
spravni vyzivy?

Pouzité metody:
strukturovany
rozhovor

9 rodict z MS.

Cil: Zjistit, zda maji rodice piedskolnich déti zajem o

FAZE 2.
Tvorba kurzu,

5 lekci.

Pouzité metody:
Strukturovany rozhovor

5 rodict z MS.
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Pritbéh vyzkumného Setieni

V prvni fazi bylo udélano 10 strukturovanych rozhovort, které obsahovaly 7 otazek
na zjiSténi informovanosti rodici v oblasti spravné vyzivy piedSkolnich déti.
Pt1 8. rozhovoru doSlo k nasyceni vyzkumného vzorce a na zékladé 9. rozhovoru,
ktery zkoumané jevy nov€é nerozSifil, byly rozhovory ukonceny. Dotazovani
bylo provadéno v Matetské Skole ve Stiibrnych Horach na VysoCiné. Délka prabchu
rozhovoru byla od 15 do 25 minut.

V rozhovoru byla probirdna dilezitost spravné vyzivy pro predSkolni déti
a co pro spravnou vyzivu svych déti délaji dotazani rodiCe. Cilem bylo zmapovat
informovanost rodi¢it o vyzivé piedSkolnich déti a na zakladé téchto ziskanych dat
piipravit edukaéni kurz zaméfeny na slabiny ve vyziveé, které vysly najevo
z vyhodnoceni rozhovort.

Na =zaklad¢ zpracovanych dat zprvni faze byl sestaven vzdélavaci kurz,
ktery byl navrhnut do 5 riznych lekci. Tt1 prvni lekce se zabyvaly edukaci rodict
ve vyzivé predSkolnich déti, ctvrty kurz byl zaméfen na edukaci predskolnich déti
vzdélavanych rodicl a vénoval se spravné vyzivé. Posledni, paty kurz byl vypracovan,
aby pomohl upevnit nasbirané¢ znalosti zptfedchozich lekci a ukédzal rodicim,
jak maji spolupracovat se svymi détmi.

Ve tieti fazi byl prakticky realizovan vzdélavaci kurz, podrobnéji viz. ptiloha 1,
jehoz efektivita byla ovéfovana pomoci strukturovaného rozhovoru a piimého
pozorovani.

Cilem prvni lekce bylo naucit rodice dilezitosti, pravidelnosti, spravnosti a kvalité
vyzivy jejich déti. Na zacatku lekce se rodice zacastnili ochutnavky exotického ovoce,
aby se prokazalo, jak dobfe znaji nezndmé zdravé pochutiny. Tim se na zacatku
odreagovali a mohli se tak soustfedit na PowerPoint prezentaci, ve které bylo
piednaseno o zdravé vyzivé predskolnich déti, kvalitnich bilkovinach, tucich, vyzivové
pyramidé, pitném reZimu a pohybu. Po prezentaci si rodiCe vyzkousSeli sestavit
vyzivovou pyramidu z obrdzkl jidel a pokrmii a soutézili mezi sebou, kdo dfive

pyramidu sestavi. B&hem celého kurzu rodi¢e kladli dotazy ohledné vyzivy.
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Na zavér byli informovani, co bude obsahovat pfisti kurz, a dotdzani, zda nemaji
n¢jaké téma, o kterém by chtéli mluvit.

Druhé lekce se zabyvala pravidelnosti ve stravovani déti v piedSkolnim veku.
Rodi¢e nejprve zapsali jidelnicek svych déti a po odpfednaSeni prezentace
si ho na zdklad¢ osvojenych védomosti zkusili opravit. V PowerPoint prezentaci
jimtaké byly ukdzany vzorové jidelniCky, o které si ftekli v ptredchozi lekci.
Béhem této hodiny se rodi¢e velice rozmluvili o svych zkuSenostech a sdélovali
si dulezité poznatky o vyziveé svych déti.

Tteti lekce byla zaméfena na rizika obezity a jejich ndslednych komplikaci u déti.
Na zacatek byla pouzita aktivizacni metoda, kde si vybrany rodi¢ oblékl vSechno
obleceni, co bylo v mistnosti, a plnil tkoly, tim si vyzkouSel, jak je tézké zvladat lehké
ukoly pti obezité. V PowerPoint prezentaci se dozvédéli definici obezity, komplikace,
co je pri¢inou obezity a jak se zjiStuje. Po pfednasSce byla rozvedena diskuze
na toto téma, aby mohli rodice sdélit, jaké oni sami maji zkuSenosti s obezitou
a jak ovliviiuje jejich Zivot. Ziskané védomosti z prezentace byly ovéfeny jednoduchym
testem, ve kterém si rodi¢e vedli dobfe, drobné chyby byly prokonzultovany
a opraveny.

Ctvrta lekce byla zaméfena na predskolni déti edukovanych rodici. Jako edukaéni
cil bylo zvoleno naucit déti zakladdm spravné stravy. Na zacatku byla pouzita
didakticka hra, ve které si zopakovaly zakladni druhy ovoce. Po motivacni hie,
byla vedena diskuze o potravinach, které jsou pro né obzvlast dalezité a o takovych,
které by spiSe mély ze svych jidelni¢kl vyfadit. K tomu jim byly ukazany ilustracni
obrazky, aby si utvofily jasnou pifedstavu a edukacni kurz byl pro né uzitecny.
Jako fixa¢ni fazi si déti zkusily z ptipravenych ingredienci udé€lat svoji vlastni svacinku
podle toho, na co maji chut a jak by se jim libila vizualné. Tato ¢ast méla velky tspéch
a déti mezi sebou soutézily, kdo bude mit nejzajimavej$i a nejkrasnéj$i svacinku.
Na zavér byla pouzita didaktickd hra na upevnéni ziskanych znalosti béhem celé lekce.

Pat4 lekce byla zacilena na upevnéni znalosti o zdravé vyzivé v ramci spole¢né
spoluprace rodici s détmi. Na zacatku lekce hledaly déti poschovavané karticky

s napsanymi zdravymi 1 nezdravymi jidly a nosily je rodi¢im. Ti méli za tkol,
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po domluvé se svym ditétem, zatadit zdravé pokrmy do své krabicky Zdravého jedlika,
nezdravé pokrmy do osklivé Tloustikovy krabicky. Poté se uskutec¢nila aktivizaéni
metoda, kde rodice pomahali svym détem, jak piekladat micek tak, aby jim neupadl
a nepokazil hru. V dalsi aktivité na procviceni spoluprace si rodie s détmi vymysleli
n¢jakeé klasické jidlo, které se podava ve dvojici, jako naptiklad Cocka s vejcem,
nebo jahodové knedliky. Zavazali si o¢i Satkem a domluvili se, kdo bude jaké jidlo.
Poté se postavili kazdy na jednu stranu mistnosti a volanim na sebe rozdélenymi
pokrmy se museli co nejdiive najit. Na zavér celého kurzu se uskute¢nila ochutnavka
zdravych jidel, které doma rodice bézné¢ ptipravuji. Hodnotilo se nejlépe vypadajici
a nejchutnéjsi jidlo. Rodice ptipravili vyborna, zdrava jidla a je tedy znat, Ze si z kurzl
odnesli uzite¢né védomosti v problematice zdravé vyzivy.

Efektivita zrealizovaného kurzu byla ovéfena pomoci strukturovaného rozhovoru
a pfimého pozorovani. Rozhovor obsahoval 4 otizky a byl proveden s 5 rodici,
ktefi se aktivné ucastnili lekci. Dotazovani bylo provadéno v Matefské Skole
ve Sttibrnych Horach na Vysocin€. Délka pribéhu rozhovoru byla od 15 do 25 minut.

Cilem bylo zjistit, zda maji rodi¢e ptfedSkolnich déti zajem o vzdélavaci kurzy
v oblasti spravnych stravovacich navykti a vyzivy. Proto byly vrozhovoru otazky
zjiStujici pifinos veédomosti z provedenych kurzli, nasledné zmény v jidelnicku

piedskolnich déti, zajem rodich o dalsi kurzy a jaké tématice by se mély vénovat.
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4. Vysledky vyzkumného Setteni
4.1 Kategorizace vysledkil na zjiSténi védomosti rodi¢l pfedskolnich déti o zdravé
VyZive.

Metodou otevien¢ho kdédovani rozhovort vznikly nasledujici kategorie:

- Setkéni se zdravou vyzivou

- Zaujeti zdravou vyZivou

- Nézor na zdravou vyzivu

- Dulezitost zdravé vyzivy

- Co d¢laji pro spravnou vyzivu

- Znalost zdravé vyzivy

Tyto kategorie vznikly na zéklad¢ informaci z rozhovorti udélanych s 9 rodici
predSkolnich déti na VysoCin€é. Kategorie maji zaklad v uplnych nebo castecnych

citacich odpovédi dotazovanych rodici.
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Kategoriel: setkani se zdravou vyzivou

Tato kategorie je vytvofena propojenim podkategorii — ano, v knize moderni zdrava

kucharka a ¢asto. Popisuje to, jestli se rodi¢e nékdy setkali se zdravou vyzivou.

Graf' 1 Zda se rodiCe setkavaji s pojmem zdrava vyziva

®ano

® v knize moderni kuchaika

casto

R7: ,,Ano, v knize Moderni zdrava kucharka od pana Chaloupky. *



Kategorie 2: Co rodice zaujalo na pojmu zdrava vyziva

Druha kategorie popisuje, co rodiCe zaujalo na pojmu zdrava vyziva.
Vznikla propojenim podkategorii — podpora skolnich vysledkt a zdravi, nové moznosti,

nedostupnost, literatura, nezajem.

Graf 2. Co rodice zaujalo na pojmu zdrava vyziva

® podpora skolnich vysledkl a
zdravi
® nové moznosti

= nedostupnost

" nezajem

literatura

R1:,, Pro nas jsou to nékdy nedostupné suroviny.
R2: ,, Zaujali mé clanky o funkcnich potravinach od EUFICu.

R4: ,,Je dilezité, aby jedly od malicka zdrave, tim se predejde riznym zdravotnim

I3

komplikacim.

R8: ,,Zaujalo meé, ze zpiisob jak se stravujeme, podporuje zdravi, zdravy vyvoj,

soustredenost i skolni vysledky. *

I3

R9: ,, Nové neznamé potraviny a chuté.
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Kategorie 3: Jaky maji rodice nazor na zdravou vyzivu

Ve tieti kategorii se zabyvame ndzorem rodi¢ii na zdravou vyzivu pro své déti.
Tato kategorie vznikla propojenim podkategorii dilezitd pro vSechny, vSe s mirou,
neni jednoducha, dilezitd pro fyzicky a psychicky vyvoj, nutnost, Cteni etiket, dbadm

na zdravou vyzivu.

Graf 3. Nazor rodi¢li na zdravou vyZivu

® dialezita pro vSechny

® ySe s mirou

1

® neni jednoducha

® dulezita pro fyzicky a
psychicky vyvoj
y " nutnost

éteni etiket

dbam na zdravou vyzivu

R1:,, Vseho s mirou. Déti musi mit vyvazenou stravu, kvuli riistu.

R2: ,,Je dilezitd, ale je nelehké ji diisledné dodrzovat a vstipit détem spravné navyky

I3

a chute.

RS: ,, Velmi mé zaujala makrobioticka dieta, jeden cas jsem se tak stravovala, ale neslo

mi to aplikovat do rodiny.

R6: ,, Povazuji zdravou vyzZivu zvidasté u deti za duleZitou, kdyz v dnesni dobé neni

jednoduché zdravou vyZivu dodrzet.

R7: ,,Snazime se, aby nase deti spravné jedly, ale zase to se zdravou vyZivou
neprehanime. Mame i néjaké slabustky v jidle, hodné doma peceme, takze deéti jedi

babovku, jablecny zavin, nebo pernik.
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Kategorie 4: Jaka je aktivita rodi¢l ve vyzivé predskolnich déti

Ctvrta kategorie vznikla propojenim podkategorii dostatek tekutin, &erstvé
potraviny, nepodavat polotovary, nepodavat sladké, pravidelnost, ¢esky piivod potravin,
teplé obédy a vecefe, spole¢né stravovani. Tato kapitola ukazuje, co rodi¢e délaji

pro spravnou stravu svych déti.

Graf 4. Aktivita ze strany rodi¢t ve vyziveé predskolnich déti

= pravidelnost

1 1 = dostatek tekutin
& ® Cerstvé potraviny
' ‘ = nepoddvat polotovary
! ‘ = nepodavat sladké
\‘ / = ¢esky plvod potravin

teplé obedy a vecere

spole¢né stravovani

R3: ,,Snazime se dodrzovat pravidelnost ve strave, spolecné stolovani a dostatek

I3

tekutin.

R4: ,,Davam svym détem pravidelné davky jidla po 3 hodinach a snazim se dodrzovat

pravidelny pohyb.

R6: ,, Varim bez dochucovadel, snazim se o pravidelnost stravy, vétsinou varim teplé

I3

obédy a vecere.

R7: ,,Dbam na cesky piivod potravin, ze kterych varim, nebo je deéti primo jedi.

Dohlizim i na dostatek tekutin. *

R8: ,, Varime z cerstvych potravin. Nepouzivame polotovary, omezujeme sladkosti. *
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Kategorie 5: Jaké zdravé potraviny pouzivaji rodi¢e predskolnich déti

Posledni kategorie se zabyva zdravymi potravinami, které rodi¢e bézné pouzivaji
v jidelnicku svych déti. Tato kategorie vznikla propojenim podkategorii zelenina a
ovoce, ryby, celozrnné mouky, titinovy cukr, celozrnné pecivo, mlécné vyrobky, BIO,

driibez, s6ja, ovesné vlocky a kuskus.

Graf 5. Zdravé potraviny pouzivané rodici

® zelenina a ovoce
® ryby

= Justéniny

= celozrnné mouky
® titinovy cukr

® celozrnné pecivo

® mlécné vyrobky
= BIO
drtibez

soja

ovesné vlocky

kuskus

R2: ,, Ano, kde kdo od ministerstva po obchodniky na trhu doporucuji kde co, treba BIO
potraviny, zelené potraviny a dalsi. Z hlediska druhu jisté obecné zelenina, ovoce

a lusténiny.

R4: ,, Hlavné ovoce a zelenina, ryby, tmavé pecivo, nebo BIO potraviny, ale v dnesni

dobeé, jestli je vitbec néco BIO? “

R6: ,,Predevsim BIO ovoce a zelenina, celozrnna mouka, lusténiny a BIO jogurty.



4.2 Kategorizace vysledki na zjisténi ziskanych védomosti z vypracovanych kurzil,

nasledné zmény v jidelnicku déti a zajmu o dalsi kurzy

Metodou otevien¢ho kdédovani rozhovort vznikly nasledujici kategorie:

Ptinos kurzu
Zmeéna ve stravovani déti
Zajem o dalsi kurzy

Tématika kurzu

Tyto kategorie vznikly na zdkladé vyznamnych informaci zrozhovori vSech

rodicu.

Kategorie maji zdklad vuplnych nebo castecnych citacich odpovédi

dotazovanych rodici.
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Kategorie 1: Jaky je pfinos vypracovanych kurzi do jidelni¢ku ptedskolnich déti

Prvni kategorie vznikla na zakladé¢ propojeni 6 podkategorii — chéapani déti
ve stravovani, informace od zucastnénych rodicl, zodpovézeni otazek, prednaska

byla ptijemna, vétSinu jsem znala, upfesnéni zdravého jidelnicku déti.

Graf 6. Ptinos kurzl do jidelni¢ku déti

® informace od zicastnénych
rodict
® chapani déti ve stravovani

= zodpovézeni otazek

= prednaskabyla piijemna

vétSinu jsem znala

upiesnéni zdravého jidelnicku
déti

R1: ,, Pochopila jsem chovani déti pri jidle, stolovani a prijimani potravy a ziskala

I3

Jjsem spoustu informaci od rodicu, kteri se zucastnili kurzu. *

I3

R3: ,,Znat nazory a popovidat si s ostatnimi rodici o problematice jidla u deti.

R4: ,, Prinosem pro mé bylo, upresnéni zdravého jidelnicku pro deéti a zodpovezeni

otdzek ohledné potravin. “

RS: |, Prednaska byla prijemna a zddlo se mi milé, Ze se o zdravou vyzZivu zajimaji
i ostatni rodice a vedeni MS. Vzhledem kmé profesi a zdajmu o zdravou vyzZivu

Jjsem vétsinu znala.
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Kategorie 2: Co se zménilo ve stravovani po absolvovani kurzu

Tato kategorie je tvofena podkategoriemi — slozeni potravin, vice zeleniny

a ovoce, neni, mensi mnozstvi sladkosti.

Graf 7. Zména ve stravovani po absolvovani kurzu

® neni

= vice zeleniny a ovoce

= slozeni potravin

mens$i mnozstvi sladkosti

I3

R1: ,, PFemyslim vice nad slozenim potravin a pridavam k jidlu vice zeleniny a ovoce.
R2: ,,0d doby kurzu prakticky nic. “

R4: ,, Urcité se snazime o mensi mnozstvi sladkosti a o lepsi dostupnost zeleniny pro deti

I3

v lednicce. *
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Kategorie 8: Zajem rodict o dalsi uskuteénéni kurzt

Tieti kategorie vznikla propojenim tfech podkategorii — ano, nejsem

presvédcena o pravidlech zdravé vyzivy, ano, ale nemohu se ti¢astnit.

Graf 3. Zajem rodict o kurzy

®ano

" nejsem piesvédcena o
pravidelch zdravé stravy

ano, ale nemohu se Uc¢astnit

R4: ,, Ano, ale bohuzel z ditvodu casové tisné se jiz nemohu zucastnit.

R5: ,,Moc se omlouvam, ale nejsem presvédcena o obecné uzndavanych pravidlech

zdravé vyzivy.
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Kategorie 4: Jaka témata by mély obsahovat dalsi kurzy

Ctvrta kategorie vznikla na zakladé propojeni téchto kategorii — slozeni potravin,
Spatné slozky vyzivy, nabidka lokalnich potravin, sestaveni jidelnicku pfi nemoci
a poruchach vyzivy, funkce kalorické kalkulacky, jidelni¢ek na podporu piibytku

na vaze ditéte, ovlivnéni vefejného stravovani, alternativni sméry.

Graf 9. Tématika dal$ich kurza

® slozeni vyrobku
® $patné slozeni vyzivy

® nabidka lokalnich potravin

1
= sestaveni jidelnicku pfi nemoci a
poruchéach vyzivy déti
= funkce kalorické kalkulacky

jidelnicek na podporu ptiristku vahy
ditéte
ovlivnéni vetejného stravovani

alternativni sméry

R1: ,,Asi bych se chtéla vice dozvédeét o problému pri sestaveni jidelnicku pri
mononukleoze, nemoci slinivky a podobné. Také by mé zajimalo, jak podporit chut
k jidlu u ditéte, nebo jak poznam poruchu prijmu potravy a jak udélat jidelnicek, kdyz
bych chtéla, aby dite pribralo.

R2: ,,Zajimalo by mé, zda mohou rodice néjakym zpiisobem ovliviiovat verejné
stravovani déti. Zajimam se o alternativni sméry vyzivy a tak by mé zajimali soucasné
pristupy k alternativnimu stravovani. A také nabidka regiondlnich a lokadlnich potravin

a jejich kvalita.

R3: ,,Zajimalo by mé slozeni vyrobkii a nasledné rozeznani dobrych a sSpatnych slozek

I3

obsazenych ve vyrobku.

R4: | ,Rdda bych znala nejvice skodlivé potraviny a jejich moznou nahradu.



5. Diskuze

V této Casti prace budou shrnuty vysledky vyzkumu a uvedeny do souvislosti ve
vztahu k poznatkiim teoretické ¢asti.

Vzhledem ke stanovenym ciliim préce byl pro praktickou ¢ast vybran kvalitativni
piistup, ktery byl rozdélen do tfi fazi. V prvni fazi mél byt udélany strukturovany
rozhovor s 10ti rodi¢i, u 8. rozhovoru doSlo knasyceni vyzkumného vzorku
a 9. rozhovor dale informace nerozsitil, proto byly rozhovory ukonceny. Ve druhé fazi
byl na zéklad¢ ziskanych informaci vypracovan vzdélavaci kurz, ktery obsahoval pét
lekci, tfi lekce byly pro 5-8 rodici, jedna lekce pro jejich predskolni déti a posledni
lekce, které se zhcastnilo 5 rodi¢i a 6 déti, byla zaméfena na spolupraci mezi rodici
adétmi. Treti faze byla zaméfena na realizaci vypracovaného vzdélavaciho kurzu,
jehoz efektivita byla ovéfena pomoci strukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval
4 otazky na zjiSténi zmény stravovacich navykt po absolvovani lekci v rodinach
zuCastnénych a piipadného zdjmu o dal$i vzdé€lavaci kurzy v oblasti spravnych
stravovacich navyki a vyzivy.

Prakticka ¢ast byla zaméfena na edukaci rodicl ve vyZzivé predSkolnich déti.
Cil prace byl zaméfen na odkryvani jevii v edukaci rodicti v oblasti vyzivy ptedSkolnich
déti. K tomuto cili byly ptfifazeny dvé vyzkumné otazky: ,Jakym zplisobem probiha
edukace rodi¢ii déti v predskolnim veku o jejich spravné vyzivé?*“ a ,Jak efektivné
edukovat rodi¢e v oblasti vyzivy ptedskolnich déti?* DalSim cilem bylo zmapovat,
jaka je informovanost o vyzivé piredSkolnich déti ze strany rodich. K tomuto cili
byla ptifazena otazka: ,Jaké maji znalosti rodice déti v pfedskolnim véku o jejich
spravné vyzivé?“ Posledni cil zjiStoval, zda maji rodie ptfedSkolnich dé&ti zajem
o vzdélavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich navykll a vyZzivy. Vyzkumna
otazka k tomuto cili znéla: ,Jaky je zdjem ze strany rodict déti v piredSkolnim véku
o vzdélavaci kurzy v oblasti spravné vyzivy?*

V prvni ¢asti byl proveden strukturovany rozhovor s9 rodi¢i na zjiSténi
informovanosti o vyzivé predskolnich déti ze strany rodict. Jak uvadi Vladislav Muzik
(2007), spravna vyziva zajiStuje télu pravidelny a dostateCny piisun energie a vSech

zivin, které jsou diilezité pro zdravy riist a vyvoj organismu. S tim se ztotoziuji skoro
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vSichni rodice, jelikoz uvadéji, ze jim piijde nejvice zajimavé, jak zdrava vyziva mize
podporovat zdravi a Skolni vysledky. Déale si rodi¢e mysli, Ze slozeni stravy je dulezité
v kazdém véku, s ¢imz se shoduje 1 ndzor Olgy Klkové (2004), ktera uvadi: kazdy
organismus potiebuje pfivod energie, kterou vyuzivd k udrZeni télesné teploty,
zékladnich Zivotnich funkci, traveni jednotlivych slozek potravy, pro télesnou aktivitu,
k dosazeni riistu a obnovy tkani a to zejména u déti a mlddeze. RodiCe se také snazi
dodrzovat pravidelnost ve stravovani, to potvrzuje 1 Vladislav Muzik (2007), v détském
jidelnicku je nutné dodrzovat spravny stravovaci rezim, jist pravidelné, a to tfi jidla
s energetickym obsahem pro snidani 20%, ob&d 35%, veceti 25-35% a dopoledni
a odpoledni svafinu s 5-10% energie a hlidat si pfiblizn€ tifihodinovou pauzu
mezi jednotlivymi dennimi jidly. Podle Hartmut Morgenroth (2008) je détsky
onanismus mnohem slozit¢j$i a citlivéjsi na ztraty tekutin nez organismus dospélého
Clovéka apodle Miroslava Stranského (2010), by mél byt celkovy piijem tekutin
u predskolnich déti 1600 ml/den. Rodice se s témito zasadami ztotoZiluji a snazi se dbat
na spravny pitny rezim v détském jidelnicku. Price se také snazila zmapovat,
jaké zdravé potraviny zatazuji rodice do stravy predskolniho ditéte. Nejvice
se priklangji k zelenin€ a ovoci, coz jsou podle Pavla Fruhaufa (2003) v pestrém
jidelnicku, vedle obilovin, mlé¢nych vyrobki, masa, vajec a luSténin, nejvyznamnéjsi
zdroje vitaminl dulezitych pro détsky organismus. Dale se rodiCe snazi zafazovat ryby,
které maji podle Miroslava Stranského (2010) ve svém tuku a oleji vysoky obsah omega
3 polynenasycenych mastnych kyselin, plsobicich pozitivné na srazlivost krve,
zanétlivé pochody a posilujici obranny systém organismu. V détském véku je také
dilezita vlaknina, jak uvadi Milo§ Veleminsky (2009), pomaha pfi prevenci zhoubnych
nadorti spojenych se stravou, napomahd prevenci rozvoje obezity a rizika diabetu II.
typu. Vétsina rodict si je tohoto védoma a proto do jidelnicku svych predskolnich déti
zatazuji luSténiny.

Na zékladé¢ informaci sesbiranych béhem kurzii a rozhovorid, bylo zjiSténo,
ze zamérné tizend edukace se u rodiC¢l neobjevuje, ale probiha edukace nezamérna,
informace ziskavaji rodi€e prevazné z televize, ¢lankil v Casopise a internetu. Eva

Kincovéa (2010) ve své bakalatské praci zjistila podobné informace jako tato prace.
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Uvadi, ze rodice ziskavaji informace nejvice z Casopisti a internetu. DalSim Castym
zdrojem jsou knihy a pratelé. Jiz méné Casty zdroj je televize a pfednaSky. Druhd otazka
znéla, jak efektivné edukovat rodice v oblasti vyzivy predSkolnich déti. V této
souvislosti byl na zaklad¢ zjiSténych poznatka z rozhovoru vyhotoven vzdélavaci kurz,
ktery byl zdmérné tizenou edukaci a pfinesl rodiclim vétsi znalosti o vyZive. Tento kurz
byl inspirovan projektem EEN EPODE, ktery zdiiraznil jednozna¢nou potiebu propojit
fazi reflexe problému s fazi realizace skuteCnych zmén v Zivotnim stylu.
Prvnim krokem v tomto projektu je poucit rodiCe o vyziveé, zdravém stravovani
a ptinosech aktivniho zivotniho stylu. Prvni tfi lekce se tedy zabyvaly vyzivou
predskolnich déti a byly zamétfeny na rodice, jelikoz jak uvadi Vladislav Muzik (2007),
rodice ovlivituji déti svymi zvyky, ptikazy, zdkazy a zejména svym osobnim ptikladem.
Podle naSeho nazoru je nutné vzdélavat ve vyziveé nejprve rodiCe, ¢imz se miize piedejit
mnoha civilizacnim onemocnénim, piedev§im obezité. To potvrzuje 1 Zlatko
Marinov (2012), ktery tvrdi, Ze prevence obezity jako zdravotné socidlniho problému by
méla byt feSena na Grovni rodiny, Skol, zdravotnich systémi a neziskovych systémd.
Ctvrta lekce byla zaméfena na edukaci déti v predskolnim véku. Na zikladé
didaktickych her byla détem vysvétlena podstata zdravé vyzivy a nauceny zdravé
potraviny, které¢ by mély ve svém jidelnicku preferovat, nebot’ jak uvadi Alexandra
Kostalova (2006), jiz v batolecim véku by mélo byt dité¢ vedeno k pochopeni dilezitosti
spravné vyzivy pro svij rist a mentdlni vyvoj, aby se naucilo zasady spravné vyzivy
a osvojilo si dobré stravovaci ndvyky. Zaroven bylo zacileno na rozvoj praktické
dovednosti, a to tak, ze si déti pfipravili svacinu podle své kreativity a chuti
V souvislosti byl na CT1 (2014) odvysilan novy projekt Zdrava strava do 8kol,
ktery by chtél zménit jidelniCek 7akh. Zakladni 1 stfedni Skoly budou postupné
navstévovat vyzivovy poradci a s détmi piipravovat svaciny tak, jak by spravné mély
vypadat. Zavérecné lekce se ucastnili rodice 1 déti a byla vénovana vzajemné spolupraci.

Posledni ¢ast této prace byla zamétena na zjisténi efektivnosti provadénych kurzii,
a zda je zdjem o dalsi kurzy ze strany rodicli a jaké problematice by se mély vénovat.
K tomu byl pouzit strukturovany rozhovor, ktery obsahoval 4 otazky a byl proveden

s péti rodi¢i. Nejprve rodi¢e hodnotili, v éem jim byl zrealizovany kurz ptfinosny,
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nejvice se jim libila vyména nazorl mezi zacastnénymi rodi¢i ve vyZzivé piedskolnich
deéti. Neéktetri rodice spattuji vyznam kurzi v pochopeni chovani déti pii jidle, stolovani
a prijimani potravy. Zlatko Marinov (2011) uvadi, ze k rodinnému pozadi obezity patii
tradice v pfipravé stravy, vazba na rodinu, odména a utécha v podani jidla, piisné
dodrzovani Casu k jidlu a nuceni k jidlu bez pocitu hladu. Rodie se na zékladé
absolvovanych kurzli snazi zménit stravovani svych déti pfidavanim do jidelnicku
vice ovoce a zeleniny, snazi se omezovat sladkosti a dbaji na sloZeni potravin.
Podle Karoliny Hlavaté (2013), pi1 prostudovani sloZeni vyrobku si o ném udé€la snadno
obrazek i naprosty laik. Cim méné surovin bylo k jeho vyrob& pouzito, tim Iépe.
Naopak, pokud je ve slozeni fada nejriznéjSich surovin, méli bychom byt obezietni.
Nekteti rodice ve stravovani svych déti nic nezménili, jedna matka uvedla, ze neni
pfesvédCena o obecné uznavanych pravidlech zdravé vyZivy, jelikoZ preferuje
alternativni sméry ve vyzivé, predevSim makrobioticky, a mysli si, Ze strava bézné
populace je monodietetickd a proto by se dalSich kurzi ani Gcastnit nechtéla. Miroslav
Stransky (2010) pfed makrobiotickou stravou pro déti varuje, jelikoz muize dojit
ke klinickym pfiznakiim z nedostatku vitaminu B,, B, D, véapniku a Zzeleza,
je tedy pro skupiny se zvySenou pottebou nékterych zivin nevhodna. Ptikldnime se
k ndzoru Stranského a v pribéhu kurzii byla vynaloZena snaha na upozornéni
pied riziky vznikajicimi nedostateCnou vyzivou predskolnich déti. Rodice také navrhli
neékolik zajimavych témat na dalS$i kurzy. Nejvice rodici by mélo zdjem o lekce
zamétené na slozeni a rozeznani Spatnych potravin. S tim se ztotoziuje 1 iniciativa Vim,
co jim a piju o.p.s. (2013), ktera se na prednaSce s workshopem z cyklu Akademie
zdravého zivotniho stylu zabyvd chytrym nakupovanim, které by mélo spocivat
vnakupu kvalitnich a vyvadzenych potravin a mélo by také spojovat kvalitu
a pfimefenou cenu potravin. Déle by rodic¢e méli zajem o kurzy zaméfené na alternativni
sméry ve vyzivé, podle Miroslava Stranského (2010), nckteré znich, spravné
aplikované, skytaji fadu zdravotnich pfednosti. Extrémni formy, spojené s velmi
omezenym vybérem potravin vSak skryvaji fadu rizik, zvlasté u vegetaridnsky Zivenych

déti a u vegant.
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Vysledky z prvni taze vyzkumného Setfeni mohou byt pouzity jako vychodisko pro
S$irSi kvantitativni vyzkum. Poznatky z druhé a tfeti faze Setfeni mohou zvysit kvalitu
praxe nutri¢niho terapeuta v ramci edukace rodict pfedskolnich déti v oblasti prevence

obezity.
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6. Zavér

Tato bakalafsk4 prace byla zaméfena na odkryvani jevl v edukaci rodicl v oblasti
vyzivy predskolnich déti. Cilem prace bylo zmapovat, jaka je informovanost o vyzivé
piedSkolnich déti ze strany rodiCii a zjistit, zda maji rodice ptfedSkolnich déti zdjem
o vzdélavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich navyka a vyzivy.

Na zacatku vyzkumného Setfeni byly k témto cilim stanoveny &tyfi vyzkumné
otazky: ,Jakym zptisobem probiha edukace rodi¢i déti v predskolnim véku o jejich
spravné vyzive?“, ,Jak efektivné edukovat rodi¢e v oblasti vyzivy predskolnich déti?*,
,Jaké maji znalosti rodi¢e déti v predSkolnim véku o jejich spravné vyzivé?“ a ,,Jaky je
zajem ze strany rodici déti v predSkolnim véku o vzdélavaci kurzy v oblasti spravné
vyzivy?*

K ziskani a zpracovani potifebnych dat byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu
a byl rozdélen do tii fazi. V prvni fazi byl pouzit strukturovany rozhovor, ktery byl
sestaven ze 7 otazek na zjiSténi informovanosti rodicli v oblasti spravné vyzivy
ptedskolnich déti. Ve druhé fazi byl na zéklad€ ziskanych dat z pfedchozich rozhovori
sestaven vzdélavaci kurz, ktery obsahoval pét lekci. Ve tieti fazi vyzkumného Setfeni
byl prakticky realizovan vypracovany vzdélavaci kurz, jehoz efektivita byla ovétena
pomoci strukturovaného rozhovoru, ktery obsahoval 4 otazky na zjiSténi zmény
stravovacich navykil po absolvovani lekci v rodindch zacastnénych a ptipadného zajmu
o dal$i vzd€lavaci kurzy v oblasti spravnych stravovacich navyku a vyzivy.

Z vyzkumné cCasti této bakalarské prace vyplyva, Ze rodice se o vyzivu svych
ptedskolnich déti zajimaji. Uvad¢ji, Zze se jiz se zdravou vyZivou setkali nefizenou
edukaci a zaujalo je, jak podporuje Skolni vysledky, zdravi, je pro déti velice dilezita
a nabizi nové moznosti. Ale néktefi si také mysli, ze je zdrava vyziva v urcitych
ptipadech nedostupnd, neni jednouché ji dodrzovat a vSe by se mélo hodnotit s mirou.
Rodic¢e se do jidelnickii svych déti snazi zatfazovat dostatek zeleniny a ovoce, ryb,
lusténin a mléénych vyrobkl. Problém zplisobuje premira sladkosti, které¢ détem dovoli
a neum¢ji nahradit zdravéj$i variantou. Na zakladé zpracovanych lekci si rodice
upfesnili a dophili informace ohledn& zdravé vyzivy piedSkolnich déti a hodnotili

kladn¢ vyménu nazort se zucastnénymi rodi¢i. Radi by se ucastnili dalSich kurz
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zaméfenych na tuto problematiku a maji mnoho napadii na témata dalSich lekci,
avSak jedna matka nema divéru k danym pravidlim zdravé vyZivy a proto by se kurzl
JiZ neucastnila.

Velice diskutované téma ze strany rodici byly alternativni sméry ve vyzivé.
Proto by bylo dobré zamétit dalsi vyzkumy na prospéSnost a rizika alternativnich sméri
ve vyzivé predSkolnich déti a wucit rodie odliSovat solidni ¢lanky s redlnymi
informacemi od clank®, které nemaji zadné potvrzené informace na zdklad¢ studii
a mohou spise zdravi ublizit, nez k nému ptispét.

Vysledky prace mohou byt pouzity krozSiteni vyzkumu v edukaci rodich
predSkolnich déti. Byla bych potéSena, kdyby tato prace poslouzila k vétsi
informovanosti studentim Zdravotn& socialni fakulty Jihogeské univerzity v Ceskych
Bud¢jovicich, rodicim predSkolnich déti, pedagogiim v matetskych Skolach 1 Siroké

vefejnosti.
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8. Seznam ptiloh

Ptiloha ¢. 1: Vypracované edukacni kurzy
Lekce 1.

Vyziva predikolnich déti navitévujicich MS ve Stiibrnych Horach.
Informace o edukantech: Rodice déti ve veku 3-6 let, pocet rodici min. 3 max. 8.
Druh edukace: Komplexni edukace.
Planovani edukacni lekce
Téma: Zaklady zdravé vyzivy
Vyukové cile lekce: Cilem této lekce je naucit rodice dulezitosti, pravidelnosti,
spravnosti a kvalité vyzivy svych déti.
Afektivni cil: Rodi¢e maji zdjem ziskat védomosti o spravné vyzive pro své déti.
Vysledné kritérium: Verbalizuji dilezitost spravné vyzivy déti.
Kognitivni cil: Rodi¢e ziskaji védomosti o vyziveé svych deti.
Vysledné kritérium: RodiCe vyjmenuji zasady spravné vyZzivy a spravné sestavi
pyramidu vyZivy.
Obsah edukac¢niho setkani:
- Zdrava vyZziva pro predskolni déti.
- Vyziva je dulezity faktor pro spravny rast a vyvoj ditéte, nacCerpani zivin
a energie, potieba energie 6-7 tisic kJ denné.
- Dité by mélo jist 5x denné, pestrou rozmanitou stravu.
- Kovalitni bilkoviny.
- Kvalitni vybér tukt.
- Vyhybat se jednoduchym sacharidim.
- Vyzivova pyramida.
- Pitny rezim.
- Pozor na slazené néapoje.
- Zajistit ditéti pohyb.
Casovy ramec: 1 vyucovaci hodina.

Misto edukace: Matetska Skola Stiibrné Hory.
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Uspotadani edukantti: Skupinova edukace.

Vyukové strategie:

Metody: PowerPoint ptfednaska, ochutnavka, prace ve skuping, soutéz.

Edukac¢ni pomicky: PowerPoint prezentace, exotické ovoce, obrazky jidel a potravin
z Casopist, papir, tuzka.

Metodicky postup:

Uvod Seznameni s kurzem 5 minut

Motivaéni faze Ptipravime nakrajené | 10 minut
exotické ovoce na talifky
(kaki, avokado, mango),
rodi¢im zavézeme oci a
davame ochutnat
pfipravené ovoce. Své
dojmy zapisuji na papir.
Poté, co vSechny druhy
ochutnaji, vyhodnotime,
jak dobfe znaji exotické

ovoce.

Expozi¢ni faze Prezentace power point | 15 minut
na téma zdravd vyZiva
pro  piedSkolni  déti,

vyzivova pyramida.

Fixacni faze Sestaveni vyzivove | 10 minut
pyramidy ve zplsobu

kolaze.

Diagnosticka faze Sestaveni vyzivové | 10 minut
pyramidy v ur¢itém

¢asovém rozmezi.
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Zavérecné vyhodnoceni edukacni lekce: Cilem 1. lekce tohoto kurzu bylo naucit rodice
o zékladech spravné vyzivy predskolnich déti. V diagnostické fazi byla pouzita aktivita
na zji$téni, zda si rodice osvojili zaklady zdravé vyzivy pro své déti. Sestaveni vyzivové
pyramidy v ur¢itém ¢asovém rozmezi prokazalo, Ze rodice ovladaji tuto problematiku

a kurz tedy mohu povaZovat za splnény cil.

Lekce 2.

Vyziva predikolnich déti navitévujicich MS ve Stiibrnych Horach.
Informace o edukantech: Rodice déti ve veku 3-6 let, pocet rodici min. 3 max. 8.
Druh edukace: Komplexni edukace.
Planovani edukacni lekce
Téma: DileZitost pravidelného stravovani déti v predskolnim veku.
Vyukové cile bloku: Cilem lekce je naucit rodi¢e o pravidelnosti a spravnosti dennich
pokrmil.
Afektivni cil: Rodi¢e maji zajem ziskat védomosti o pravidelnosti a spravnosti jidel
béhem dne.
Vysledné kritérium: Verbalizuji diileZitost pravidelnosti a spravnosti jidel béhem dne.
Kognitivni cil: Rodi¢e maji védomosti o podavani spravného jidla béhem dne.
Vysledné kritérium: Rodice sepisi spravny jednodenni jidelnicek.
Obsah edukac¢niho setkani:
- Ve vyzive jsou pro déti nejvétsim vzorem rodice, zapojeni déti do piipravy jidla.
- Vhodna snidang, hravé snidané, nevhodna snidang¢.
- Spravna dopoledni svacina.
- Spravny obéd obsahuje.
- Spravna odpoledni svacina, nevhodna dopoledni svac¢ina
- Spravna vecete, nevhodna vecete.
- Vzorovy jidelnic¢ek na 3 dny.
Casovy ramec: 1 vyudovaci hodina
Misto edukace: Matetska Skola Stiibrné Hory.

Uspotadani edukantti: Skupinova edukace.
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Metody: Zjistovani informaci, pfednaska PowerPoint, sepsani jidelnicku.
Edukaéni pomucky: Papir, tuzka, PowerPoint prezentace,

Metodicky postup:

Uvod Informace o naplni kurzu. | 5 min

Motivaéni faze Rodic¢e napisi na papir, co | 15 min
si mysli, ze ma jejich dité
za nejoblibenéjsi jidlo.
Pfed kurzem se zeptame
déti, co je jejich oblibené
jidlo a zapiSeme. Pak se
jidla porovnaji a zjisti se,
jak dobfe rodiCe znaji
stravovani svych déti.

Napsani  jednodenniho,
vikendového  jidelnicku

svého ditéte.

Expozi¢ni faze Prezentace PowerPoint na | 15 minut
téma, co za jidlo a jaké
mnozstvi by mélo dité
pfijimat béhem dne -
snidané, svaCiny, obéd,

vecere.

Fixac¢ni faze Sepsani vzorového | 5 minut
jidelnicku  na  zakladé
ziskanych  znalosti z

prezentace

Diagnosticka faze Oprava zapsanych | 5 minut
jidelnicki  z motivaéni

faze.
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Zavérecné vyhodnoceni edukacéni lekce: Druhd lekce byla zacilena na pravidelnost
a spravnost dennich jidel. Rodi¢e si méli osvojit védomosti o pokrmech pro své déti
podavané béhem dne. V motivaéni fazi si rodie zapsali vikendovy jidelnicek svého
ditéte, ktery v diagnostické fazi opravovali na zdkladé¢ osvojenych informaci
z ptedchozi ptednasky. Rodi¢e velice dobie uplatnili ziskané znalosti a Iépe

se orientovali v pokrmech, které maji svym détem podavat béhem dne.

Lekce 3.

Vyziva predskolnich déti navstévujicich MS ve Stiibrnych Horach.
Informace o edukantech: Rodice déti ve veku 3-6 let, pocet rodich min. 3 max. 8.
Druh edukace: Komplexni edukace.
Planovani edukacni lekce
Téma: Rizika a komplikace obezity.
Vyukové cile bloku: Cilem je naucit rodie rizika obezity a o jejich naslednych
komplikacich u déti ptredSkolniho v&ku.
Afektivni cil: Rodi¢e maji zajem ziskat védomosti o rizicich a komplikacich obezity u
déti predSkolniho véku.
Vysledné kritérium: Rodice verbalizuji védomosti o rizicich a komplikacich obezity u
déti predSkolniho véku.
Kognitivni cil: Rodi¢e ziskaji v€domosti o rizicich a komplikacich obezity u déti
v piedskolnim véku.
Vysledné kritérium: Rodice spravné vyplni jednoduchy test.
Obsah edukac¢niho setkani:
- Definice obezity.
- Komplikace obezity.
- Problémy souvisejici s obezitou.
- Jak Casto se obezita vyskytuje.
- Co vede k obezité.
- Druhy obezity.

- Jak se obezita zjiSt'uje.
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- Percentilové grafy.
Casovy ramec: 1 vyudovaci hodina
Misto edukace: Matetska Skola Stiibrné Hory.
Uspotadani edukantti: Skupinova edukace.
Metody: Aktiviza¢ni metoda, PowerPoint prezentace, diskuze.
Edukaéni pomicky: Obleceni ucastnikt lekce, PowerPoint prezentace, test, tuzka.

Metodicky postup:

Uvod Seznameni s obsahem | 5 minut

pfednasky.

Motivaéni faze Hra Polarnik: vybere se | 15 minut
dobrovolnik, ktery si oblékne
n€kolik  vrstev  obleCeni,
ostatni mu davaji ukoly
(dtepy, kratky béh...), aby si
dobrovolnik uvédomil, jak
slozit¢ je néco  délat

s nadvahou.

Expozi¢ni faze Prezentace na téma obezita a | 15 minut

jeji komplikace.

Fixacéni faze Diskuze o obezité. 5 minut

Diagnosticka faze Jednoduchy test zamétfeny na | 5 minut

védomosti 0 obezite.

Zavérecné vyhodnoceni edukacni lekce: Béhem tieti lekce se méli rodi¢e naucit vice
znalosti z problematiky obezity. Na ovéfeni, zda si osvojili dostatek védomosti,
byl rodicim piedlozen jednoduchy test z odprezentované pirednaSky. RodiCe v testu

prokazali dobré znalosti a drobné chyby byly prokonzultovany a opraveny.
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Lekce 4.

Vyziva predikolnich déti navitévujicich MS ve Stiibrnych Horach.
Informace o edukantech: Déti ve véku 3-6 let, pocet déti min. 4 max. 13.
Druh edukace: Komplexni edukace.
Planovani edukacni lekce
Téma: Zaklady zdravé vyzivy pro déti.
Vyukove cile lekce: Cilem tohoto kurzu je naucit déti zakladim zdravé vyzivy.
Afektivni cil: Déti maji zajem ziskat védomosti o zdravé vyZive.
Vysledné kritérium: Déti si uvédomuji diilezitosti zdravé vyzivy.
Kognitivni cil: Déti ziskaji védomosti o zdravé vyzZive.
Vysledné kritérium: DéEti spravné odpovidaji na otazky ze zdravé vyzivy.
Obsah edukac¢niho setkani:

- Povidéni o zdravé vyzivé za pomoci obrazk.

- Co je zdravé (ovoce, zelenina, ryby), proc€ je to zdravé.

- Jaka jidla by se méla jist.

- Kolikrat denné jist.

- Pfiprava vtipné svacinky.
Casovy ramec: 1 vyudovaci hodina
Misto edukace: Matetska Skola Stiibrné Hory.
Uspotadani edukantti: Skupinova edukace.
Metody: Aktiviza¢ni metoda, povidani, ptiprava svaciny, kladeni otazek.

Edukac¢ni pomiicky: Obrazky zdravého jidla, ovoce a zeleniny, jidlo na svacinku.

Metodicky postup:
Uvod Seznameni s kurzem 5 minut
Motivaéni faze Hra kompot: déti sedi | 10 minut

v krouzku na zidlich,
kazdy dostane néjaky
obrazek ovoce, jedno dité

jde doprostied krouzku a
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fika, které ovoce se ma
vyménit, pokud se fekne
kompot, vyméni se

vSichni.

Expozi¢ni faze

Povidani o zdravé vyzivé
za pomoci obrazk.

Ptiprava vtipné svacinky
— kazdé dit€ si samo
zkusi namazat chléb a
urcené ingredience si na
néj naskladat podlé své

fantazie.

15 minut

Fixacéni faze

Hra  liSka: déti  se
v krouzku chytnou za
ruce a fikaji fikanku,
jedno dité je uvnitt kruhu
a hraje liSku, které ostatni
déti davaji rtizné ukoly

na téma vyziva.

10 minut

Diagnosticka faze

Déti odpovidaji  na

otazky o zdravé vyzive.

5 minut

Zavérecné vyhodnoceni edukaéni lekce: Zamérem ctvrté lekce bylo naucit déti
piedskolniho véku zdklady zdravé vyzivy. Béhem celé lekce déti hraly hry, snazily se
samy uplatnit zdravou vyzivu ve svém jidelnicku a poslouchaly prednaSku o zdravé
vyzivé. V diagnostické fazi odpovidaly na lehké otdzky, které se tykaly nasbiranych

védomosti behem celé lekce. Starsi déti projevily dobré znalosti zdravé vyzivy a na

pokladané otazky odpovidaly bez faktickych chyb.
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Lekce 5.

Vyziva predikolnich déti navitévujicich MS ve Stiibrnych Horach.
Informace o edukantech: Rodic¢e a déti ve véku 3-6 let, pocet rodi¢li min. 3 max. 8,
pocet déti min. 4 max. 13.
Druh edukace: Komplexni edukace.
Planovani edukacni lekce
Téma: Upevnéni znalosti zdravé vyzivy u rodict s détmi.
Vyukové cile lekce: Cilem posledni lekce je upevnit znalosti rodic¢a 1 déti v dodrzovani
a plnéni zasad zdravé vyzivy na zaklad¢ spole¢né spoluprace.
Afektivni cil: Rodice 1 déti maji zdjem o upevnéni znalosti o zdravé vyZivé v rdmci
spolecné spoluprace.
Vysledné kritérium: Verbalizuji dilezitost spole¢né spoluprace ve zdravé vyzive.
Kognitivni cil: Rodi¢e 1 déti upevni znalosti v plnéni zésad zdravé vyzivy.
Vysledné kritérium: Rodice prokazali znalosti z celého kurzu piipravou zdravého jidla.
Obsah edukac¢niho setkani:
- Upevnéni védomosti v oblasti zdravé vyzivy.
- Spoluprace mezi rodi¢i a détmi.
Casovy ramec: 1 vyudovaci hodina
Misto edukace: Matetska Skola Stiibrné Hory.
Uspotadani edukantti: Skupinova edukace.
Metody: Aktiviza¢ni hra, nau¢né hry, ochutnavka.
Edukaéni pomtcky: Noviny, karti¢ky s jidly, krabi¢ky od Caje, papiry, pastelky, lepidlo,
Satky, pokrmy na ochutnavku, talitky, papirky, tuzky.

Metodicky postup:
Uvod Seznameni s kurzem 5 minut
Motivaéni faze Koblizek — nejprve si | 10 minut

rodice  stoupnou  do
krouzku, kazdy si vezme

do levé ruky kulicku ze
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zmackanych novin a pfi
fikani fikanky 0
Koblizkovi pravou rukou
ptedavaji kulicku na ruku
souseda. Postupné¢ se
tempo zrychluje. Az to
rodi¢e natrénuji, vezmou
pied sebe své déti a

pomahaji jim dé¢lat totéz.

Expozi¢ni faze

Hledani karticek
Zdravého Jedlika - déti si
nejprve vyrobi krabicku
Zdravého  Jedlika  —
nakresli oblicej na
vystiizené papirové
kolecko a mnalepi na
krabicku od caje. Poté
hledaji po trideé
uschované karticky, kde
jsou napsana zdravd a
nezdrava jidla, nosi je
rodiclm a ti rozdéluji
zdrava jidla do vyrobené
krabicky Zdravého
Jedlika, nezdrava dévaji
do spole€né nezdravé
krabicky. Kdo ma nejvice
nasbiranych karticek

vyhrava.

10 minut

Fixacéni faze

Hledani dvojic — rodi€ s

10 minut
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dit¢tem  si  vymysli
typicke jidlo, které k sobé
patii (CoCka s vejcem,
hrach s uzenym, jahodové
knedliky, jablko a
hruska), dohodnou se,
kdo bude jaké jidlo a
pfedstavi se ostatnim.
Oba si zavazi o¢i, rodiCe
jdou na jednu stranu
mistnosti, déti na druhou

a volaji na  sebe

vymySlenymi nazvy
pokrmt, dokud se
nenajdou.

Diagnosticka faze

Ochutnavka s predavanim
recepti — kazdy rodic¢
donese na ochutnavku
néjaké zdravé jidlo, co
doma bézn¢ ptipravuje,
podle instrukei
z minulého kurzu. Jidla
se piipravi na stil a
oCisluji se. Rodice
s détmi dostanou papirky,
na které zapisuji, jaky
pokrm se jim nejvice
libil, a jaky pokrm jim
nejvice chutnal. Rodic,

ktery vyhrava, dostava

10 minut

68




diplom od Zdravého
Jedlika. Rodice si mohou
mezi sebou  vyménit

recepty, které je zaujaly.

Zaveérecné vyhodnoceni edukacni lekce: Cilem posledni lekce bylo naucit rodice a déti
spolupraci, kterou mohou nasledné¢ pouzit na pfipravu a dodrzovani zdravé vyzivy.
Rodice s détmi spolecné spolupracovali po celou lekci. Rodi¢e piipravili vyborna
zdravd jidla a je tedy znat, Ze si z kurzi odnesli uZitecné védomosti v problematice

zdravé vyzivy.
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