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Anotace

JANECKOVA, Zuzana. Alternativni vyZivové sméry u déti predskolniho véku.
[Diplomova prace]. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kréalové,
2017.81s.

Diplomova prace podava uceleny pohled na vybrané alternativni vyzivové sméry. Prace
objasiiuje jejich zakladni charakteristiky a principy, na kterych jsou zalozeny.
U jednotlivych smért jsou uvedena specifika tohoto stravovani u déti a zda jsou pro né
doporucené, ¢i nikoli. Pozornost je vénovéna jejich pfinosu i nezddoucim vliviim. Jsou
uvedena obecna vyzivova doporuceni a zakladni slozky vyzivy nejen v détské stravé.
Zminéna je obezita u déti predskolniho véku. Popsany jsou zakladni pojmy jako zdravi

¢i spravna vyziva. Nastinéna je charakteristika a vyvoj déti predskolniho véku.

Prakticka Cast seznamuje Ctenafe s nazorem tii vefejné znamych osobnosti na
alternativni stravovani u déti. Také se zabyva problematikou détského stravovani
Z pohledu rodi¢t. Jako vyzkumné metody bylo pouzito dotaznikového Setieni

a pisemného dotazovani.

Kli¢ova slova: vyziva, slozky vyzivy, bilkoviny, sacharidy, tuky, pitny rezim,

alternativni vyzivové sméry, vegetarianstvi, makrobiotika, vitarianstvi



Annotation

JANECKOVA, Zuzana. Alternative nutrition tendencies for preschool children.
[Master's Degree Thesis]. Hradec Kralové: Faculty of Education University of Hradec
Kralové, 2017. 81 pp.

This final thesis provides a comprehensive view of the selected alternative nutritional
tendencies. The thesis explains their basic characteristics a principles which they are
based on. Specifics of these individual tendencies at children age are introduced as well
as information wheteher they are suitable for children or not. Attention is paid to their
benefits and side effects. The thesis also mentions general nutrition recommendations
and basic nutrition components, not only in children’s diet. Obesity of the preschool age
children is mentioned, too. Basic terms, such as health or appropriate nutrition are
described. The work also outlines characteristics and development of preschool age

children.

The practical part makes revers familiar with the opinion of free publi figures on
alternative diets for children. It also deals with children’s nutrition from the parents’

perspective. Questionnairs and written questioning were used as research methods.

Key words: nutrition, essential nutrition components, proteins, carbohydrate, fats, fluid

intake, alternative nutrition tendencies, vegetarianism, macrobiotics, raw vegan lifestyle
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1 Uvod

Tématem alternativniho stravovani a vyzivy se zabyvam jiz velmi dlouho. Sama jsem
se v détstvi stravovala timto zpisobem. Nebylo to z presvédéeni rodici a ani mého.
Byla jsem vazné nemocnd a rodie spatfovali v makrobiotické stravé nadé&ji pro
mé uzdraveni. Priblizné po dvou letech jsem se plné¢ vylécila a opét jsem se zacala
stravovat béznym zplisobem. Zajem o alternativni vyzivu a stravovani mi ale zustal. V
okruhu mych pratel i rodiny je velky pocet lidi, kteti se o alternativni vyzivu také

zajimaji a zaroven ji 1 praktikuji.

Alternativni stravovani sleduji od jejiho zrodu a jsem rada, ze se povédomi
o alternativnim stavovani stale zvySuje a potiebné produkty jsou vice a vice dostupné.
Bohuzel je jejich cena stale dost vysokd, a to diky malo rentabilni vyrobé. To je také,
podle mého nédzoru, jeden z hlavnich divodi, proc€ je Sirokd vefejnost zatim nezatadila

do svého jidelnicku.

Nejen v nasich krajinach je téma zdravého zivotniho stylu a alternativniho stravovani
velmi diskutované. Stale Castéji se o0 ném hovoii v masovych médiich u nés i ve svéte.
Také stoupd pocet znamych osobnosti, které se alternativné stravuji. Je to tedy
bezpochyby velmi aktualni téma, a to i v souvislosti mimo jiné S obezitou. Zejména
détska obezita je velky a stale se zvétSujici problém. Velmi prudce se zvySuje pocet lidi,

kteti pfemysli o tom, co jedi.

Osobné se nestravuji striktné podle nékterého vyzivového sméru. Snazim se stravovat
zdravé, rozumné a z kazdého sméru si vybiram to, co je podle mne nejvhodnéjsi. I kdyz
je pravdou, Ze nejvice stravovacich navykd piejimam z makrobiotiky a v posledni dobé
| z vitarianstvi, neboli syrové stravy. Jako matku malych déti a ucitelku v matetské
Skole mé t€z zajimaji specifika vyzivy a stravovani déti. Proto jsem se rozhodla zaméfit

téma své diplomové prace na alternativniho stravovani u déti.

Casto se, predevsim u lidi star§i generace, setkavam s nasledujicim nazorem na détskou
vyzivu. Tvrdi, ze oni 1 jejich rodice vyrostli na mase, uzeninach, bilém pecivu a dozili
se uctyhodného véku. Nicméné nemliZeme srovnavat stravu a jeji sloZeni minulé

generace a stravu a jeji slozeni nyni. Mnoho mladych rodi¢t vyhledava razné



alternativy ve vyzive, protoze jim je proti srsti podavat svym détem bézné dostupnou
prefabrikovanou stravu plnou chemickych ptisad. Jako ptiklad bych mohla uvést pro mé
Sokujici zjisténi, v supermarketu jsem zakoupila obycejnou strouhanku, ktera ale
obsahovala tii potravinové emulgatory. Malokdo také vi, ze od roku 1950 vzrostlo
mnozstvi lepku v bilé mouce téméf stonasobné. Stalo se tak kvili jejimu neustalému
Slechténi. Kdyz vezmeme do tivahy geneticky modifikované potraviny a ¢asto neunosné
mnozstvi pesticid a herbicidi v potravé, tak se nedivim, ze mnoho mladych lidi
povazuje soucasnou stravu za pfili§ chemickou a snazi se hledat jiné cesty pro své

stravovani.

Do budoucna se ale divam s nad¢ji. Jelikoz uz 1 nadndrodni potravinové fetézce zacinaji
pomalu zjiSt'ovat, ze se opravdu musi néco zmeénit. Své staré prodejny pomalu zacinaji
vymeénovat za prodejny nové, tzv. eko-prodejny. To znamena, zZe v nich budou prodavat
daleko vice produktl ekologického zemédélstvi, produktd z lokalnich zdroji, produktt

se snizenym obsahem cukru a bez chemickych ptisad.

Prace bude zjistovat a analyzovat nazory rodi¢i a vefejné znamych osobnosti
na alternativni stravovani U déti. Zabyvat se bude jejich pohledem na toto stravovani
u déti predskolniho v€ku. Popsany budou tfi alternativni vyzivové sméry. Jejich klady,
zapory a specifika pro détsky veék. Uvedena budou obecna vyzivovd doporuceni
a zakladni slozky vyzivy nejen v détském véku. Téz se lehce dotknu i problematiky
détské obezity. V praci také zkompletuji informace o vybranych alternativnich
vyzivovych smérech, jako je vegetarianstvi, makrobiotika a vitarianstvi. Nastinéna bude
jejich historie, uvedena bude zakladni charakteristika, klady i zapory a specifika

ve stravovani déti.
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2 Obecna vyzivova doporuceni
., Vyziva do velké miry ovliviuje to, jak vypadame, citime se a pracujeme, zda budeme
nervozni, unaveni a pesimisticti, anebo radostni, uvolnéni a aktivni. Ovliviiuje i to, zda
predcasné zestarneme, anebo budeme uzivat zZivota plné az do konce. Do velké miry
ovliviuje i to, zda po celodenni praci padneme vycerpané do kiesla, anebo piijdeme

domu lehkym krokem. Zkrdatka vyzZiva miize ovlivnit kvalitu naseho Zzivota* (Sharon,

2003, s. 13).

Podle Walkera (2012) teprve v poslednich dvou stoletich vzali lidé na védomi, ze stav
lidského téla je bezprostiedné spjat s kvalitou potravy, a zacali si vS§imat, jestli potrava
odpovida pottebam lidského téla. Dle n¢ho se pozornost lidi stale vice soustfed’'uje na
funkce lidského téla a na zpisob, jakym vyuziva vitalni latky jako minerédly a vitaminy.
wdtravovani je nutnou soucasti denniho0 zivota. Odrazi osobni pristup ke stravé a casto

nezalezi ani tak na teoretickych poznatcich, ale na jejich realizaci do praxe “ (Martinik,

2005, s. 6).

Pod nazvem Zdrava trinactka sestavila Spole¢nost pro vyzivu nasledujici doporuceni:

- konzumovat pestrou stravu, rozdélenou zhruba do Ctyf az péti jidel,

- konzumovat vyrobky z nejlépe celozrnnych obilovin nebo brambory maximalné
ctyfikrat denné a luSténiny alespon jednou tydné,

- ryby arybi vyrobky alespon dvakrat tydné,

- mléko a mlécné vyrobky kazdy den, zeyména pak zakysane,

- denné alesponi 500 g ovoce a zeleniny, zeleniny dvakrat vice nez ovoce,

- dodrzovat pitny rezim, nejmén¢ vSak jeden a pul litru tekutin denné,

- sniZit pfijem cukru,

- omezit piijem soli,

- spravnym zachazenim S potravinami pfedchdzet otravam a ndkazam,

- omezit piijem veskerych tukt, jak skrytych, tak pouzivanych k ptipraveé pokrmd,

- nepiekracovat denni pfijem alkoholu, muzi 20g a Zeny polovinu tohoto
mnozstvi,

- denng¢ alespoii 30 minut télesné aktivity,

- udrzovat spravnou télesnou hmotnost, tzn. BMI vrozmezi 18,5 — 24,9

(Musilova, 2014).
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Jak uvadi Filipova, Raboch (2015) dle dokumentu Strategie pro Evropu tykajici
se zdravotnich problémi souvisejicich S vyzivou, nadvdhou a obezitou, je Mozné
predpokladat, ze 80 % ptipadii nemoci srdce, cévnich mozkovych piihod, cukrovky
druhého typu a 40 % ptipadi rakoviny by bylo mozné piedejit, pokud by se vyloucily
rizikové faktory bézného zivotniho stylu. ,, Podle WHO veétsina hlavnich faktori, které
se uplatnuji nepriznivé na zdravi ¢loveka, souvisi s vyZivou. V poradi zdvaznosti jsou
to: nadbytecny prijem soli, vysoky prijem alkoholu, nevhodné slozeni tuku, vysoky

prijem energie a nedostatecny prijem ovoce a zeleniny “ (Filipova, Raboch, 2015, s. 20).

Vseobecny trend dneska je podle Sharona (2003) navrat k pfirodé. Primyslové
zpracované potraviny jsou nahrazovany ptirodni potravou. Dulezité zasady bezpecného
stravovani jsou uvedené V ptiloze C. V pfiloze D predkladdm jinou verzi potravinové
pyramidy. Jedna se o tzv. Zdravy talit, jehoz velkou propagatorkou je u nas naptiklad
PharmDr. Margit Slimakova. Do vSeobecného povédomi lidi vstupuje poznatek, ze
zdrava vyziva a rozumné stravovaci navyky mohou zabranit nebo dokonce i1 vylécit
naSe nemoci. A to bezpecné, jednoduse a bez Skodlivych vedlejSich Ucinkd. ,, Nds
vzdeélavaci systém dosud nezahrnuje vychovu ke spravné vyzive. Vetsina lidi vi vic o
autech a jejich udrzbé nez o viastnim téle a jeho narocich na vyzivu“ (Sharon, 2003, s.

11).

Dle portalu Zdrava vyziva (2012) je hlavni zasadou zdravé vyZzivy vyvazenost, tedy
idealni pomér bilkovin, sacharidi a tukd. Bohaty pfisun vitaminii a minerald.
Uptednostnéni rostlinnych olejli a margarind, také omezeni tukl. Zdrava vyziva je spiSe
zivotni styl, ktery zacind vybérem vhodnych potravin. Déle je tfeba dodrZzovat navyky
jako je naptiklad pitny rezim, pobyt na Cerstvém vzduchu, otuZovani, dostatek pohybu
1 odpocinku a udrzeni zdravé télesné vahy. V neposledni fadé je dilezité mit radost

ze zivota.

Pro tplnost si vysvétlime dalsi, nejen ve stravovani dilezity pojem, a tim je zdravi.
Zdravi je dle Strmiskové (2015) celek tvofeny jednotlivymi pilifi. Tyto pilife se
vzajemné ovliviiyji tak, Ze slabost jednoho pilife muze vést k poskozeni dalSich. Slozky
zdravi jsou nasledujici:

- fyzické zdravi zahrnujici anatomické a funkéni parametry organismu,

- psychické zdravi zahrnujici prozitky, emoce, postoje a chovani,

12



- socialni neboli spolecenské zdravi zahrnujici vztahy vroding, ve S$kole,
na pracovisti, zivotni role, socialni jistoty a kulturni zvyky,

- spiritualni neboli duchovni zdravi, kam patfi vira, ndbozenstvi a sekty.

Definici zdravi téz formulovala Svétova zdravotnicka organizace neboli WHO v roce
1946. Ve volném piekladu vyjadiuje, ze zdravi je stav uplné fyzické, psychické
a socialni pohody a nejen nepiitomnost onemocnéni nebo slabosti. Dalsi, dynamictéjsi
pohled nabizi definice chapajici zdravi jako schopnost organismu trvale

se pfizpisobovat ménicim se narokiim a pozadavkim prostiedi (Strmiskova, 2015).

2.1 Vyziva a jeji zakladni slozky
Komprda (2009, s. 7) uvadi, ze: ,,VyZiva poskytuje lidskému organismu Ziviny a dalsi
potriebne latky potrebné pro ziskani energie a plnéni stavebnich a mnoha dalsich funkci.
Jako zdkladni Ziviny oznacujeme bilkoviny, lipidy (tuky) a sacharidy. Dalsi pro
organismus clovéka nezbytné a potravou prijimané latky prestavuji vitaminy, minerdlni

6

latky (vcetné takzvanych stopovych prvkii), vidknina a voda.* Zékladni slozky vyzivy
jsou tedy nasledujici:

- bilkoviny,

- tuky,

- cukry,

- vitaminy,

- mineraly,

- stopové prvky,

- vlaknina,

- voda.

VSechny tyto latky musi byt nejprve ve formé potravy do organismu pfijaty a nasledné
spravné upraveny v travicim traktu. AZ poté mohou v lidském organismu plnit svoji
funkci. Takovéto zpracovani a nasledné vyuzivani latek v bunikach jednotlivych organti
se nazyva metabolismus. Centrum fizeni potravy se nachazi v mezimozku, v ¢asti
zvané hypotalamus. Na pfijmu a zpracovani potravy a nasledné na ukladani jejich

zpracovanych slozek do organismu se podili geny, hormony a enzymy. Z hormont lze

13



uvést napiiklad inzulin, ¢asto spojovany s cukrovkou. NejvydatnéjSim zdrojem energie
je tuk, ten slouzi jako rezervoar energie. Jednoduché sacharidy, cukry, zase predstavuji

jeji okamzity zdroj. Mozna i proto lidé zacali preferovat sladké potraviny. Bohuzel
Casto jich konzumuji podstatné vice, nez je tieba (Komprda, 2009). VSechny tyto latky
musi byt nejprve ve forme potravy do organismu pfijaty a nasledné spravné upraveny
Vv travicim traktu. Z hlediska pfijmu a zpracovani potravy zlstava ¢loveék paleolitickym
zivo¢ichem. Z hlediska vydeje energie tomu tak ale neni. T¢lo primérného dospélého
Clovéka o vaze 70kg obsahuje piiblizné 42kg vody, 12kg bilkovin, necely jeden
kilogram glykogenu, tzn. zivocisného skrobu a 12 kg tuku. Tuk je ve vétsin¢ ptipadd
nejvice variabilni slozkou. Tuk se méti pomoci tloustky koznich fas. NejpouzivanéjSim
ukazatelem posouzeni obezity pfedstavuje index t€lesné hmotnosti, ve zkratce
anglického nazvu BMI, neboli Body Mass Index. Snadno si ho mizeme vypocitat, kdyz
svou hmotnost v kilogramech vydélime vyskou v metrech umocnénou na druhou. Dle
takto vypocitaného BMI muzete snadno posoudit svou konstituci, vice viz tabulka

jedna.

Tabulka 1 Posouzeni konstituce podle indexu télesné hmotnosti

podvaha priméiena vaha | nadvaha obezita
zeny <19 19-24 24 —-29 >29
muzi <20 20-25 25-30 >30

(Komprda, 2009)

Jak je uvedeno vyse, tak energeticky nejvydatnéj$im potravnim zdrojem jsou tuky. Diky
nim organismus vyrobi ve srovnani se sacharidy ¢i bilkovinami vice nezli dvojnasobek
energie. ,,Z celkového hlediska prijmu energie je pro clovéka nejvyhodnéjsi konzumovat
zakladni Ziviny V ndsledujicim poméru: sacharidy 55 %, bilkoviny asi 15 % a lipidy
maximdalne 30 %* (Komprda, 2009, s. 11). To v piepoétu na obsah Zzivin pro
prumérného lehce pracujiciho muze znamené denni konzumaci necelych 100g bilkovin,
pres 80g tuku a 360g sacharidii. To je predpoklad dosaZeni vyrovnané energetické
bilance. Tuto bilanci vyjadiime jednoduchou rovnici. Piijem energie = vydej energie
+ skladovana energie. Pokud pfijimame vice energie, nez dokazeme spotiebovat, uklada
se V téle nejcasteji v podobe tuku. Pokud jeji vydej prevysuje piijem, pak ¢lovek ztraci
skladovou energii. To se projevi jako tbytek hmotnosti ulozeného tuku (Komprda,
2009).
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Jak tvrdi Frankova, Pafizkova a Malichova (2013) jidlo je nedilnou soucasti Zivota
jedince. K uloze jidla lze ptistupovat z mnoha riznych hledisek a zaméfovat se na rizné
souvislosti. Z evolu¢niho hlediska se vyvinulo jidelni chovani jako adaptivni strategie
na zivotni podminky jedince, jako schopnost vybirat latky nutné pro preziti, fungovani
organismu a rozmnozovani. Kapacita ueni, kognitivni troveil a schopnost vyuzivani
zkusenosti byly predpoklady vyhledavani prospésnych zdrojii potravy, vyhnuti
se Skodlivym latkdm a pfedani poznatkii dalSim generacim. V piiloze E piikladam

potravinovou pyramidu specialné sestavenou pro Ceskou republiku.

2.2 Predskolni vék ditéte

Piedskolni vék nastava od dovrseni tfetiho roku Zivota a trva do doby $kolni zralosti.
Toto obdobi je charakterizovano zménami v pohybovych i télesnych funkcich. Daéle
zménami v poznavacich procesech a v citovém i spolecenském vyvoji. Nejrazantnéjsi
jsou ovSem zmény ve vyvoji osobnosti ditéte (Klenkova a Kolbabkova, 2010).
Nejrychlejsi periody rastu jsou v prib&hu prvnich par mésict zivota a také v pribéhu
adolescence. Ristova kfivka se razantné¢ zpomaluje po prvnim roce zivota. Rist
akceleruje znovu, jakmile jedinec dosahne puberty a trva jeden az tii roky (Gibney,
Macdonald a Roche, 2003).

Jak uvadi pani Illkova a VaSickova (2004), tak v piedSkolnim obdobim nadaile
pokracuje pozvolny riist do vysky a zvySovani hmotnosti. V priméru v této dob¢ déti
vyrostou o sedm az devét a pul centimetru a piiberou Sest az devét kilogrami. V Sesti
letech tedy vazi obvykle asi 20 — 22 kilogramt a méti 110 — 115 centimetrti. Pro
potieby této prace je predskolnim obdobim myslen vék od téi do Sesti az sedmi let.
V tomto véku podporuje intenzivni pohybova aktivita rozvoj svalové tkané na ukor
télesného tuku. V péti letech tvoii svaly kolem 35 % hmotnosti a tuk 15 %. Fyzicky
vyvoj je bezesporu dulezity, ale je jen jednou ze slozek zdravi. Kazdy vek, tedy i ten
predskolni, ma sva psychicka a socialni specifika. Ta se promitaji i do oblasti stravovani

a my je musime respektovat, abychom podpoftili harmonicky vyvoj osobnosti.
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2.3 Deéti predskolniho véku a vyziva
Soltysova a Komarek (2002) tvrdi, Ze spravna vyZiva neni zadna sloZitost. Neni to ani
védecky zédzrak, o némz by se mélo hlubokomyslné premitat. Je to pestra
a plnohodnotnd strava odpovidajici biologickym potfebam déti. Je to také strava
obsahujici vSechno, co dité potfebuje a co mu chutnd. U déti mize kazda jednostrannost
vést k chronickému nedostatku nékteré z nezbytnych zivin. Dit€¢ ma své individualni
potfeby, aktualné se ménici i béhem dni, mésich, rocnich obdobi. Dité¢ potiebuje pro
svlj optimalni rust dostatek rGznorodych stavebnich latek a energie. To vSe Cerpa
z potravy. Pokud ve stravé nékteré vyzivné latky, jako vitaminy ¢i mineraly chybi,

muze to vést k vy$8i nemocnosti nebo i k opozdéni vyvoje ditéte (Ingeborg, 2001).

Dle Musilové (2014) by strava piedSkolniho ditéte méla obsahovat Ctyfi porce zeleniny
a ovoce, tfi az Ctyfi porce mléka a mlécnych vyrobkul, tfi az Ctyii porce chleba
¢1 obilovin, nyni jiz 1 tmavé celozrnné pecivo, dvé porce masa, S preferenci méné
tu¢ného. Do jidelnicku zatazujeme luSténiny. Pokrmy détem neptesolujeme, vynechdme
palivé 1 ostré koteni. Dilezité je dodrzovat spravny stravovaci rezim. Déti by mély jist
pravidelné, a tfi hlavni jidla denné. Maximalni energeticky ptijem pro snidani 20 %,
obéd 35 % a veceti 25 — 30 %. Svacinu jak dopoledni, tak 1 odpoledni s maximalné péti
az deseti procenty energie. Mezi jednotlivymi dennimi jidly dodrzujeme pfiblizné tii

hodinovou pauzu. Pfesné doporuceni potravin je uvedeno v tabulce dveé.

navyky a potiebuji podporu rodi¢t k tomu, aby jedly zdrava hlavni jidla a svaciny.
U jidla déti potiebuji dohled dospé€lého, jelikoz si utvarfeji dovednosti jako Zvykani
a polykani. Rodi¢tim je doporuceno, aby détem podavali vhodné velikosti porci. Rodice
by méli déti limitovat pii sledovani televize a pouzivani pocitace, a to na dvé a méné
hodin za den. Sedavé aktivity by mély byt nahrazeny ¢innostmi, které¢ vyZaduji pohyb.
Déle portal uvadi jednoduché rady pro rodice, které zni nasledovné:

- jidla détem pfipravujte sami,

- pravidelné détem nabizejte svaciny,

- dejte si za cil, aby se dfive nebo pozd¢ji vase dité naucilo jist vétsinu jidel,

- je dulezité, aby si déti béhem jidla nehraly,

- nabizejte détem rozmanita jidla.
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Tabulka 2 Doporucené mnozstvi potravin pro déti v predskolnim véku

potravina mnozstvi
bohate

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, mlé¢né vyrobky ml,g/den 350
maso, masné vyrobky g/den 40

vejce ks/tyden 2

ryby g/tyden 50

Setrit

oleje, tuky, maslo g/den 25
sladkosti, limonady, slané pecivo 10 % energetického piijmu

(Musilova, 2014)

Ingeborg (2001) popisuje zdravou vyzivu déti nasledovné. U déti pfiméfené upravit
velikost porci a spravné kombinovat kvalitni potraviny. Strava ma byt ze dvou tfetin
rostlinna. Zakladem zdravé vyzivy jsou obiloviny, ovoce, zelenina a lusténiny, spole¢né
s vhodnymi napoji. Maso, uzeniny a vejce jist velmi omezené. Tucné pokrmy
a sladkosti jist jen zfidka. Ovoce a zelenina maji byt pokud mozZno co nejCerstvéjsi
a maji odpovidat sezon€. ,, Vynikajici kvalita potravin je totiz zakladem spravné vyzZivy

ditete (Ingeborg, 2001, s. 13).

,,Od narozeni ovliviiuje zdravi deéti nejvice vyzZiva. Détsky organismus se rychle vyviji
a ma velké naroky na prisun vitaminii a mineralii, které zabezpecuji vyvoj a vitalitu“
(Pavlatova, 2010, s. 1). Vechny Zivé organismy nutné potiebuji ptivod energie. Clovék
tuto pfijatou energii vyuziva:

- kudrzeni télesné teploty a zakladnich zivotnich funkeci,

- pro traveni potravy,

- pro télesnou aktivitu,

-k zabezpeceni ristu a obnové tkani, zejména u déti a mladeze.
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Energii ziskdvame spalovanim sacharidii, tzn. cukrti, tuk a bilkovin ziskanych ze
stravy ¢i ze zasob organismu, respektive z tukové tkan¢, glykogenu v jatrech a svalech.
Nejrychleji dostupna energie je ze sacharidli, pomaleji pak z tuka. Z bilkovin se energie
ziskéava jen pii nedostatku sacharidli a tukd. Toto mlZe nastat napiiklad pii hladovéni.
Potieba energie u déti predskolniho véku se pohybuje v rozmezi kolem Sesti az sedmi
tisic kilojoulti denné. Nedostate¢ny pfijem energie vede k tinavé, slabosti, malatnosti,
hubnuti, opozdéni rlstu a poskozeni organismu. Déle pak s tim souvisejicim oslabeni
imunity a dalSich funkci. Je vSak tfeba podotknout, Ze v naSich podminkach neni
obecnym problémem nedostatecny, ale nadbytec¢ny piijem energie. Nadmérné mnozstvi
tuku v t&le je v CR stile vétsim problémem. ,,Obezita, tedy nadmérné mnozstvi tuku
ulozeného v téle, neni jen kosmetickym problémem a roztomilé faldiky prilis baculatého
predskolaka bychom neméli prehlizet s vymluvou ,,vsak on to vybéha*“. Z vétsiny
obéznich deti vyrustaji obézni dospeli, coz uz je méné roztomilé a hlavné velmi
zatezujici pro organismus. Trpi klouby, cévni a dychaci systém, dochazi k porucham

latkové premény tukii a sacharidii“ (Illkova a Vasickova, 2014, s. 13).

Desatero vyzivy déti dle Poradenského centra Vyziva déti:

- Détem dopftejte pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce, zeleninu, mlé¢éné
vyrobky, celozrnné potraviny, ryby a dribez.

- Nenechte déti prejidat se, ale ani hladovét, jist by mély pravideln& pétkrat az
Sestkrat denné, velikost porce prizpisobte jejich rtistu, hmotnosti a pohybové
aktivite.

- Pravideln¢ détem dodavejte kvalitni zdroje bilkovin, napt. driibezi a rybi maso,
lusténiny, ceredlie.

- Neékolikrat denné détem podavejte mlécné vyrobky a to predevsim polotu¢né.

- Upfednostnujte rostlinné tuky a oleje pred tuky zivoc¢iSnymi.

- Naucte déti stfidmosti v konzumaci cukru, sladkosti, sladkych napojta. Sacharidy
by mély déti piijimat zejména z ovoce, zeleniny a cerealii.

- Hotové pokrmy jiz nedosolujte. Sill a solené potraviny détem predkladejte jen
vyjimecné.

- D¢ti naucte spradvnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon jeden a pul az
dva litry tekutin denné¢.

- Svym vlastnim pfikladem ucte déti zdravému zpiisobu Zzivota. Aktivné se

zajimejte o to, co jedi mimo domov.
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- Zdravotni stav ditéte pravidelné konzultujte s jeho praktickym lé¢karem.

Ve tiech letech dit¢ potiebuje denné primérné 1300 kalorii, neboli 5400 kilojoult.
V Sesti letech je to priblizn¢ 1800 kalorii, coz odpovida 7500 kilojoulii. Toto jsou vSak
pouze doporucend orientaéni mnozstvi vypocitana pro primérné dité. Obecné vSak
plati, ze pokud je dit¢ zdravé, citi se dobie a détsky lékar je s pomérem jeho vysky

a vahy spokojen, je jeho potieba energie a vyzivnych latek pokryta (Ingeborg, 2001).

Dle Strnadelové a Zerzana (2013) se strava ditéte od tfetiho roku svym zakladem
podobd stravé dospélého cloveéka. Vafime tedy ze stejnych ingredienci, které
upravujeme pomoci riznych zpisobil ptipravy a stiidame konzistence. Pestrost stravy
je u déti je téz velmi dulezitd a naprosto nezastupitelna. V tomto ohledu je tedy vse
podobné jako u dospélého. Avsak urcité rozdily mezi stravou ditéte a dospélého
provazeji cely détsky vek a jsou dulezité pro spravny psychicky i fyzicky rozvoj ditéte.
VeEk je téZ jednim z kritérii, které méni podil jednotlivych Zivin. Obdobi détstvi je
obdobim riistu, vyviji se tkané a celé télo a vzhledem k tomu je potieba vice zdkladnich
stavebnich kamend, tedy bilkovin (Strnadelova, Zerzan, 2013). V prub&hu détstvi je
jedinec velmi zavisly na svych rodi¢ich. Je tedy dulezité, aby mu nabidli spravnou
vyzivu. Toto se zacind ménit v pozd&jSim détstvi, kdyz si dit€ vyvine vlastni kontrolu
nad pfijmem své potravy a uz neni tak zavislé na rodic¢ich (Gibney, Macdonald a Roche,
2003).

Nemizeme ocekavat, ze déti dosp&ji ve zdravé jedince, pokud nebudou mit potfebné
ziviny pro jejich rist. Dejme proto détem Sanci tim, ze budeme v jejich vyzivé klést
diraz na plnohodnotnou stravu. Zaroven také tim, ze je budeme ucit vyhybat
se sladkostem. Je zapotiebi déti naucit mit rady ovoce, zeleninu, hnédou ryzi, vejce,
syry, pivovarské kvasnice, syrova semena a ofechy. Chut’ na sladké déti musime ucit
uspokojovat napiiklad sladkym suSenym ovocem, ¢i najit jiné nadhrazky za potraviny,

obsahujici rafinovany cukr (Sharon, 2003).
Pro uceleny pohled na spravnou a nutricné vyvazenou détskou stravu je dilezité

si objasnit i jeji nejcastéjsi chyby. Velmi piehledné sepsal profesor Nevoral (2011)

nasledujici ,,Desatero chyb v nutri¢ni vychoveé déti*:
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Neznalost rodi¢i o vyZivé a sloZeni potravy — nevédomost, jak po
technologickych tpravach zachovat maximum zivin, neznalost potravin.
Nevhodna skladba rodinného jidelni¢ki — stereotypy ve vyziveé, nedostatek
¢asu na pripravu jidla, malé spektrum nabizenych potravin.

NeSetrnost V zachazeni s potravinami — déti bychom mély ucit k tcté
K potravinam a jidlu. Tu u ditéte musi vypéstovat predevsim rodina.
Nepravidelnost v jidle celé rodiny — Casto diky spéchu rodina nesnida, pies den
se kazdy stravuje v jiném zfizeni a vecete se odklada na pozd¢€jsi dobu.
Nespravné stravovaci navyky celé rodiny — spousta rodin mé v oblibé velmi
tucna ¢i velmi sladkd, slana nebo hojn¢ kotenéna jidla.

Nevhodné postoje rodici k jidlu — pfecenovani jidla, jidlo je hlavnim kritériem
kvality zivota, ¢i naopak podceniovani jidla, jidlo brané jen jak zdroj doplnéni
energie.

Nevhodné chovani rodic¢i pri jidle — probirdni riznych stresovych situaci pii
jidle ¢i jiné emoc¢ni vylevy dospélych.

Nedostatek Kkultury stravovani — stolovani na nevhodnych mistech,
se Spinavyma rukama, bez ptiboru, z papiru a podobng¢.

Nevyvazené, extrémni diety — pokud dité netrpi vaznou nemoci a nema dietu
lI¢kafem naordinovanou, je velmi nevhodné, aby dité jakoukoli dietu drZelo.
Nevhodné jsou nejen diety, ale téZ uréité alternativni sméry vyzivy, jako jsou
veganstvi, makrobiotika, striktni vegetarianstvi a dalsi.

Nerespektovani vékovych a vyvojovych zakonitosti a individuality
ditéte — détem neddvame pokrmy pro jejich vék nevhodné, déti do jidla

nenutime a nenutime je dojidat vse.

Eliasova (2011) tvrdi, ze vyZiva je pro piedskolni dit¢ jednou ze zakladnich

fyziologickych potteb dualezitych pro spravny fyzicky a psychicky vyvoj. V tomto

obdobi by dit¢ jiZ méclo byt pfi stolovani relativné samostatné. Prebird navyky

stravovani 1 stolovani rodiny. Je to rozhodujici obdobi pro spravné utvareni navyka

zdravého zivotniho stylu. VétSina déti navstévuje nékteré z piedSkolnich zafizeni,

pficemz tento zplsob vyzivy zasahuje do zivota samotné rodiny béhem pracovnich dni

az z 60 %. Rodice by méli byt s jidelnickem sezndmeni a méli by se ho snazit zaclenit

do stravovani rodiny i ve zbyvajicim Case. Détskou potravinovou pyramidu piikladdm
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v ptiloze F. V Ceské republice jsou dany davky pro ptipravu jidla v mateiské Skole

zakonem ¢. 48/1993 Sb.

Dle Spole¢nosti pro vyzivu (2012) by k dosazeni optimalniho ristu a vyvoje ditéte

a Vv neposledni fadé prevence rozvoje civiliza¢nich onemocnéni, mély byt v jidelnicku

ditéte dodrzovany nésledujici zasady:

V prvnich Sesti mésicich véku je optimalni vyzivou kojence mateiské mléko,
které pln¢ zajist'uje piijem vSech Zivin potfebnych pro rust a vyvoj ditéte,

détsky jidelnicek by mél respektovat postupny piechod vyzivy pres jednotliva
vyvojova obdobi az do dospélosti,

strava ditéte od jednoho do tfi ukoncenych let by méla byt podavéana v péti
porcich, méla by obsahovat alespont 500 ml mléka, ¢tyfi az pét porci zeleniny
a ovoce, tfi az ¢tyfi porce chleba a obilovin, dvé porce masa,

strava ditéte v predSkolnim véku by méla obsahovat tfi az Ctyii porce mléka
a mléénych vyrobku, ¢tyfi porce zeleniny a ovoce, minimalné polovinu tohoto
mnozstvi v syrové formé, tfi az Ctyfi porce chleba ¢i obilovin, dvé porce masa,
zafazovat luSténiny, jidla nepfesolovat, vynechat ostré a palivé kofeni,
nezapominat na pitny rezim ditéte,

z alternativni  vyzivy nelze u déti doporucit veganstvi, makrobiotiku,
frutaridnstvi a dalS$i podobné sméry, vhodné vedena lakto-ovo-vegetaridnska
strava je pro zajisténi ristu a vyvoje ditéte mozna,

pro zajisténi zdravého vyvoje ditéte je nejvhodnéjsi pestra strava, odpovidajici

véku ditéte, jeho energetickym a nutri¢énim potifebam.

2.3.1 Bilkoviny v détské stravé

Dle Martinika (2007) jsou bilkoviny soucasti hormonti, transportnich slozek, enzymu

a protilatek. Zdrojem energie jsou jen za mimotadnych situaci. Kazda jedna molekula

bilkovin je slozena z aminokyselin. Aminokyseliny se déli nasledovné:

Osm esencialnich, které jsou nezbytné a organismus si je neumi vyrobit.

Tri semiesencialni aminokyseliny, ty jsou caste¢né nezbytné. Organismus
si je neumi vytvofit v obdobi rlstu a pti selhavani ledvin.

Trinact neesencialnich aminokyselin, které nejsou ve stravé potiebné.

Organismus si je umi sam vytvaret z jinych bilkovin.
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., Nedostatecny privod bilkovin vede K poruchdam télesného i dusevniho vyvoje, snizeni
odolnosti K infekcim, zhorseni hojeni ran a k otokiim. Naproti tomu nadmérny prisun
bilkovin zatézuje latkovou premenu (predevsim pokud jde o ledviny a jatra), a proto
Jje také nezadouci* (Martinik, 2007, s. 70). Bilkoviny jsou komplexni organické latky,
jejichz zaklad tvofi aminokyseliny. Bilkoviny neboli proteiny, jsou zakladnim
stavebnim kamenem lidského téla. Aby nas organismus nepfetrzit¢ spravné pracoval,
poticbuje k tomu svaly, enzymy, hormony a protilatky. To jsou latky bilkovinné
povahy. U déti je potfeba bilkovin vyssi nez u dospélych. Dulezité jsou pro neustaly
vyvoj a rust. Na§ organismus si bilkoviny neumi ukladat do zasoby, proto je kazdy den
musime piijimat ve strav€. Pro predskolni déti ¢ini doporucend davka pftiblizn¢ jeden
gram na kilogram hmotnosti. Bilkoviny dé€lime na rostlinné a Zivo¢isné. Rostlinné jsou
hafe vstfebatelné a maji nizsi biologickou hodnotu. Maji vSak jiné dilezit¢ kladné
vlastnosti. Zdravé rovnovahy lze dosahnout kombinaci rostlinnych a zivoc¢isnych zdroji
v poméru jeden az dva dily rostlinnych k jednomu dilu Zivo¢isnych. Biologicka hodnota
bilkovin je proménliva a zavisi na poétu a typu obsazenych aminokyselin. Bilkoviny
obsahujici vSechny aminokyseliny jsou kvalitni, plnohodnotné a maji vysokou
biologickou hodnotu. Tyto nejkvalitngjsi bilkoviny se nachazi v mase, vejcich, syrech,

mléce, rybach a s6jovych bobech (Martinakova, 2013).

Z tohoto hlediska je u déti rizikové veganské stravovani, tj. naprosté vylouceni masa,
mléka a vajec. Rodice, ktefi se pro tento smér rozhodli, musi peclivé pfipravovat
jidelni¢ek svych déti. Dulezité je, aby vhodnou kombinaci rostlinnych potravin, napt.
obilovina plus lusténina, ziskali bilkovinu vy$si biologické hodnoty, pfipadné zvolili
méng¢ striktni vegetarianskou stravu se zafazenim mlécnych vyrobkl a vajec. Alespon

tedy v obdobi ristu (Illkova a Vasickova, 2014).

Podle stanoviska Ceské pediatrické spoleénosti (2004) je mozné adekvatni piisun
bilkovin a aminokyselin plné zajistit i z nemasovych zdroji. Lze doporucit kombinaci
cerealii, a to pSenice a ryze s lusténinami, naptiklad fazole, so6ja, hrach, jelikoz
kombinace rostlinnych aminokyselin vede k vyssi kvalité aminokyselinové smési. Jak
nedostatecny, tak nadbyte¢ny pfijem bilkovin S sebou nese urcitd rizika. Optimalni
davka pro skupinu piedskolnich déti je hodnota jeden az jeden a pul gramu na kilogram

télesné hmotnosti. Celkové mnozstvi by mélo tvofit 12 az 15 % energetického piijmu.
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Pro zdravy rist a vyvoj je tieba, aby 40 % vsech bilkovin bylo zivoéisného ptivodu.
Optimalné se uvadi 50 az 70 % plnohodnotnych bilkovin, tzn., Ze obsahuji vSechny

esencialni aminokyseliny (EliaSova, 2011).

Pro zavére¢né shrnuti jsem si vybrala slova Soltysové a Komarka (2002), ktera zni

vvvvvv

kameny a jsou nezbytné k détskému ristu a vyvoji. Jsou nutné k prestavbé
a obnovovani bun¢k a podileji se na tvorbé nckterych hormonti. Nazorné zobrazeni

zdroji bilkovin mtizeme vidét v nasledujici tabulce.

Tabulka 3 Zdroje bilkovin v potravinach v g na 100 g jedlého podilu:

Bilkoviny Zivo¢i$né Bilkoviny rostlinné

MIléko, jogurt 5 Soja 14
Tvaroh, syry 20 Fazole, hrach, coc¢ka 10
Hovézi maso 20 Pseni¢na mouka 10
Makrela, sled’ 20 Chléb pecivo 7
Vepiové maso 15 Brambory, kapusta 3
Drtibez 15 Brokolice 2
Vejce 13 Zelenina ostatni 15
Kapr 10 Ovoce 1

(Soltysova, Komarek, 2002)

Dle Frankové, Patizkové a Malichové (2013) je pro hlubsi pochopeni osobnosti ditéte
1 Ulohy jidla v jeho Zivoté nezbytné psychosocialni hledisko. Zasadni tlohu ma pak
rodinné prostiedi a vychova v raném veku. Spole€nost téZ do jisté miry urcuje zplisoby
vyzivy. Na druhé stran¢ dité formuje své vztahy k vnéjSimu svétu. Na utvareni postoju
k jidlu, zpisobu vyzivy, hodnoceni i zafazeni jidla do systému individualnich hodnot
se podileji predevsim kultura spolecnosti, zvyklosti, tradice a také sdélovaci prostiedky

véetné marketingovych praktik, které nemusi byt vzdy pro jeho vyzivu vhodné.

2.3.2 Tuky ve vyzivé déti

Tuky vytvareji specifickou chut’, kterd se nazyva textura potravy. Tuky jsou vysoce

vvvvv

rozkladaji se na mastné kyseliny, které slouzi jako zdroj energie pro vSechny bunky
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krome nervového systému® (Martinik, 2007, s. 60). Tuky neboli lipidy jsou
koncentrovanym zdrojem energie a V téle slouzi jako jeji bohatd zasobarna. Téz ndm
slouzi jako tepelna izolace, mechanickd ochrana vnitfnich orgént. Tuky jsou slozkou
bunénych membran a podileji se na nekterych dulezitych reakcich organismu jako
napf. srazlivost krve ¢i vznik zanétu. Tuky téz plsobi jako rozpoustédla pro nckteré

vitaminy a maji dlouho trvajici sytivost (Illkova a Vasickova, 2014).

Chemicky jsou tuky estery vyssich mastnych kyselin a glycerolu. Mastnych kyselin je
vice nez Ctyficet a vzajemn¢ se odliSuji podle toho, zda maji jednoduché ¢i dvojité
vazby mezi svymi atomy uhliku. Kyseliny s jednoduchymi vazbami se oznacuji jako
nasycené. Kyseliny sjednou ¢i vice dvojnymi vazbami jako nenasycené. Nékteré
nenasycené mastné kyseliny jsou pro lidské télo nenahraditelné neboli esencialni. Nase
télo je samo nedokaze vytvoftit, a proto je dulezity jejich ptisun v podobé potravy. Tyto
esencialni mastné kyseliny jsou ve vétsi mife obsazeny v rostlinnych zdrojich, jako jsou
naptiklad oleje, margariny, ofechy. Z Zivoc¢iSnych jsou to ryby. Rostlinné oleje obecné
obsahuji vice dobrych, nenasycenych mastnych kyselin. Nejlepsi sloZzeni ma naptiklad
olivovy a fepkovy olej. Pozor bychom si méli davat na kokosovy a palmovy olej. Tyto
jsou bohaté na Spatné, nasycené mastné kyseliny, stejné jako vétSina tukii ZivocisSnych

(Illkova a Vasi¢kova, 2014; Martinakova, 2013).

U déti do dvou let pfijem tukt pfiliS§ neomezujeme. Jejich maly zaludek nezpracuje
dostatecné velké mnoZstvi nizkotucné stravy. V ptredSkolnim véku by vSak tuky nemély
predstavovat vice nez 30 az 35 % celkové energie. To je asi dv€é a pul gramu
na kilogram hmotnosti. Stale ale dodrzujeme pomér rostlinnych a zZivoé¢isnych tukt dveé
ku jedné jako prevenci nddorovych, srde¢né-cévnich a jinych nemoci. Pro déti vzdy
volime tuky kvalitni, Cerstvé, nepiepalované a lehce stravitelné. Potraviny s vyS$Sim
obsahem tuku skladujeme na chladnéjSim mist€ a vCas je spotiebujeme.
Nezapominejme, Ze Zlukne nejen maslo ale 1 tuk méné viditelny, naptiklad v ofeSich,
ovesnych vlockach ¢i jahlach. Pfi Spatném zachazeni a skladovani vznikaji v tuku
toxické slouceniny, stejné¢ jako pii smazeni a vysokych teplotdch. Nejen u déti tedy
davame ptednost piipravé bez tuku a olej pfidavame az do hotového pokrmu. Takto
nedojde ke znehodnoceni prospésnych nenasycenych mastnych kyselin. Do dvou let

véku ditéte je tuk vyuzivdn k dokonceni myelinizace nervovych pochev,
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t]. k postupnému vytvaieni oballl nervovych spoji. Celkovy obsah tuku by ve vyzivé

predskolnich déti nemél Cinit vice nez 30 % energetického ptijmu (Frithauf, 2000).

Dle Elidsové (2011) pti vyzivé déti klademe velky diiraz na piijem nenasycenych
mastnych kyselin, které jsou dulezité pro vyvoj mozku. Takovéto kyseliny poméhaji
tomu, Ze se u déti rozviji a vyviji nové schopnosti. Déti si vice pamatuji, 1épe se uci
a soustfedi. Tuk tvoii asi 60 % suché ¢asti mozku, z toho je az jedna tietina zastoupena
nenasycenymi mastnymi kyselinami. Pokud mozno omezujeme tzv. skryty tuk, ktery
se nachdzi v Cokolad¢, suSenkach, smazenych bramburkach, salamech, Slehacce
a tuénych syrech. Casto obavany cholesterol, ktery je pfitomen pouze v Zivo&isnych

produktech, nemusime ze stravy tpln¢ vylucovat (Illkova a Vasickova, 2014).

Tuky jsou tedy nejbohatSim zdrojem energie, umoziuji vstiebavani vitamini A, D, E
a K. Podileji se na spravné funkci klize, nervové tkan¢ a hormoni. NaSe doba
je charakteristicka jejich nadbytkem. Tuc¢na jidla naStésti détem nechutnaji, a proto je
odmitaji. Nadmérnd konzumace tucnych zivocisnych pokrmi s sebou pifinasi nemala
rizika. Velmi nebezpecny je cholesterol, ktery se vytvaii v téle a na jehoz tvorbé se
meli ve stravovani déti pfijem zivociSnych tuki snizit. Na druhou stranu vime, Ze tuky
nelze ze stravy tplné vylou¢it (Soltysova, Komarek, 2002). V nasledujici tabulce jsou

uvedeny zdroje tukti v potravinach.

Tabulka 4 Zdroje tukd v potravinach na 100 g jedlého podilu

Potravina tuky celkem v g | nasycené v % polynasycené cholesterol
(méné zdravé) vV % (ochranné) | v mg

masa vept., hov. | 30 30 10 70-90

driibez 20 30 20 90

ryby 6 20 30 50

syry 25 60 0 70

vejce 10 30 10 380

ofechy 60 10 70 0

sojové boby 7 10 50 0

olej 99 10 60 0

(Soltysova, Komarek, 2002)
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2.3.3 Sacharidy v détské stravé
Pro vyzivu ¢lovéka je vhodné sacharidy délit na cukry, sacharidy s kratkym fetézcem,
Skrob a neskrobové polysacharidy. Cukry jsou bud’ jednoduché, tedy monosacharidy,
a slozené ze dvou jednotek, o téch pak hovofime jako o disacharidech. Mezi
nejznamej$i monosacharidy fadime glukézu a fruktézu. Ty se vyskytuji v ovoci,
zeleniné a medu. Tyto dva uvedené cukry ndm dodavaji asi Ctvrtinu veskeré energie,
kterou piijimédme ve formé sacharidii. Jednoduché cukry pfijaté v potravé se vstiebaji
do krve a dostavaji se do jater, kde se pfeméiuji na glukdzu. Ta predstavuje pro bunky
nejvyznamnéjsi zdroj energie. Mezi kvantitativné nejvyznamnéjsi disacharidy fadime
sachardzu, laktozu a maltézu. Z téchto rtznych cukrit vSak nakonec pro vstiebani

do organismu vzniké vzdy gluk6za (Komprda, 2009).

Sacharidy tvofi velkou ¢ast nasi stravy, a to 55 az 60 % celkové denni energie. Pod
pojmem ,,cukry* bychom méli oznacovat jen tzv. jednoduché sacharidy. Kterymi jsou
glukéza — hroznovy cukr, fruktéoza — ovocny cukr a sachardéza — fepny nebo titinovy
cukr. Tyto sacharidy maji vétSinou znamou sladkou chut. Takzvané komplexni
sacharidy nemusi byt vibec sladké. Tyto jsou hojné obsazeny v obilovinach,
lusténinach a zeleniné. Nejvice sacharidi v téle spotiebuje mozek a cCervené krvinky

(Illkova, Vasickova 2004).

U déti, ale nejen u nich, musime byt obezietni pii konzumaci jednoduchych sacharidi,
tedy cukrt. Déti Casto a rady pojidaji suSenky, bonbony, lizatka, slazené napoje a jiné
sladkosti mezi jidly bez nasledného ¢isténi zubti. To velmi pfispiva k rozvoji zubniho
kazu, coz je vibec nejrozsifenéjSi onemocnéni v hospodarsky vyspélych zemich.
V Ceské republice postihuje toto onemocnéni pies devadesat procent populace. Jelikoz
sladkosti vétSinou nemaji dal$i vyzivovou hodnotu, pfinaseji jen energii tzv. prazdné
kalorie. Jejich nabidku omezujeme a déti vedeme k pravidelné péci o chrup. Pokud jiz
sladké potraviny nabidneme, snazime se jejich hodnotu vylepsit. Naptiklad pouZzijeme
celozrnnou mouku, snizime davku cukru, pfipravujeme spiSe ovocné a tvarohové
moucniky namisto krémovych. Preference sladké chuti u déti dlouho ptevazuje nad

ostatnimi (Illkova, Vasi¢kova; 2004, Komprda, 2009).

Nejvétsim dodavatelem energie pro dité jsou sacharidy. Na energetickém piijmu za den

se podili z 50 az 55 %. Zaklad by mély tvofit polysacharidové potraviny. Témi jsou
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napiiklad obiloviny, mlynské a pekdrenské vyrobky, ryze, téstoviny, luSténiny, ovoce
a zelenina. V tomto véku by se jesté nemély zatazovat do jidelnicku vyhradné celozrnné

potraviny. Doporucené denni mnozstvi je kolem deseti gramt vlakniny (ElidaSova,

2011).

Pro komplexni pohled na problematiku sacharidli v détské stravé také uvedu n€kolik
problémt spojenych s jejich nadmérmnym piijmem. Cim vice sacharidd dité sni, tim
vyssi mé hladinu cukru v krvi, a tim rychleji zase klesne. Za dv¢ az tfi hodiny nasleduje
hluboky propad energie a dit¢ touzi po dalsi davce. Tyto extrémni vykyvy namahaji
slinivku a jeji hlavni hormon inzulin. Po ¢ase takovychto vykyvi se hormonalni
systém organismu zhrouti a buiky pfestanou na inzulin reagovat. Mikrobiotika
ve stievech miiZze byt narusSena. PfemnoZi se Spatné bakterie a mize dojit k zanétlim.
Tyto neptatelské bakterie maji nejradéji pramysloveé vyrabéné cukry. Je dilezité védet,
7e ve stievech se tvoii 70 % imunity. Cukr je navykovy stejné jako tvrdé drogy. Cim vic
ho déti jedi, tim vic ho cht&ji. Dobra zprava je, ze to plati i naopak. S pfemirou
primyslové slazenych pochutin potom déti odmitaji skuteéné vyzZivné potraviny.
U déti az do ¢tvrtého roku prevazuje preference sladké chuti. Zalezi ale na rodicich, jaké
zdroje sladké chuti jim nabidnou. Pro rodi¢e je dilezité si uvédomit, ze vSechny
snédené cukry se s€itaji. | kdyz momentalné détem zadné problémy nezpusobuji,
mohou jim je zpusobit v budoucnu. Mnohym zdravotnim problémim lze zdravou

stravou predchazet (Broschova, 2016).

Pro shrnuti miizeme uvést, Ze jednoduché sacharidy maji sladkou chut’ a jsou to vlastné
znamé cukry. Mezi sloZité sacharidy neboli polysacharidy patti Skrob a vlaknina. Sladké
sacharidy neobsahuji zadné télu potfebné latky. Jsou jen zdrojem energie, ktera je
nejsndze vyuzitelna. Déti, které se hodné pohybuji, potfebuji mnohem vice energie nez
dospéli. To je divod, pro¢ pro né neni pfijem cukrii tak nebezpeény jako pro dosp¢lé.
Déti ale ptfijimaji mnohem vice cukru, neZ potiebuji, coZ zvysuje riziko obezity a vzniku

zubniho kazu. Do skupiny sacharidii patii i vlaknina (Soltysova, Komarek, 2002).

Vlaknina ma velmi maly energeticky ptinos. ,, Vidknila je nestravitelna cast rostlinné
stravy, ktera je tvorena nejcasteji celulozou, legninem, chitiny, vosky, pektiny
a oligosacharidy. Vidknina patii mezi polysacharidy* (Koptivova, 2012). Nedostatek

vladkniny ve stravé zplsobi, ze zbytek traveniny v tlustém stfeve jim prochazi pomalu,
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coz muze zpusobit zacpu. Kviili tomuto jevu se zvySuji hnilobné procesy ve stieve.
Vléknina snizuje glykemicky index a vaze na sebe nékteré skodlivé latky. K nim patii
naptiklad cholesterol a té¢zké kovy (Miillerova, 2003). Vlaknina pokryva sliznici stieva
a tim ji chrani pied Skodlivymi latkami. Snizuje téz jeji vstfebavaci schopnost pro
Skodlivé latky, jako naptiklad nasycené¢ mastné kyseliny. ZvySuje také vylucovani
cholesterolu a zlepSuje funkci stfev a tim 1 zazivani. ,Je vyznamnym ochrannym
faktorem pred ndadory stiev a pred onemocnénim srdce a cév* (Soltysova, Komarek,
2002, s. 16). Nejbohatsimi zdroji vlakniny jsou:

- celozrnné obiloviny a vyrobky z nich,

zelenina,

lusténiny vcetné soji,

ovoce.

Pro predskolni déti vhodnou denni davku zajisti jedna porce zeleninového salatu,
jedna porce brambor, ryZze nebo téstovin, dva krajicky chleba, nejlépe tmavsiho, dvé
porce ovoce, tj. napiiklad jedno jablko a jeden banan. Vliknina je pro zdravi velmi
dilezitd. Bézna strava ma v sob¢ takové mnozstvi vldkniny, kolik dité potfebuje. Proto

bychom na ni nejen v détské vyzivé méli pamatovat (Soltysova, Komarek, 2002).

2.3.4 Vitaminy a mineralni latky v détské stravé
,, Vitaminy a mineraly nejsou zdrojem energie, ale podileji se na stavbé enzymii, které
umoznuji premenu jidla na energii a dalsi metabolické procesy. Tyto Ziviny jsou tedy
pro rust a Fadnou funkci organii nezbytné a mnoho z nich je hojné zastoupena
V mnozstvi potravin vcetné vegetarianskych* (Dutkova, 2015, s. 36). Vitaminy jsou
latky, které si télo vétSinou nedovede samo vytvorit. Musi je tedy pfijimat ze stravy.
Existuji dva druhy vitamind, a to vitaminy rozpustné v tucich, ke kterym jsou fazeny
vitaminy A, D, E, K a vitaminy rozpustné¢ ve vod¢, mezi které patfi vitaminy fady
B a C. Kojenclim jejich dostate¢ny piisun zajisStuje mateiské mléko. U starSich déti
je to pak pfedevsim konzumace pestré stravy s dostate¢nym mnozZstvim zeleniny, ovoce,
mlécnych vyrobkl, vajec, libového masa, ryb, lusténin, rostlinnych olejl, celozrnného

vvvvv

najdete v tabulce c¢islo pét.

28



Dle pani Illkové a Vasickové (2004) je prilezitostné doplnéni jidelnicku o vitaminy
¢i minerdly ve form¢ tablet na misté jen vyjimecné, naptiklad pfi oslabeni organismu
v nemoci nebo kdyz 1ékai diagnostikuje konkrétni nedostatek. Izolované vitaminy a
mineraly nemusi byt u¢inné tak jako v pfirodnim stavu. V potravinach ¢i bylinkéach je

pfitomen cely komplex mnoha latek, ktery ptisobi spolecné.

vvvvvv

vitamin | doporudena davka zdroje
predskolni déti mladsi Skolni déti

A 0,7 0,8 mg mléko, syry, maslo, ryby, mrkev,
Spenat, hlavkovy salat, rajCata

B1 1 1,2 mg tmavd mouka, maso, drozdi,
lusténiny

B2 11 1,2 mg mléko, drozdi, vnitinosti, vejce,
syry

C 65 65 mg brambory, zelenina, ovoce

E 10 10 mg rostlinné oleje, ofechy, lusténiny

(Soltysova, Komarek, 2002)

Minerdly se vyskytuji v zemské kiife. Patii mezi né¢ vapnik, fosfor, sodik, draslik,
magnesium, sira, kfemik a chlor. Tyto minerdly jsou potifebné v relativné velkych
davkach. Do téla by mély byt dodavany potravou a fikdme jim mineraly s velkym
objemem. Mineraly maji mnoho dualezitych funkci. Pomahaji regulovat srde¢ni rytmus,
udrZet rovnovéahu vody v téle a pomdhaji spravné €innosti nervi a svalll. Stopové prvky
jsou rovnéz mineraly. Ty jsou vSak potiebné ve velmi malém mnozstvi. Mezi stopové
prvky fadime Zelezo, zinek, méd’, mangan, chrom, jod, selen, fluor a molybden. Stopové

prvky jsou pro nase télo nezbytné, avsak jejich nadbytek je nezadouci (Sharon, 2003).

Vapnik je naprosto nezbytny pro rust kosti, zubt, pro funkci svalii, nervi a srdce.
Je velice dulezity v obdobi ristu a pro détsky organismus je tedy zcela nepostradatelny.
Denni doporu¢ena dévka je pro piedskolni déti 900 miligramti na den. Hlavnimi zdroji
jsou mlécné vyrobky a mléko. Dale je obsaZen v zelenin€, lusténinach, obilninach
a ovoci. Dalsi velmi dileZity mineral je Zelezo. Tvoii krevni barvivo a umoziuje pfenos

kysliku krvi. Jen malo se vstiebava, priblizn¢ jen deset procent z pozitého mnozstvi. Pro
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predskolni déti je jeho denni doporucena davka deset miligramti na den. Jeho hlavnimi
zdroji je maso, vnitinosti a vejce. Dale je zelezo hojné obsazeno v lusténinach
a obilninach, ze kterych je ale obtizn¢ vstiebatelné. Mensi mnozstvi je ho v ovoci

a zelening (Soltysova, Komarek, 2002).

2.3.5 Voda v détské stravé
Dle poradenského centra Vyziva déti voda nepatii mezi ziviny a nedodava zadnou
energii. Jeji dostateCny pfisun je ale pro spravné fungovani téla nezbytny.
U novorozencii tvofi tekutiny az tfi Ctvrtiny celkové hmotnosti. S pfibyvajicim vékem
se pak jeji podil snizuje. Détsky organismus ma diky tomuto jevu potiebu tekutin vyssi
neZ organismus dospély. Mnozstvi tekutin je zavislé na véku a télesné hmotnosti. Cim
mensi dité, tim vice tekutin na kilogram své vahy potiebuje. Potiebné mnozstvi tekutin
uvadi tabulka tii. Dodrzovat spravny pitny rezim je stejné tak dulezité jako dodrzovani
rezimu stravovaciho. Dospély ¢loveék by mél denné€ vypit minimalné€ jeden a pul az dva

litry tekutin (Komprda, 2009).

,, Déti predskolniho véku by mély mit celkovy prijem tekutin 1600 ml/den, z toho je 940
ml/den vody v ndapojich, 480 ml/den v pestré stravé a oxidacni voda je 180 ml/den
(Musilova, 2014, s. 19). Ddlezité je pfijmout tolik tekutin, kolik jich ztratime moci,
potem, stolici. Nejen pro déti je nejvhodnéjSim népojem pitné voda, ovocné a bylinné
Caje, prilezitostné zfedeéné, neptislazované ovocné a zeleninové §tavy. Predskolni déti
by tedy mély piijimat pfiblizné jeden a pul az dva litry tekutiny za den, tedy 80 az 120
miligramti na kilogram (Pechova, 2016). Pitny rezim, tedy dostatek vody, zajistuje
spravnou latkovou vyménu. Umoziuje spravnou funkci ledvin a odplavovani skodlivin
z téla. Dostatek vody téz umoZiiuje plnou vykonnost vSech funkci. Dé&ti potiebuji pit dle
libosti, pfi jidle a béhem celého dne. Vhodné mnozstvi tekutin pro déti je uvedené
Vv tabulce Sest. Nedostatek vody muze zpuasobit poruchy ledvin, snizit celkovou
vykonnost fyzickou i psychickou. Piti se také mulze podilet i na Skolni UspéSnosti

(Soltysova, Komarek, 2002).
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Tabulka 6 Vhodné mnozstvi tekutin pro déti za den

vék ditéte 2 — 3 roky 46 let

napoje 700 ml/den 800 ml/den

(Ingeborg, 2001)

Déti vyzaduji napoje instinktivné. Pokud ale mnozstvi vody v téle klesne pod optimalni
hladinu, brani se télo pocitem zizng. U déti se na to bohuzel vzdycky spolehnout
nemuzeme. Proto dit€¢ v piti nikdy neomezujeme. DéEti by se mély naucit vypit vody

spise vice nez mén¢ (Ingeborg, 2001).

2.4 Deéti predskolniho véku a obezita
,»P0Sledni desetileti jsou mnohé oblasti svéta charakterizoviny ndriistem obezity, jez
postihuje vSechny vékové kategorie** (Frankova, Patizkova a Malichova, 2013, s. 148).
Bohuzel se v poslednich letech vyskytuje u stale nizsich vékovych skupin a postihuje jiz
déti predskolniho veéku. Obezita je definovana nadmérnym mnoZstvim tuku ve vztahu
K ostatnim tkanim organismu. Tato situace je zavazna zejména diky vyrazné
predispozici pro snadnéj$i vznik a rozvoj obezity v dospélosti. Obezita je pro
organismus velmi zatézujici, trpi klouby, cévni a dychaci systém, dochazi k poruchdm
latkové premény tuk@ a sacharidi. Pfi¢inou otylosti jen v malé mife genetické
dispozice, obvykle je divodem nadmérny pfivod energie z potravy (Illkova, Vasickova,
2004). Dle Frankové, Patizkové a Malichové (2013) jsou faktory podilejici
se na nadvaze ditéte nasledujici:

- genetika,

- VyZiva,

- redukce pohybové aktivity,

- komplex psychosocidlnich faktorti, jako jsou vlivy rodiny a socialniho prostiedi.

Jak uvadi Gregora a Zakostelecka (2014), tak alfou a omegou détské obezity jsou Spatné
rodinné stravovaci zvyklosti. Plati, Ze vétSina obéznich déti ma alespon jednoho
obézniho rodi¢e. V Ceské republice jsou doporucené denni davky energie obvykle
piekraCovany. Pfi rozvoji obezity sehrava nejdilezitéj$i ulohu nadmérny piijem tukt.
Pro bézné posouzeni miry obezity vyuzivame tzv. hmotnostni index. Nejvice

pouzivanym je BMI index, ktery porovnava hmotnost v kilogramech ku druhé mocniné
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vysky ditéte v metrech. U déti je tento index proménlivy. Na zéklad€ ndrodnich studii
vyzkumu déti byly vytvoreny tzv. percentilové grafy BMI, které pravé tuto
proménlivost zohlednuji. V soucasné dobé se odhaduje, Ze je u nas vice nez
15 % obéznich déti. Potize s obezitou i v dospé€losti pak maji dvé tietiny z nich. Obezitu
muzeme téz posuzovat podle hmotnosti vztazené k vySce ditéte. Neptimym ukazatelem
je pomér obvodu pasu a bokli ¢i samotny obvod pasu. Vice informaci naleznete
v ptiloze G. Lécba obézniho ditéte by méla probihat ve spolupraci détského praktického
1ékare, rodict, endokrinologa nebo specialisty obezitologického centra. Doporucené

potraviny pro obézni dité jsou nasledujici:

zelenina Gerstva i vafena,

ovoce V jakékoli podobé,

- brambory, ale vafené, ne smazeneé,

- lusténiny jako je fazole, ¢ocka, hrach,

- tmavy ¢i celozrnny chléb, celozrnné pecivo,

- 1yZe,

- maso dribeZi, rybi, teleci, krali¢i, zvéfina,

- mlécné vyrobky s nizSim obsahem tuku, u syrd pod 30 % tuku (Gregora,

Zakostelecka, 2014).
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3 Alternativni vyzivové sméry

Dle Hlavaté (2016) je alternativni vyzivovy smér zpusob stravovani odlisujici
se od v bézné spolecnosti uznavanych nutri¢nich zvyklosti i doporuceni odbornikl
na vyzivu. Obvykle jsou zalozeny na omezeni, ¢i vyfazeni urcitych potravinovych
skupin, a to zpravidla potravin Zivo¢isného ptivodu. Bézné slovo alternativni znamena
jiny ¢i nahradni. Mezi nejcastéjsi zptsoby alternativniho stravovani patii rizné formy
vegetarianstvi, raw strava a makrobiotika. Diivody k takovémuto stravovani mohou byt
rizné. Nejcastéji zminované jsou divody nébozenské, moralni, zdravotni ¢i rodinné
zvykKlosti. Ve vyzivé to znamena vyzivovy smér, ktery lze provozovat, aniz bychom
méli nedostatek nékterych podstatnych latek. Diplomova prace se nezabyva specialnimi
dietami ze zdravotni indikace, soustifedi se na sméry uznané Svétovou zdravotnickou
organizaci jako plnohodnotné. Také o téch, které jsou vyzkouseny v praxi po mnoho
generaci a v soucasnosti patii mezi nejrozsitenéjsi alternativni vyzivové sméry. Mezi
nejcastéjsi typy alternativniho stravovani patfi:
- Vegetarianska strava,
o Semivegetarianstvi,
o lakto-ovo-vegetarianstvi,
o lakto-vegetarianstvi,
o veganstvi,
o frutarianstvi
o Vitarianstvi,
- makrobioticka strava,
- délena strava,
- strava podle krevnich skupin,
- strava podle ajurvédy,

- oOrganicka strava.

,Nejen v nasi republice se zacinaji alternativni stravovaci smeéry mnohem vice
rozsirovat, predevsim vegetarianstvi. Na dospélou populaci pripada vegetarianska dieta
na jednoho ze ctyriceti jedincii. Vzhledem k tomu zaznamenavame také nariist déti, které
se ve svém stravovani priklanéji predevsim k vegetarianstvi* (Knizkova, 2014, s. 1).
Kazdy alternativni smér miiZze byt pfinosem, ale i ur€itym rizikem. VZdy bude zaviset

na stupni omezeni sortimentu potravin ZivociSného pivodu. Stejné tak 1 na skladbé

33



konzumovanych potravin. Dopiedu ale nelze spojovat alternativni vyzivu s nutri¢nimi
nedostatky. Rada alternativnich zptisobti vyzivy je po nutri¢ni strance adekvatni.
Kladem takovychto sméra byva stiidmost stravy, duSevni vyrovnanost a v neposledni
fad¢ snaha o zdravy zivotni styl. Naopak zapory a hrozici zdravotni rizika se zvysuji

se stupném striktnosti vylu¢ovani ur€itych potravin ze stravy (Martinadkova, 2015).

Zdravotni vyhody alternativniho stravovani jsou podle Martinakové (2015) nasledujici.
Tyto vyhody zalezi zejména na tom, jaké potraviny ¢lovék konzumuje a jaké potraviny
vynechava. Obecné ale za klady plati konzumace vice zeleniny, obilovin, lusténin
a ovoce, cerealii, ofechtli, semen a rostlinnych olejui. Je to strava bohata na vlékninu,
nenasycené mastné kyseliny, antioxidanty, minerdlni latky, folaty, fytosteroly a dalsi
ptinosné latky. Také nizky pfijem nasycenych tukl a sodiku. To muze nasledné vést
ke snizeni hladiny cholesterolu v krvi, snizeni krevniho tlaku a redukci hmotnosti.
To jsou dulezité faktory v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, diabetu druhého
typu a onkologickych onemocnéni. Dostatek vldkniny chrani napiiklad pied vznikem
zécpy, zluGovych kamentl a divertikulozy, tj. zanétlivé onemocnéni stfev. Casto
je takovato strava spojena i s jistou filozofii, ktera se uplné€ neslucuje s koufenim, pitim

alkoholu a pohodlnosti.

MozZna rizika spatiuje Frithauf (2000) pfedev§im v riznych deficitnich stavech
a rozvoji malnutrice, tj. podvyzivy. ,,Silnd podvyzZiva V pribéhu détstvi mize byt
castecne ohrozujici pro rust mozku. To muZe vyustit ve znacnou retardaci poznavacich
Sfunkci* (Gibney, Macdonald a Roche, 2003, s. 120). Dalsi mozna rizika jsou zejména
V tom, kdo se alternativné stravuje a jaké potraviny ze svého jidelni¢ku vynechéava. Jsou
totiz velké rozdily v narocich ve stravé malého ditéte, kojici ¢i t€hotné Zeny a zdravého
dospé€lého. Nejvice rizikové jsou extrémni zplsoby vyzivy, Spatnd informovanost

a nespravna skladba jidelni¢ku (Martinakova, 2013).

Dle Friihaufa (2000) alternativni zptusob stravovani nemuZeme jednoznacné
kvalifikovat jako nezadouci. ,, Vegetarianstvi prindsi podle populacnich studii
i pozitivni efekty na hmotnost, krevni tlak, vyskyt ischemické choroby srdecni.
Neobjevuji se problémy charakteru zdcpy a na vilakninu bohatd strava prindsi bendit

rovnéz s ohledem na vyskyt tumoru, diabetu, tvorbu litiasy, osteoporosu i tvorbu
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zubniho kazu* (2000, s. 36). Dulezité je pti hodnoceni stavu vyZivy ditéte a pii jeho
nasledné 1€¢bé pouzivat nasledujici postupy:
- Dle anamnézy rozpoznat, ze dité ¢i celd rodina praktikuje méné obvyklé jidelni
praktiky.
- Zhodnotit nutri¢ni obsah této diety ve vztahu k potiebam ditéte, jako je vek,
aktivita, nemoc atd.
- Zjistit diivody vedouci k tomuto zpiisobu stravovani.

- Zajisténi rad ve smyslu nutri¢ni dostatecnosti (Friithauf, 2000).

V pribéhu détstvi je vyzivu tieba postupné zvySovat, reflektujic probihajici rist vSech
télesnych systémil. Déti mohou prokazovat spravny riist a prospivat i na mnohych
lakto-ovo-vegetarianskych a veganskych dietach za piedpokladu, ze jsou velmi dobie
naplanovany a suplementovany, tj. vhodné dopliiovany o zdravi prospésné
mikroelementy. Riistova zpozdéni byla nékdy zpozorovana u déti krmenych striktné
vymezenymi dietami, primarné¢ makrobiotika, frutaridnstvi a rastafarianstvi, i kdyz
ve Skolnim ve&ku se jiz vzrist vegetarianli a nevegetarianli velmi podoba (Gibney,

Macdonald a Roche, 2003).

3.1 Vegetarianstvi
Jak tika Bienertova (2016), tak historie vegetarianstvi je velmi hluboka a datuje
se az do starovéké Indie a Recka. Tehdy bylo odmitani masa &isté pragmatické, jelikoz
masa bylo nedostatek a bylo pfili$ slozité ho ziskat. Zaroven §lo o divody duchovni, jez
souvisely s hlubsim filozofickym nazorem, Ze by se nemély konzumovat bytosti, které
maji dusi. Pozdé&ji vegetarianstvi z evropskych stold na n€jakou dobu zmizelo, ackoliv
i V nejtemngjsim stfedovéku ho praktikovali mnisi v klasterech. Zadny z téchto sméri
se nevyhybal konzumaci ryb, které byly povazovany za posvatné, a proto se jejich maso
pfijimat mohlo. V obdobi renesance se vegetarianstvi vratilo. V t¢ dobé se vytvofily
zarodky sméru, jenz v 19. a 20. stoleti pozvolna ptesel do dnesni podoby vegetarianstvi.
Vegetarianstvi ve svém zakladu vylucuje konzumovat veskeré maso vcetné rybiho.
V nékterych odvozenych formach ma 1 dal§i omezeni. Lakto-vegetarianstvi napiiklad
povoluje mlécné vyrobky, ale ne vejce. Vegani vyluCuji veSkeré Zivocisné produkty

jako mléko, med ¢i vejce.

35



Na to, zda je ¢lovek jako druh vyvinuty jako vSezravec, ¢i bez masa miize bez problémil
fungovat, existuje velkd fada teorii a nazord. Podle nejrozsifenéjsi teorie jsme
fakultativnimi vSezravci. To znamena, ze maso konzumovat mizeme, ale nemusime.
Doktorka Bienertova (2016, s. 19) to vidi nasledovné: , Kdyz to shrnu, jsme asi
nastaveni na to, abychom maso prijimali, ale jsme schopni Zzit i na bezmasé diete,
a to bez nezkracené delky Zivota. To znamenad, Ze se dozZijeme stejného veku jako lide,
kteri maso prijimaji. Samoziejmé za predpokladu, zZe ve zbylé strave budou zastoupeno
dostatecné mnozstvi bilkovin.*“ Existuje 1 fada studii, které mapuji G¢inky vegetarianstvi
na lidsky organismus. Bohuzel je tfeba fici, Ze jejich zavéry jsou Casto protichiidné
a zkreslené svétondzorem védcl, ktefi je provadéji. Zatim nejnovEjsi a nejvetsi
souhrnnd meta analyza byla publikovana v Unoru letoSniho roku. Studie naznaluje,
Ze vegetarianska strava by mohla snizovat riziko ischemické choroby srdecni a celé
fady nadorovych onemocnéni. Veganska strava vede ke snizeni nékterych typt
rakoviny. Naproti tomu téz studie ukéazala, ze vegetariani maji ur¢ité nutri¢ni deficity.
Mezi dulezité slozky potravy, které jim chybi, patii naptiklad vitaminy D, B Sest, B tfi

a nékteré stopové prvky.

V soucasné dobé se k vegetarianstvi v Ceské republice hlasi piiblizné jedno az dvé
procenta populace. Jedna se tedy o 100000 az 200000 lidi. Vegetarianstvi
je nejrozsifendjsi alternativni vyzivovy smér v Ceské republice. V budoucnu
se budou pravdépodobné pocty vegetarianli navySovat. V zapadni Evropé se jejich pocet
pohybuje mezi dvéma az deviti procenty, v USA a Kanad¢ mezi dvéma az Ctyfmi
procenty. Stanovisko Americké dietetické asociace, dale jen ADA, ktera shrnuje
soucasné védecké poznatky na téma vegetarianské stravy, jednoznaéné poukazuje na
fakt, Ze spravné sloZena vegetarianskd strava je zdrava nutri¢né dostate¢nd a vhodna
pro vyzivu déti, dospélych, te€hotnych i kojicich Zen. Ke stanovisku ADA
a k vegetarianstvi obecné se pozitivnd vyjadiila i Ceska pediatricka spolenost
a Spolecnost pro vyzivu. Spravna vegetarianska strava obsahuje hlavné obiloviny
S prevahou potravin z celych zrn, lusSténiny, ovoce, zeleninu, ofechy, olejnata semena
(Lunacek, 2004; Illkova, 2009). Vice informaci naleznete ve vegetarianské potravinové

pyramidé, viz ptiloha H.

,,Dnesni vegetarianstvi se nezaklada jen na ekologické ci filozofické podstate, ale

na solidnich principech zdravé vyzivy“ (Sharon, 2003, s. 174). Rozumné vegetarianstvi
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nabizi Siroky okruh radosti zjidla a zaroven i zdravi. Mezi rizika striktniho
vegetarianstvi patii:

- nedostatek vitaminu B12, ktery v zelenin€ chybi,

- nedostatek vitaminu D, ktery se v rostlinach nachazi jen v malém mnozstvi,

- nedostatek minerali, zvlasté zinku,

- zpomaleny rust,

- anémie a cirhdza jater (Sharon, 2003).

3.1.1 Vegetarianska strava u déti
Pohled na vegetarianstvi u déti je bohuzel velmi nejednotny. Casto se ale odbornici
shoduji, ze vegetarianstvi détem muze piinést fadu problému. Bienertova (2016) vidi
nejvétsi uskali predevSim v tom, jak nedostatek masa kompenzovat. U dospélych se
stavajici jidelnicek upravi tak, Ze do ného zatadi lusténiny, tofu a spoustu dalSich zdroji
bilkovin. U déti ale casto nejsme schopni zajistit, ze télo ndhradni potraviny pfijme
Vv dostate¢ném mnozstvi a dostateéné Casto. Nejvice ohrozeni takovouto stravou mohou
byt kojenci a adolescenti, u kterych je rist nejrychlejsi. Omezeni zivoc¢isné bilkoviny
nutné nemusi u déti vést ke zdravotnimu postizeni. V kazdém piipad¢ je ale vice nez
nutné sledovat zdravotni stav a rist takto stravovanych déti. Velmi striktni odmitani
zivoci$né bilkoviny u déti mizeme povazovat za potencionalné nebezpecné (Dufkova,

2015).

3.2 Makrobiotika

Jak tvrdi Chvojkova (2016), jde o Zivotni styl zalozeny na vzajemném pusobeni
protichidnych sil Jin a Jang a na taoistickém uceni. Zakladatelem makrobiotiky je
George Oshawa. Dal$i vyznamnou osobou je Michio Kushi, jeZ je Zdkem Oshawy
a jeho uceni nadéale rozvijel. Hlavnim cilem tohoto uc€eni je vSestrann€ vnimavy
a vyrovnany clovék. Makrobiotiku muzeme chéapat jako hluboké uvédoméni
si vesmirného fadu a naseho mista v ném. Podle makrobiotické filosofie je dilezité znat,
zda nas jidlo ochlazuje nebo zahtivé, zda nam dava energii rozpinavou nebo stahujici.
Makrobiotika nas uci, jak tyto rozhodujici kvality potravy rozpoznat. Dle Priichové
(2006) béhem poslednich ctyficeti let véda o vyZivé zménila nejméné Sestkrat sva

zasadni doporucCeni. Vytvarela stale nové potravinové pyramidy, které udévaji kvalitu
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1 mnozstvi jednotlivych potravin. DneSni pyramida uz se ale zacina blizit standardnimu

makrobiotickému rezimu.

Makrobiotika Klade diraz na piirozenou stravu z lokalnich zdroji a odpovidajici
ro¢nimu obdobi (Maté&jova, 2010). K zédkladnim zasadam makrobiotiky patii:
- Jidlo je nutno peclivé kousat a proslinit. Usta jsou zdkladnim travicim organem,
ktery mame jako jediny pod kontrolou.
- Pestra a riznoroda strava.

- Posledni jidlo je vhodné jist nejdéle do 18 hodin.

Dle Ferré¢ho (2007) je makrobiotika praktickd aplikace pifirodnich zadkonii zmény. Slovo
makrobiotika pochdzi zteckého ,macro“, coz znamena velky, ,bios“ je Zivot.
Makrobiotika nam umoznuje naudit se zit v souladu s vesmirnym fadem a uvédomit
si neustale se ménici povahu vSech véci. Makrobiotické principy mizeme aplikovat
na vSechny sféry zivota. ,.Zdkladnim principem makrobiotického mysleni je, ze v§echno
— nas organismus, strava a vSe ostatni — je zaloZeno na protikladu energii jin a jang.

Sila jin ma tendenci k YOzpinani, sila jang ke stahovani* (Ferré, 2007, s. 10).

Pokud se podivdime na historii makrobiotiky, zjistime, ze poprvé pouzil toto slovo
vroce 1902 ve své knize Dr. Hufenlad. Jeho uceni je opfeno o hygienickou osvétu,
v jidle je zdlraziovana stfidmost. Pozd¢ji si slovo makrobiotika pijc¢il George Oshawa,
japonsky propagator zdravého zivotniho stylu. Makrobiotika je postavena na dvou
zakladnich pilifich, ddvnoveéké filozofii a vychodni mediciné. Kofeny makrobiotiky
sahaji az do obdobi vzniku lidstva samotného. Nejstar§Sim pisemnym zdznamem jsou

Kniha promén I-ting a Kniha ZIutého cisate (Strnadelova, Zerzéan, 2011).

Makrobioticky talif tvoii z 50 % celozrnné obiloviny, z 30 % zelenina, pfedevsim
tepelné upravena a kvasena, z 15 % luSténiny a motské fasy, z péti procent polévky.
Doplikové je mozno zatadit ryby, ovoce, semena, ofechy a oleje. Zakladni potraviny
makrobiotiky jsou obilna zrzna, zelenina, luSténiny, motské fasy, soja a s6jové vyrobky.
Ovoce a zeleninu mohou vyznavac¢i makrobiotiky jist pouze z oblasti, ve které dany
jedinec zije a ktera je momentalné k dostani. V makrobiotice se sladi pfevazné jecnym
sladem a ryZovym sirupem. K upravé potravin je preferovdno vateni, duseni, kvaSeni

a blanSirovani. Makrobiotika béhem tydne zafazuje také ryby, ovoce mirn¢ho pasma
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a dalsi dopliky jako motské fasy, miso pasta, prava s6jova omacka, ofechy a semena,
obilné¢ slady aj. (Mat&jova, 2010). V této stravé se nekonzumuje mléko, mlécné
vyrobky, vejce, maso, lilkovité zeleniny, cukr, alkohol, med, ¢okoldda, ostré kofeni,
pramyslové upravena jidla a rafinovana sul (Kopiivova, 2012). Makrobiotici jedi velmi
pomalu a pievazné jen jidla po tepelné tpravé. Piijem vyhradné vafenych jidel
je vrozporu s doporuéenim vegetariant. Jejich jidla jsou naopak zalozené na Cerstvé

a mén¢ tepeln¢ upravené stravé (Slimakova, 2014).

Foit (1991) ve své publikaci o moderni vyzivé hovoii o makrobiotice a pokousi se zde
o syntézu vSeho pozitivniho z makrobiotiky a klasické smiSené stravy pii respektovani
I¢kaiské védy. Jak zde sam uznavé, tak pochopeni tohoto sméru vyzaduje velmi
intenzivni studium. Uvadi zde 1 nékteré zajimavé ptiklady z makrobiotiky: vyvaZena
kombinace potravin je obilnina se zeleninou. Pouziti dvou extrémnich potravin
ze skupiny Jin (oleje) a Jang (maso) by se ve form& Sunky s vejci na oleji mélo
vyrovnavat, ale jelikoZ se jedna o dva extrémy, je to kombinace zcela nevhodna. Stejné
Spatné extrémni kombinace jsou napfiklad i alkohol a maso zvéfiny, ovoce se syrem.
Je ale nutné podotknout, ze fada principti tohoto systému je velkym poucenim pro

vSechny, kteti chtéji jist racionalné. Uved'me nékolik ptikladi:

dasledné zvykani,

- kombinace potravin,

- omezeni zivo¢iSnych tukd,

- omezeni Zivo¢i$nych bilkovin,

- zvySené mnozstvi zeleniny,

- omezeni rafinovanych primyslovych potravin,

- omezeni soleni (Foit, 1991).

Rizika tohoto zplsobu stravovani souvisi pfedevs§im s vyloucenim potravin bohatych
na ziviny. Patii k nim pfedevsim vitamin B12, nedostatek energie, nedostatek nékterych
aminokyselin a paradoxn€ i vysoky pfijem nerozpustné vldkniny. Ta miZze omezit
vyuziti nékterych mineralnich latek. Tento typ stravovani neni dle odborniki vhodny
pro nékteré populaéni skupiny, jako jsou te¢hotné a kojici zeny, nemocni a déti. Zaroven
ale dodavaji, ze dostatecné pestrd a vyvazena i méné tradi¢ni strava muize zabezpecit

dostatek energie a vSech potiebnych zivin. Na druhou stranu je vSak nutné zduraznit,
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ze Spatn¢ sestavend strava je vzdy hazardem se zdravim. At uz je to strava

vegetarianskd, makrobiotickd nebo smisena (Matéjova, 2010).

3.2.1 Makrobioticka strava u déti
Sliméakova (2014) uvadi, ze studie sledujici makrobioticky Zivené kojence v Holandsku
zjistila, ze 59 % téchto déti melo nedostateCny piijem bilkovin. A to méné nez 80 %
doporucené denni davky. Dale byl u téchto déti zjistén i nedostatecny piijem energie,
vitaminu B12, D, B2 a vapniku, ktery vede ke zpomaleni ristu a zpozdénému
psychomotorickému vyvoji. Dle Strnadelové a Zerzana (2013) je zakladem
makrobiotické stravy v détském véku zelenina, obiloviny a luSténiny. Jejich vzéjemny
podil a zatazeni se odviji od ro¢niho obdobi, momentalniho rozpolozeni a zdravotniho
stavu. V détském veku dbadme na to, aby na talifi byla denné¢ kombinace obiloviny
a lusténiny, miso pasta a soOjovd omacka. Ta obsahuje kvalitni aminokyseliny,
tj. zakladni komponenty bilkovin. Naprosto nezastupitelna a dilezitd véc u déti je
pestrost a konzistence stravy. V détském veéku je vétsi potieba kaSovité stravy.
., Soucasny beézny stravovaci model typu hranolkii se smazenym masem ¢i hamburgeru je

i po strdance konzistencni velmi nepriznivy, zvldasté pak pro détsky vek“ (2013, s. 167).

Nazory odbornikii na striktni makrobiotiku u déti jsou vcelku jednoznaéné. VéEtsSinou
se shoduji vtom, Ze makrobioticka dieta je pfili§ restriktivni, tj. omezujici a neni
doporucovana pro déti. Tato strava miiZze vést k nutri¢ni nedostatecnosti s postizenym
ristu (Ceska pediatricka spoleénost, 2004). Zaroveii ale dodavaji, ze pokud nejsou
striktné vylucovany dulezité potraviny a skladba détského jidelnicku je dostatecné
pestra a bohatd na nezbytné Ziviny, nemusi byt makrobiotika pro déti ohroZujici.
,Obecné lze vegetariansky zpiisob vyzivy povazovat za riskantnéjsi z hlediska
proteinokalorické malnutrice ¢i i parcidlnich karenci zvldsté v obdobi riistu* (Friiauf,
2000, s. 37). Malnutrice znamena podvyZivu a karenci je myslen nedostatek nékterych

Zivin.

3.3 Vitarianstvi
Vitarianstvi, raw strava, raw food, syrova ¢i ziva strava. VSechny tyto pojmy jsou
oznacenim zplisobu stravovani, jenz se soustfed’'uje na konzumaci potravin v podobé,
Vv jaké vzesly z pfirody. Tento alternativni vyZzivovy smér ma rizné varianty a vlastné
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jde proti obecnym postupim, na které jsme u stravovani zvykli. Kofeny tohoto
vyzivového stylu sahaji az do 19. stoleti, kdy ho naordinoval svym pacientim Iékar
Maxmilian Bircher-Benner. Mezi hlavni zasady vitarianstvi patfi:
- pfijimat co nejvice potravy v jeji pfirozené formé,
- jidlo se muze tepeln¢ upravit pfi maximalnich teplotich 40 az 42 °C, pro
zachovani blahodarnych latek,
- pfi vysSich teplotach se ni¢i enzymy, jez jsou zékladnim stavebnim kamenem

vSech diilezitych procest v téle (Vidimova, 2016).

Boutenko (2015) tvrdi, Ze optimalni strava ¢lovéka by méla obsahovat co nejvice
syrovych potravin s obrovskym dirazem na listovou zeleninu. Ti, kdo mohou
kombinovat listovou zeleninu se zcela syrovou stravou, vytézi maximalni pfinos pro
zdravi. ,, Chlorofyl je zazracna latka, v podstate tekuty slunecni svit. Molekula
chlorofylu je zdkladem vsech sacharidii na svete. To znamend, ze neni cukr, med,
brambora, Spagety, ryze ani chléb, jez by nevzesly z chlorofylu ,, (Boutenko, 2015, s. 9).
Podle Walkera (2012) pro ziskani sprdvné zdravotni rovnovdhy musi byt vétSina
potravy, kterou pfijimame, ziva, vitdlni a musi obsahovat organické prvky. Tyto prvky
jsou obsazeny v Cerstvych, syrovych plodech, salatech, zelening, ofechach i semenech.

vvvvvv

ztraci.

Podle Axe (2017) jsou urcité skupiny lidi, pro které je syrova strava velmi vhodnd, mezi
né patii predev§im pacienti s:

- rakovinou,

- srde¢nimi chorobami,

- vysokym krevnim tlakem a vysokou hladinou cholesterolu,

- osteopordzou,

- nemoci ledvin,

- onemocnénim zlu¢niku,

- Parkinsonovou chorobou,

- autoimunitnimi poruchami,

- alergiemi na jidlo,

- hormonalni nerovnovahou,

- Unavou,
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- bolestmi kloubt a svald,
- bolestmi hlavy,

- obezitou.

Jak tika Vidimova (2016), raw jidelnicek obsahuje syrové, ohtaté ¢i susené potraviny.
Suroviny lze pomlit, rozmixovat, nastrouhat, nakrijet, odstavnit. Mezi zakladni
suroviny patii, ovoce, zelenina, obiloviny, lusténiny, seminka, houby, ofechy a fasy.
Je také dulezit¢ védet, ze ne vSechny syrové pokrmy jsou zaroven zivé a plné
nezbytnych enzymu. Jsou to naptiklad seminka a n¢které lusténiny. Proto je nutno tyto

suroviny ozivit. To dosdhneme tim, ze je po urcitou dobu ponechame ve studené vode¢.

Enzymy sehréavaji klicovou funkci béhem ucinku potravy na naSe télo. Je to ta uc¢inna
latka, ktera télo vyzivuje a udrzuje pii zivoté. Tato ucinna latka je ukryta v semenech
rostlin, v kli¢eni a rustu rostlin. Tento princip zivota je znamy jako enzym (Walker,
2012). Vitariani nemohou jist peCena, smazena, grilovana, fritovana ¢i vafena jidla. Jak
tvrdi Juiikova (2014), kvuli tomu, ze se strava tepelné neupravuje, nebo se da fici
i nenic¢i, zachovavaji se enzymy, vitaminy a dal$i Zivé latky. T¢lo ma tim padem energii
se neustale regenerovat. Na to, zda maso do této stravy patii ¢i nepatii, existuje cela
fada protichtidnych nazorti. Jedni maso do svého jidelnicku zatazuji, jini ho odmitaji.
Mezi blahodarné uc¢inky vitarianské stravy patfi:

- zlepSeni traveni,

- podpora obranyschopnosti,

- vyssi odolnost vici civilizacnim chorobam,

- mens$i nachylnost k vycerpani a inave,

- zdravgjsi plet’ a vlasy,

- napomaha pfirozené detoxikaci téla (Vidimova, 2016).

., Tipla bych si, ze pokud zacne néjaka znama osobnost najednou vypadat lépe a mladsi
a neni za tim plasticka chirurgie, je za tim vitarianstvi* (Jutikova, 2014, s. 1).
Vitaridnské strava uchovava vitaminy, mineraly a antioxidanty a dals$i prospésné slozky
sjejich primarni strukturou. Enzymy, na které je tato strava bohatd, pomdhaji se
St€penim Zivin a s travenim potravy (Vidimova, 2016). Vitarianstvi propadla cela fada

znamych osobnosti, jako napiiklad Helena Houdovd, Beyoncé, Jennifer Lopez,
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Madonna, Woody Harrelson, Natalie Portaman a mnoho dalsich. Tento zplsob vyzivy

také hodné¢ Setfi i ¢as diky snadné a rychlé piiprave.

Portal Dietologie (2011) popisuje nevyhody vitarianstvi nasledovné. Syrové brambory
a vetSina lusténin jsou pro lidsky organismus toxické nebo téméf nestravitelné. Sehnat
naprosto cCerstvé, nepasterizované mléko je velky problém. Stejn¢ tak muze byt
problémem i konzumace syrovych vajec. Vajecny Zloutek je ptfitom velice zdravy, ale
V syrovém stavu v ném mohou byt rizné bakterie. Podle Boutenko (2015) je dalsi
nevyhodou velmi tézky ptrechod na syrovou stravu. Néktefi zacatecnici se tak musi
potykat s vyraznymi detoxika¢nimi pfiznaky. Nevyhodu spatfuje 1 V moznosti
opomenuti nekterych dualezitych soucéasti jidelniCku. Zejména se zapomind na
dostate¢né zatazeni listové zeleniny ve formé zelenych koktejli. Obvykla je i nadmérna
konzumace ofechtl, semen ¢i oleju. Za dal$i nevyhody raw stravovani mizeme oznacit:

- mozny vznik nutri¢niho deficitu,

- po Case tohoto stravovani mizou chybét urcité Ziviny, zejména zinek a Zelezo,

- vybrané druhy latek maji lepsi vyuzitelnost na zaklad¢ tepelné upravy,

- nadmérné mnozstvi vldkniny zptisobuje zazivaci potize a zhorSuje vstifebavani

minerald,
- u masa, ryb a moiskych plodi je nutnd zvySend opatrnost kvili eventudlni

pfitomnosti nezddoucich mikroorganismi (Vidimova, 2016).

3.3.1 Vitarianska strava u déti
Syrova strava obsahuje velké mnozstvi vlakniny. Jeji nadbytek neni pro malé déti
vhodny. Déti maji malou kapacitu zaludku, pfi konzumaci objemné stravy s vysokym
podilem vlakniny hrozi, Ze ze stravy neziskaji dostatek energie. Vysoky podil vlakniny
téz zhorSuje vstfebavani minerdlli, napfiklad véapniku. Diky vynechani potravin
zivo¢iSného pivodu hrozi nedostateCny piijem plnohodnotnych bilkovin, vitaminu
B12 a Zeleza. Pediatii 1 odbornici se shoduji, ze veganstvi ani syrova strava nejsou
vhodné pro vyzivu malych déti, t€hotnych a kojicich zen. U téchto zpisobi stravovani

hrozi riziko deficitu dilezitych Zivin (Endrychovéa, Lastovi¢kova, 2016).

Dle Hajkové (2015) mize zména stravovani chvili trvat, z praxe uvadi od Sesti mésicl

do tii let, podle véku ditéte a dosavadnich stravovacich zvyklosti. ,,Déti jsou velmi
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zvidavé, a pokud jim povite zajimavé pribehy, které se poji k jednotlivemu ovoci ci
zeleniné, ke kterému nemaji prilis kladny vztah, miize to pomoc k tomu, aby je alespor
okusily* (s. 42). U déti od tii do Sesti let pouzivejte superpotraviny, jako je listova
zelenina, zelené smoothies, zelené §tavy, zelené polévky. Zivou stravu podavejte na
oblibeném talifi a hezky upravenou. Nezapomeiite, ze v jednoduchosti je jak krasa, tak

i sila. Vétsina déti stejné ani nema rada komplikované recepty s mnoha ingrediencemi.
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4 Problematika stravovani u déti predskolniho véku

Specifika stravovani déti prochdzi riznymi etapami podle toho, jak dité roste.
Od matefského mléka, které svym détem poskytuje matka v nejutlej$im véku, pies prvni
ptikrmy, kaSe, polévky az po stravovani, které se v mnohém podoba stravovani
dospélého, avSak v mnohém se také 1isi. Od samého zrozeni az do ukonceni etapy
détstvi radi maminkam pii vyziveé a stravovani jejich déti pediatr. Podava jim zékladni
vycet potravin, které jsou v daném obdobi nejvhodnéjsi. A je to pediatr, ktery dité
sleduje a podle udaju o jeho vysce a vaze, psychickém, fyzickém i emocionalnim stavu

posuzuje, zda jsou vSechny jeho nutri¢ni potieby pokryty.

Vzdy je vsSak rozhodnuti o tom, co dité¢ bude jist jen na rodicich, pfipadné jinych
zdkonnych zastupcich, kterym je dit¢ sveéfeno. Rodice si musi uvédomit, ze dité
je zavislé na tom, co mu nabidnou, proto by méli vybirat co nejpeclivéji kvalitni

potraviny vhodné pro konkrétni vék a individualni potfebu jejich ditéte.

4.1 Cile prizkumného Setieni
Cilem diplomové prace je vytvofeni uceleného pohledu na problematiku alternativniho
stravovani, a to zejména u déti predskolniho véku. Zmapovat tii vybrané alternativni
sméry a poukdzat na jejich piinosy, negativa a specifika tohoto stravovani pro déti.
Cilem pruzkumného Setfeni bylo zjistit, jak se déti pfedskolniho véku stravuji a také jak
hodnoti alternativni stravovani u déti jejich rodice a vetejné znamé osobnosti a zaroven
odbornici ve vyzZive.
K vyzkumnému Setieni jsem dale vytvorila tyto dil¢i cile:

- zjistit, jaké je nejCastéjsi stravovani u déti predskolniho véku,

- zjistit, zda je podle rodicu alternativni stravovani pro déti vhodné, ¢i nikoli,

- zmapovat nazory na alternativni stravovani u déti od vetrejné¢ znamych osobnosti

a zaroven i1 odbornikl na vyzivu.

Tyto dil¢i cile slouZi zarovein i jako podklad pro pruzkumné otazky:
- Stravuji se déti predskolniho véku nejcastéji dle béznych doporuceni?
- Je podle rodict alternativni stravovani u déti v predskolnim véku obecné

nevhodné?
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- Jsou vefejné znamé osobnost toho nazoru, Ze jimi zvoleny stravovani Styl

poskytuje détem vse, co béhem rlstu potiebuji?

Prizkumna tvrzeni:

Tvrzeni 1: Méné€ nez polovina rodict si mysli, Ze jsou dostate¢né¢ informovani
0 moznostech stravovani a vyzivy.

Tvrzeni 2: Naprosta vétSina rodict si mysli, Ze vhodna strava mize u déti podpofit lepsi
psychicky i fyzicky rozvoj.

Tvrzeni 3: Vice nez polovina rodici je toho nazoru, Ze to, co jime, z velké c&asti

ovlivituje nase zdravi a celkovy stav organismu.

4.2 Pouzité prizkumné metody

I~ v

Prizkum je pfevazné kvantitativné orientovany. Ke zpracovani diplomové prace a sbéru
dat jsem pouzila nasledujici metody a techniky: dotaznik, pisemné dotazovani a analyzu
odborné literatury. Dotaznikové Setfeni jsem si vybrala predevSim z diivodu rychlého
a snadného analyzovani i sbéru dat. Samozifejmé jsem si védoma i nevyhod, které
takovéto Setfeni ma. Nejvetsi nevyhodu spatfuji predevSim v CasteCné navratnosti
rozdanych dotaznikd. Nevyhodu lze téz vidét i v mozném ovlivilovani respondentt
zadanim a formulaci otdzek a omezenou moZznosti odpovédi. Pro prizkum jsem vyuZila
osobné vytvoreny dotaznik uréeny pro rodice déti piedskolniho véku. Jako podklad pro
dotaznik jsem vyuzila stanovené dil¢i cile. Na jejich zaklad¢ jsem vytvoftila 28 otazek.
Otazky jsou lehce srozumitelné a vystizné. U vSech otazek mohou rodi¢e vybrat
Z nabizenych moZnosti. 17 otazek je uzavienych, zbylych jedenact je polo uzavienych.
V dotaznicich jsem také vyuzila Unikovych odpovédi ,,jiné“, pro rodiCe, ktefi si
Z nabizenych moznosti nevyberou a maji potiebu doplnit dalsi odpovédi. U Ctyt otazek
je mozné doplnit vlastnimi slovy odpovédi na otazky ,,jaké/jaka* a , kolik* a tfi otazky

jsou Salovaci. Vice viz ptiloha A.

Ke sbéru dat u vefejné znamych osobnosti jsem vyuzila metodu pisemného dotazovani
neboli anketu. Pro tento ucel jsem vytvofila sadu 12 otevienych otazek. Anketu jsem si
vybrala z divodu moznosti osloveni respondentli Zijicich mimo mdj dosah. Téz diky
uspote ¢asu mého i ¢asu vefejné zndmych osobnosti. Zaroven jsem si védoma nevyhod

spocivajicich v moznosti nespravné interpretace otazek. Vice viz ptiloha B.
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4.3 Charakteristika verejné znamych osobnosti
K pisemnému dotazovani jsem si vybrala né¢kolik vefejn¢ znamych osobnosti, které
se zabyvaji alternativnim stravovanim i zdravym zivotnim stylem a také se vefejné
Vvtomto oboru angazuji. Ti osobnosti jsem vytipovala z Ceské republiky a dvé
ze Spojenych stati Americkych. Celkem tedy bylo osloveno k pisemnému dotazovani
pét osobnosti. Z Ceské republiky to byla MUDr. Vladimira Strnadelova, PharmDr.
Margit Slimakova a Radka Zrustkova. Ze Spojenych stati Victoria Boutenko a Dr Axe.
Vsechny tyto osobnosti jsou zastanci a vefejni vyznavaci vyzivovych smérd, na které
je diplomova prace zaméiena. Bohuzel ani jeden zahrani¢ni respondent na pisemné

dotazovani nereagoval.

4.3.1 PharmDr. Margit Slimakova
Margit Slimakova je propagatorkou skute¢né zdravého stravovani. Promovala v
oboru farmacie na Farmaceutické fakulté¢ Univerzity Karlovy s diplomovou praci na
téma stravovani déti. Na Farmaceutické fakulté¢ univerzity Komenského v Bratislavé
slozila rigorézni zkousku z Klinické farmakologie, Lékarenstvi a socidlni farmacie.
Deset let Zila v Némecku, Cing, Francii a USA. Je specialistka na zdravotni prevenci a
vyzivu. Podle mezinarodni organizace Ashoka a prizkumu zroku 2015, je PharDr.
zdravé vyZivy a ptistupu ke zdravotni péci. Zamétuje se piedevsim na zdravé stravovani
ve Skolach, problematiku zdravého stravovani, biopotravin, geneticky Slechténych
potravin a aktudlni poznatky védy z oblasti stravovani. Zabyva se poradenstvim i
osvétou. Publikuje knihy i ¢lanky, pfednési, organizuje seminafe a prosazuje zdravou

vyzivu do Skol (Slimakova, 2017).

4.3.2 MUDr. Vladimira Strnadelova
Vladimira Strnadelova je vyznavackou makrobiotiky. Vystudovala medicinu na
lékatské fakulté univerzity Palackého v Olomouci. Atestovala v oboru neurologie.
Postupné se zacala zabyvat alternativni medicinou. Studovala akupunkturu, homeopatii,
¢inskou medicinu u nas i ve svété, napiiklad v Thajsku, Sri Lance, Holandsku
a Svycarsku. Ma svou soukromou lékafskou ordinaci vramci Institutu piirodni
mediciny v Praze. Zabyva se i dietologii, tento obor studovala v zahrani¢i. Spole¢né
se svym manZelem poifddd mnoho prednaSek a pobytovych kurzii po celé republice.
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Ma vice nez dvacet let praxe v ptirodni medicin€. Spolu s manzelem vydali nékolik

uspésnych knih tykajicich se stravovani a vyzivy (Strnadelova, Zerzan, 2013).

4.3.3 Radka Zriastkova
Radka Zristkova je vytvarnice a navrhaika, kterd se o zdravy zivotni styl zajima desitky
let. Je zastankyni vitarianstvi. Po vlastni mimofadné zdravotni zkuSenosti
se dlouhodobé vénuje raw food stravovani. Zije v Okrouhlé u Nového Boru, kde
ma také svij ateliér. Organizuje kurzy syrové stravy a spolecenské vecete. Je autorkou
knihy Raw food receptii a knihy Zdravé a syrové, pojednavajici o zptsobu stravovani,

ktery je zaroven zivotni cestou (Zrustkova, 2017).

4.4 Charakteristika pruzkumného souboru
Dotaznikové Setfeni jsem provadéla ve Ctyfech predskolnich institucich v Pardubickém
kraji a mezi rodinou a znamymi s détmi v pifedskolnim ve&ku. Ve vybranych
predskolnich zatfizenich piedali dotazniky do rukou rodi¢t ucitelé. Jednotliveiim jsem
dotazniky pfedala osobné. Témét vSichni rodice ve vybranych institucich dotazniky
vyplnili doma. Jednotlivci mi naopak dotazniky vyplnili ihned. Vyplnéné dotazniky
rodiée vraceli zpét do rukou ucitelek mateiské skoly. Z celkového poctu 150 rozdanych
dotaznikli se mi vratilo 71 vyplnénych. Z tohoto poctu bylo jedenact procent
respondentti muzského pohlavi a 89 % zenského. VSichni byli rodice déti predskolniho
véku. Z celkového poctu 150 rozdanych dotazniki jich bylo 75 v Matetské Skole Horni
Jeleni, 50 v Matetské Skole Kamaradi Vysoké Myto, 15 v Matefské Skole Baobab

Veliny a deset mezi jednotlivci z fad rodiny a znamych.
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Otazka ¢. 1: Jaké je vaSe pohlavi?
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Graf 1 — Pohlavi
Z celkového poctu 71 respondentt vyplnilo dotaznik 89 % zen a 11 % muzu.

Otazka ¢. 2: Jaky je vas vék?
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Graf 2 — V¢k respondentt

U druhé otazky jsem zjistovala vék respondentl. Jak nazorné¢ muzeme vidét, tak
nadpolovicni vétSina respondentil je ve vékovém rozmezi mezi 35. — 45. rokem. Pfesné
je jich 55 %. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvoifi dotdzani, kterym je mezi 25. — 35.
rokem a to piesné 41 %. Posledni, a to Ctyf procentni skupinu tvofi respondenti mezi

45, — 55. rokem. Nulové zastoupeni ma veékové rozmezi od 18 — 25 let a nad 55 let.
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Otazka €. 3: Jaké mate nejvyssi dosaZené vzdélani?
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Graf 3 — Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejpocetnéjsi skupinu tvofi respondenti se stfedoskolskym vzdélanim. Je jich presné
63 %. 14 % tazanych ma vysokoskolské magisterské vzdélani. Obdobné, a to 13 %
rodi¢t ma vysokoskolské bakalaiské vzdélani. Vyssi odbornou $kolu ma deset procent
dotazovanych a nikdo z dotazovanych neuvedl moznost zakladniho a postgradualniho

vzdélani.

4.4.1 Nazor rodi€l na stravovani déti
Nize uvadim udaje ziskané z dotaznikového Setfeni. Jsou zpracovany do piehlednych
grafii. Pro lepSi prehlednost grafii jsem pii vyjadfovani procentudlnich hodnot
zaokrouhlovala na celé &islo.

Otazka ¢. 4: Jaké je pohlavi a soucasny vék vaseho ditéte/déti v piredSkolnim véku?
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Graf 4 — Pohlavi déti predskolniho véku
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Ze vsech zkoumanych déti bylo 61 % divek a 39 % chlapct. Soucasny vek déti jsem
potiebovala zjistit pro piesny vypocet percentilu, ve kterém se dané dité nachazi. Toto
percentilové rozhrani mizeme vidét v grafu sedm.

Otazka €. 5: Znate néjaké alternativni vyZivové sméry?
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Graf 5 — Znalost alternativnich vyzivovych sméra
Nadpolovi¢ni vétsina respondentt, presné 61 % odpoveédélo na otazku, zda znaji néjaké
alternativni vyzivové sméry kladné. 39 % rodicu na tuto otazku odpovédéelo zaporne.

Pokud ano, napiste prosim jaké?
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Graf 6 — Alternativni sméry, které rodice znaji

Nejcéastéji zminovanym alternativnim vyzivovym smérem je vegetarianstvi, které
ziskalo 28 %. Shodné, a to 20 % rodict napsalo makrobiotiku a veganstvi. Devét
procent respondentdl vypsalo vitaridnstvi. P&t procent dotazovanych napsalo
frutarianstvi. Ctyfi procenta paleo stravu a zarovei i bezlepkovou dietu. Jedno procento

respondentli zna stravovani podle krevnich skupin a stravu podle ajurvédy.
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Otazka €. 6: Jaka je vySka a vaha vaseho ditéte/déti predSkolniho véku?
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Graf 7 — Hmotnost déti piedskolniho véku

K tomu, abych mohla vypocitat, vjakém vahovém rozmezi se déti nachazi, jsem
potiebovala od rodicu zjistit Gdaje z otazky Cislo Sest. Dale jsem potiebné udaje
zpracovala. V tomto grafu jsem tedy zpracovala tidaje o vySce a vaze déti predSkolniho
véku. Spole¢né s udaji o souasném veéku a pohlavi mi vysly vyse uvedené hodnoty.
Nejpocetngjsi skupinu tvofi déti, které maji naprosto optimalni hmotnost, a je jich
presné 66 %. Dalsi skupinu tvofi osm procent déti, které maji hmotnost nizsi. Shodné po
sedmi procentech maji déti s vyssi a vyrazné vyssi hmotnosti. Pét procent déti ma velmi
nizkou véhu. Extrémné nizkou vahu ma tfi procenta déti, naproti tomu Ctyii procenta
déti ma vahu extrémné vysokou. Pro jesté piehlednéjsi vahové rozmezi, ve kterém
se déti predskolniho v€ku nachazi, jsem vytvofila nasledujici graf, kde jsou déti
rozdéleny do jednotlivych percentilovych grafi. Ty jsem vypocitala z vySe uvedenych

udajii a vysly nasledovné.
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Graf — 8 Percentilové rozhrani déti predskolniho véku

52



29 % déti predskolniho veéku spada do percentilu 25 — 50, ktery znaci optimalni
hmotnost. 17 % déti se nachazi v percentilovém rozhrani 75 — 90, jez znac¢i nadvahu.
12 % déti ma percentil 10 — 25, ktery znaci snizenou hmotnost. Devét procent déti
v piedskolnim véku se nachazi v percentilu 50 — 75, tedy maji normalni hmotnost. Osm
procent déti je v percentilovém rozmezi 3 — 10, které znaci snizenou hmotnost. Sedm
procent predskolnich déti ma percentil 90 — 97 a maji tedy nadmérnou hmotnost. Stejny
pocet, tedy sedm procent déti nespadd do Zadného percentilu. To znamend, Ze maji
velice odlisnou vahu v poméru k vysce, nezli je b&Zné. Sest procent piedskolnich déti
se nachazi v percentilu 97 — 99.6 a jsou tedy obézni. P&t procent zkoumanych déti
je v percentilovém rozhrani 0,4 — 3, které znac¢i nizkou hmotnost.

Otazka €. 7: Ji vaSe dité pravidelné?
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Graf 9 — Pravidelné stravovani déti
Naprosta vétSina a to 97 % déti predskolniho véku, ji pravidelng. Pouze tii procenta
rodi¢li uvedla moznost, Ze jejich dité se stravuje nepravidelné.

Otazka ¢. 8: Kolikrat za den vase dité ji?
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Graf 10 - Pocet porci jidla déti za den
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77 % déti ji petkrat az Sestkrat denné. Mensi Cast, a to 20 % déti, ji tiikrat az Ctytikrat
denng. Tfi procenta rodi¢t uvedlo, Ze jejich dité ji vicekrat neZ Sestkrat za den. Zadné
predskolni dité neji méné nez dvakrat denné.

Otazka €. 9: Je néjaké jidlo, které vaSe dité odmita?
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Graf 11 - Odmitani ur¢itého druhu jidla ditétem
Podle rodict 62 % predSkolnich déti odmitd néjaky druh jidla. 38 % déti nema Zadny
vybrany druh jidla, které by odmitalo jist.

Pokud ano, napiste prosim jaké?
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Graf 12 — Jidla, ktera déti odmitaji jist

I vtomto grafu jsou pouzita celd Cisla. Ta zde vyjadiuji pocet, kolikrat dané jidlo
respondenti vypsali. Méné¢ Casto, a to dvakrat, rodice vypsali, ze jejich dité odmita jist
brokolici, zeli a omacky. Jednou pudink, leco, rajskou omécku, ptilohy, tvaroh, ovesnou
kasi, jakakoli tepla jidla, vejce, kapustu, kvétak, sekanou a hovézi maso. Jednou se také

objevila moZnost, ze d¢ti odmitaji veskera jidla, ktera neznaji.
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Otazka €. 10: Kolik kusu ovoce sni vase dité za den?
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Graf 13 - Pocet snédenych kusti ovoce za den

Nadpoloviéni vétSina, piesné 62 % respondentd uvedlo, Ze jejich dité sni jeden az dva
kusy ovoce za den. Druhou nejvétsi skupinu tvoii 34 % déti, které za den snédi tii az
¢ty kusy ovoce. Tti procenta déti pfedSkolniho v€ku neji Zadné ovoce. Pouze jedno
procento rodic¢t uvedlo, Ze jejich dité sni pét a vice kusti ovoce za den.

Otazka €. 11: Kolik kusi zeleniny sni vaSe dité za den?
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Graf 14 - Pocet snédenych kusi zeleniny za den

Naprosta vétsina, a to 79 % predskolnich déti, ji jeden az dva kusy zeleniny denné.
13 % déti predskolniho veéku sni tii az Ctyfi kusy zeleniny za den. Sedm procent déti
nesni béhem dne Zadnou zeleninu. Pouze jedno procento déti sni za den pét a vice kusli

zeleniny.
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Otazka €. 12: Kolikrat tydné ji vase dité maso?
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Graf 15 - Pocet snédenych porci masa za tyden

59 %, tedy nadpolovi¢ni vétSina déti predSkolniho véku ji maso tfikrat az Ctyrikrat
denné. 20 % rodica uvedlo, ze jejich predskolni dité€ sni za den maso jednou az dvakrat.
Jedenact procent pfedSkolnich déti ji maso kazdy den. NejmenSi skupinu déti, a to
pfesné deset procent, tvofi ty déti, které maso nejedi viibec.

Otazka ¢. 13: Jaké maso ji vaSe dité nejéastéji?
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Graf 16 - Nejcastéji konzumovany druh masa

Ptesné polovina, tedy 50 % rodict uvedlo, Ze jejich dité v predskolnim véku ji nejcastéji
dribezi maso. Vepifové maso ji nejéastéji 21 % déti predskolniho véku.
13 % respondentli uvedlo, Ze nejcastéji konzumované maso je u jejich déti maso rybi.
Sedm procent predskolnich déti neji z4dné maso. Sest procent déti ji nej¢astéji maso

hovézi. Tti procenta respondenti si vybralo moznost jiné, bohuzel vSak neuvedli jaké.
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Otazka ¢. 14: Kolikrat za den ma vase dité mlééné vyrobky?
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Graf 17 - Pocet snédenych mléénych vyrobki za den

Podle rodicti naprosta vétSina, presné 85 % jejich déti, ji jeden az dva mlécné vyrobky
za den. Osm procent déti v predskolnim véku neji zadné mlééné vyrobky. Sest procent
téchto déti ji mlécné vyrobky tiikrat az Ctyfikrat za den. Jedno procento respondentli
uvedlo, zZe jejich déti jedi mlécné vyrobky vicekrat.

Otazka ¢. 15: Jak se vy a vaSe déti stravujete?
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Graf 18 - Druh stravovani rodiny

Tato otdzka je pro cil mé prace klicova. Nazorn¢ zde vidime, ze 87 %, tedy
62 respondentdi, zcelkového poctu 71 dotazovanych se stravuje dle beéznych
doporuceni. 13 9% rodici, tedy devét tazanych rodicl, se stravuje alternativnim

zpusobem.
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Otazka ¢. 16: Pokud se stravujete alternativné, jak?
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Graf — 19 Druh alternativniho stravovani

V tomto i nasledujicim grafu jsem pro leps$i nadzornost pouzila misto procentudlniho
vyjadieni pouze obecné Cislo. Tedy presné pocty respondentli, vyznavajici dany
vyzivovy smér. Vidime zde, ze zdeviti respondentl stravujici se alternativnim
zpusobem jsou tfi vyznavajici vegetarianskou stravu. Stejny pocet, tedy tii, Vyznava
makrobiotické stravovani. Dva respondenti uvedli moznost jiné. V této kolonce méli
rodi¢e moznost vypsat jaké. Jeden respondent napsal kombinaci syrové stravy
a makrobiotické stravy a druhy prevenci a uceni zvykid déti. DalSim alternativnim
zpusobem je délena strava, a tou Se stravuje jeden respondent. Jeden respondent
se stravuje podle krevnich skupin. Ostatni vypsané alternativni sméry nevyznava zadny
z respondentti. Jsou to syrova strava, veganska strava, organicka strava a strava podle
ajurvédy.

Otazka €. 17: Co vas k tomuto rozhodnuti vedlo?
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Graf — 20 Pohnutky k alternativnimu stravovani
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I tento graf vyuziva misto procentudlniho vyjadieni obecna Cisla. Zde si respondenti
mohli vybrat vice moznosti najednou. Z toho diivodu vysledny soucet nedava devét, coz
je pocet alternativné se stravujicich rodi¢t. Jak v grafu mlzeme pozorovat, tak
nejcastéji, tedy Sestkrat respondenti zvolili zdravotni hledisko. Tikrat soucit se zvitaty.
Jednou zvolili moznost, ze jim béznd strava nechutnd. Shodné, tedy tiikrat si rodice
zvolili moznost jiné. I zde méli rodi¢e moznost vypsat, jaké. Jednou respondent vypsal
osobni pifesvédceni, jednou zdravy zivotni styl. Dalsi respondent v kolonce jiné uvedl
jako pohnutku k alternativnimu stravovani zdravy rozum.

Otazka ¢. 18: Pokud se stravujete bézné, jaky je vas nazor na alternativni

stravovani?
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Graf — 21 Nazor na alternativni stravovani

V tomto grafu vidime, Ze vétSina bézné se stravujicich respondentd, presné 37 % ma
neutralni nazor na alternativni stravovani. Druhou nejvétsi skupinu respondentti tvori
ti, ktefi si vybrali moZnost docela pozitivni. A je jich 27 %. 23 % skupinu tvofi
respondenti s pozitivnim ndzorem na alternativni stravovani. Rodic¢d, ktefi maji
negativni nazor na alternativni stravovani, je osm procent. Moznost jiné si vybralo pét
procent dotazovanych. Z tohoto poctu ale pouze jeden rodi¢ vyuzil moznosti pisemného
doplnéni. V grafu je tato moznost odlisena Sedou barvou a rodi¢ je toho nazoru,
7e je to kazdého véc. Zadny z respondentll nema na alternativni stravovani nazor velmi

negativni.
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Otazka €. 19: Pokud se stravujete béZné, méli byste zdajem si néktery alternativni

vyZivovy smér vyzkousSet a dozvédét se o ném vice?
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Graf — 22 Zajem rodi¢u vyzkouset si néktery z alternativnich smért
Nadpolovi¢ni vétSina z 62 bézné se stravujicich respondentli by si chtéla néktery
z alternativnich vyZzivovych sméri vyzkouSet. Pfresné¢ tedy moznost ano, zvolilo

60 % znich. 40 % bezné se stravujicich rodiclh si zadny takovyto smér vyzkouSet

nechce.
Pokud ano, jaky?
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Graf — 23 Alternativni smér, ktery by si rodi¢e radi vyzkouseli a dozvédéli se o ném
vice

Stejné jako v grafu 18 a 19, i zde vyuzivam misto procentualniho vyjadieni obecna
¢isla. Zde si respondenti téZ mohli vybrat vice mozZnosti najednou. Z tohoto diivodu
vysledny soucet nedopovida 37 respondentiim, ktefi by si chtéli néjaky alternativni styl
vyzkouset. Nejc€astéji by si rodice chtéli vyzkouset makrobiotickou stravu a stravu podle
krevnich skupin. Tyto dvé moznosti si shodné vybralo jedenact respondentl. Dalsi

nejvice zastoupenou moznosti je délena strava, kterou by si chtélo vyzkouset sedm
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rodi¢t. Sest rodiét si zvolilo moznost stravovani podle ajurvédy. P&t rodict z 37
by si rado zkusilo syrovou stravu neboli vitarianstvi. Tti respondenti maji zajem si
zkusit vegetarianskou stravu. O veganskou stravu maji zajem dva respondenti.

Otazka €. 20: Je vhodné alternativni stravovani u déti predSkolniho véku?
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Graf 24 - Vhodnost alternativniho stravovani u déti pfedSkolniho véku

36 % respondentll odpovédélo, ze alternativni stravovani u déti pfedSkolniho véku
je ¢astecné nevhodné. Druhou nejvétsi skupinu, presné 28 % tvofi tdzani, podle kterych
je toto stravovani u déti nevhodné. 17 % respondentti se domniva, ze je vhodné. Sedm
procent rodi¢li zastdva ndzor, Ze alternativni stravovani pro déti je velmi nevhodné.
Shodné, a to Ctyfi procenta respondenti si mysli, Ze je velmi vhodné, stfedné vhodné
a stejné tak Ctyfi procenta rodici zvolilo moznost jiné. Dva respondenti vypsali
vlastnimi slovy, Ze vhodnost zaleZi na druhu alternativniho stravovéani. Jeden rodic
si mysli, ze je to na rozhodnuti kazdého jedince. V grafu jsou sedé odliSeny ty moznosti,

které nebyly v zakladni nabidce, a respondenti je vypsali vlastnimi slovy.
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Otazka ¢. 21: Jste spokojeni s béZné dostupnym vybérem potravin a jejim

sloZenim?
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Graf 25 - Spokojenost s bézn¢ dostupnym vybérem potravin a jejim slozenim
Spokojenost respondentll s dostupnym vybérem potravin je velmi vyvazena.
51 % rodich spokojena je a 49 % spokojena neni.

Otazka €. 22: Myslite si, Ze by se kvalita potravin méla zvySit?
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Graf 26 - Nazor na zvySeni kvality potravin
Témet vétSina, a to presné 68 % respondenti se domniva, Ze kvalita potravin
by se méla zvysit. Pouze Ctyii procenta tdzanych je toho nazoru, ze se kvalita bézné

dostupnych potravin zvySovat nemusi.
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Otazka ¢. 23: Jste toho nazoru, Ze to, co jime, z velké ¢asti ovliviiuje nase zdravi

a celkovy stav organismu?
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Graf 27 — Nazor na ovlivnéni naseho zdravi a celkového stavu organismu jidlem

92 %, tedy drtiva vétsina rodict se domniva, Ze to, co jime, zZ velké ¢asti ovliviiuje nase
zdravi a celkovy stav organismu. Osm procent rodi¢ll je o tomto tvrzeni piesvédc¢eno
pouze &asteéné. Zadny respondent neni piesvédéen o opaku.

Otazka & 24: Jak hodnotite diroveti stravovacich zvyklosti v Ceské republice?
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Graf 28 — Zhodnoceni tirovné stravovacich zvyklosti v Ceské republice

Tésnd nadpolovicni vétSina, piesné 52 % respondenttll, zhodnotilo uroven stravovacich
zvyklosti v Ceské republice stiedné. 38 % rodi¢t se domniva, Ze zmifiovana troveti je
nizkd. Deset procent dotdzanych si mysli, Ze je dokonce velmi nizkd. Nikdo
z respondentil neni presvédcen o docela vysoké a vysoké trovni stravovacich zvyklosti

v Ceské republice.
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Otazka ¢. 25: Myslite si, Ze vhodna strava miZe u déti podpofrit lepsi psychicky

i fyzicky rozvoj?
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Graf 29 — Nazor na podpoieni lepsiho psychického i fyzického rozvoje déti vhodnou
stravou

Vétsina respondentd, a to 93 %, je pfesvédCena, Ze vhodnd strava muize podpofit
psychicky 1 fyzicky rozvoj déti. Sedm procent rodicu si jistd neni a zvolilo moznost
nevim. Zadny respondent neni presvédéen o opaku.

Otazka €. 26: Myslite si, Ze jste dostate¢né informovani o moZnostech stravovani
9

a vyzivy
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Graf 30 — Nazor na informovanost 0 moznostech stravovani a vyzivy
66 %, tedy nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych si mysli, Ze je dostate¢né¢ informovana
0 moznostech stravovani a vyzivy. Naproti tomu 34 % respondentli si mysli, Ze o této

problematice dostate¢né informovana neni.
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Otazka €. 27: Myslite si, Ze se vy a vaSe dité/déti stravujete lépe nez predchozi

generace?
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Graf 31 — Nazor na soucasné stravovani a stravovani predchozich generaci

Nazor na to, zda se respondenti a jejich déti stravuji 1épe nezli predchozi generace,
je velmi vyrovnany. 51 % dotdzanych rodict je presvédcena, ze ano. 49 % si mysli,
zZe se nestravuji 1épe nez pfedchozi generace.

Otazka ¢. 28: Co je pro vas nejdilezitéjsi kritérium p¥i vybéru potravin?
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Nejvice respondentt, a to 32 % povazuje za nejdilezitéjsi kritérium pii vybéru potravin
jejich slozeni. 27 % dotazovanych vybira potraviny na zaklad¢ cerstvosti. Pro
12 % respondentii. Osm procent dotazovanych oznacilo jako kritérium vybéru potravin
cenu a sedm procent regionalnost. Jedno procento respondentli oznac¢ilo moznost jiné.
Jeden rodi¢ vypsal v moznosti jiné jako kritérium vybéru potravin dostupnost. Jeden
opravdovou jistotu slozeni, kterou ma pouze u kufeciho masa a vaji¢ek od sousedky,

jelikoz b&haji po zahrade¢.
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4.4.2 Nazor verejné znamych osobnosti na stravovani déti
Nize jsem zpracovala data ziskana z prizkumného Setfeni vedené metou pisemného
dotazovani a urCené pro vefejné znamé osobnosti. VSechny osobnosti m¢ly k dispozici
dvanact otevienych otazek. Bohuzel nckteré otazky zlstali nezodpovézeny. Pro lepsi
ptehlednost jejich odpovédi parafrazuji. Prvni je uvedena odpoveéd’ doktorky Slimakové.
Jako druha je uvedena odpovéd’ doktorky Strnadelové a posledni odpoveéd’ sdélila pani

Zrustkova.

1. Jaky je podle Vas ziaklad zdravého stravovani déti predSkolniho véku?

e Zakladem jsou kvalitni potraviny a jidla z nich. Zejména u déti se musi davat pozor

na rizikové potraviny jako napfiiklad vysoce primyslové upravované potraviny
s nedostatkem mikrozivin a nadbytkem cukrii ¢i s velkou zatézi potencionalné
riskantnich aditiv a chemikalii (Slimakova, 2017).
Pro rist a vyvoj jsou velmi dulezité bilkoviny, ale stejné Skodlivy jako nedostatek
je 1 jejich nadbytek, ktery je velmi zatézujici pro ledviny. Zalezi i na kvalité
bilkovin. Kdyz zkombinujeme v jidle obilovinu a lusténinu, pak zajistime obsah
vSech esencidlnich aminokyselin. Ve stravé je podstatnd zelenina, ktera diilezitou
zasadotvornou slozkou stravy. Je tfeba, aby vétsi ¢ast zeleniny byla tepelné
upravend a mensi ¢ast syrova. Dulezitd je i zelenina mlééné kvasend. Pro détsky
jidelnicek je podstatna pestrost (Strnadelova, 2017)

e Pro déti je velmi dilezité ovoce a také zelenina, ktera by méla byt syrova nebo
jemné poduSena ¢i pfipravend v pafe tak, aby neztratila chut’ a barvu. Myslim
si, ze dobfe slozena veganska strava je pro déti velmi vhodna. Zakladem by vzdy
mély byt poctivé zakladni lokalni potraviny (Zrtstkova, 2017).

2. Jaké potraviny détem predskolniho véku v jidelni¢ku nejvice chybi?

e U mnoha déti je to zelenina, zejména v jeji Sirsi pestrosti. Zatimco rajcata a okurky
vetSina déti ji, méné to uz jsou salaty, dyné nebo brokolice (Slimékova, 2017).

e V naSich podminkich rozhodné hodné chybi zelenina, a to zvlasté¢ tepelné
upravena, a kvaSend. Chybi také obiloviny, které jsou nahrazeny pecivem, coz
je nejméné prospésna forma konzumace obilovin (Strnadelova, 2017).

e Rekla bych, e pravé ovoce a zelenina v jidelni¢ku déti chybi velmi (Zristkova,

2017).
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Co povaZujete za nejvétSi myty ve stravovani?

Ze potfebujeme jist cukr, a to zejména ten pfidavany. Cukr neni ani esencialni
slozkou potravy, protoze si jej organismus umi vytvaret sam. I bez konzumace
jakéhokoliv ptfidaného cukru jime sacharidii vice nez dost, naptiklad v podobé
ovoce, zeleniny, brambor, téstovin, mléka, peciva atd. (Slimakova, 2017).

Nejvetsi mytus je to, ze ma byt zékladem stravy mléko a mlécné vyrobky a také
kazdodenni konzumace masa. Pretézuje to détsky organismus, vede ke snizeni
imunity a vytvaii to zaklad pozdégjsich civiliza¢nich nemoci (Strnadelova, 2017).
Jaky je dle Vas nejvétsi hiich v souc¢asném stravovani déti predskolniho véku?
Konzumace doslazovanych potravin od napoju, ptes mnohé piesnidavky, mlécné
produkty az po cerealni smési a ty¢inky (Slimékova, 2017).

Urc¢iteé nadbytek jednoduchého cukru, ktery vyznamné poskozuje organismus. Vede
k prekyseleni organismu, zatézuje slinivku bfisni a pfemnozuje plisné. Sladka chut
nesmi vymizet z détského jidelnicku, ale je tfeba =zafazovat sladkosti
s regulovatelnym cukrem. To znamend sladem a tepelné¢ upravenym ovocem.
Dalsim velkym problémem je chemicky upravend, stabilizovand a aromatizovana
strava (Strnadelova, 2017).

Jaky je podle Vas nejvétsi problém v soucasném stravovani déti predSkolniho
véku?

Ve stravé déti predSkolniho v&ku je Casto strava malo pestra. Zakladem je maso,
pe¢ivo, mlécné vyrobky a cukr. To jsou potraviny, které by se mély omezit,
a naopak chybi zelenina, kvalitni obiloviny a lusténiny (Strnadelova, 2017).
Domnivate se, Ze déti stravujici se alternativné jsou zdravéjsi?

Nedovoluji si pausalné tvrdit, Ze kazdy alternativec bude zdravejsi a na kvalitni
stravé bez omezeni potravinovych skupin neni moZné jist zdraveé. AvsSak
alternativné se stravujici rodiny mnohem vice o vyZzivé pfemysli a vice o ni 1 védi,
uptednostnuji zakladni potraviny, nakupuji u farmaid, jedi dostatek zeleniny,
nedoslazované jogurty, vyhybaji se vysoce primyslové upravenych potravinam.
A 10 jsou jen sama pozitiva (Slimakova, 2017).

Je otazkou, co nazyvame alternativni stravovani. Veskeré etniky na celé zemekouli,
nasi pfedkové i narody, kde se zachovalo tradi¢ni stravovani, jedli naprosto jinak,
nez se stravuje populace v civilizovaném svété. Zakladem vzdy byla zelenina,

obiloviny a luSténiny. Doplnéné menSim mnozstvim masa, ovoce a semen.
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Na tomto piezili nasi pfedkové celé generace. V oblastech, kde se jesté zachoval
tento tradi¢ni zptsob stravovani, jsou lidé podstatn¢ zdravéjsi a netrpi civilizacnimi
nemocemi. Ze své praxe muzu fict, ze u déti, u kterych se upravila strava, doslo
k podstatnému zlepseni zdravotniho stavu, posileni imunity a mnohdy se zlepsily
1 nemoci, které dlouhodobé odoldvaly jakékoli 1écbé. Déti od malicka zdravéji
stravované¢ jsou rozhodn¢ podstatné zdravéjsi, ale i klidn€jsi a vnimavéjsi
(Strnadelova, 2017).

Ano, domnivam se, ze déti, které se stravuji rozumné zdravé, jsou zdravejsi. Ma
vlastni zkuSenost s mymi dcerami je ta, ze byly zdravéjsi nez jejich vrstevnici. Byly
zvyklé jist hodné ovoce a zeleniny a pouze malo primyslové zpracovanych
potravin. Velmi také zalezi na prostiedi, ve kterém déti ziji, a zda jsou Stastné
a spokojené a maji milujici rodice, ktefi jim vénuji dostatek ¢asu (Zristkova, 2017).
Je néjaky z hlavnich alternativnich sméri, ktery byste détem predSkolniho
véku nedoporucila/doporucila a proc?

U malych déti nedoporucuji makrobiotiku, veganstvi a vitarianstvi. I u téchto smért
jde zajistit zdravi 1 u déti, ale je to uz obtizné a vzdy socialné¢ omezujici
(Slimakova, 2017).

Tady nejde o n&jaky alternativni zptsob, ktery se n&jak nazyva. Tady jde o sloZeni
stravy, kterd ma odpovidat schopnosti traveni. Pod jednotlivymi ndzvy se mohou
skryvat dobré i Spatné véci, ale ndzev opravdu nic neznamena (Strnadelova, 2017).
Pro¢ si myslite, Ze nékteri rodice podavaji svym détem potraviny, o kterych
védi, Ze jim Skodi?

Neznalost, nedostatek c¢asu, prostfedkii nebo schopnosti. Nemyslim si, Ze by
jakykoliv rodi¢ chtél ublizovat svym détem, jen asi kazdy délame to, co aktudlné
zvladame (Slimakova, 2017).

Hlavni je, Ze to délaji vSichni a maji je sami radi. Proto rodice popiraji i to, co védi
nebo alesponi tusi. Pohodlnost a ,,stadovost™ je zde velmi Casty problém a reklamy
také délaji své (Strnadelova, 2017).

Détem i dospélym velmi Skodi bily cukr, ktery je drogou. Zpusobuje détem, mimo
jiné hyperaktivitu. Je pro mne nepochopitelné, Zze se cukr pfidava snad uplné do
vSeho, naptiklad i do zubnich past. Détska piti¢ka a riizné radoby "zdravé" svacinky
plné cukru pro déti, na které lakaji déti a jejich rodice reklamy, povazuji za zlo¢in

(Zrtstkova, 2017).
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10.

11.

Domnivate se, Ze déti, které prijaly alternativni stravovaci navyky svych
rodi¢i, mohou byt svymi vrstevniky diskriminovany?

Kdo chce psa bit, htl si vzdy najde, takze ano, urcité je to mozné, ale nevidéla bych
to tak zasadové. Sebevédomé vychované dité by mélo byt schopné si ustat své
rozhodnuti (Slimakova, 2017).

Ano mohou. V nasi spolecnosti je ten, kdo vybocuje, Casto ter¢em diskriminace.
Zalezi pak na sile toho kterého ditéte. Je mnoho takovych, ktefi z toho umi ud¢lat
ptfednost a jsou naopak v kolektivu obdivovani (Strnadelova, 2017).

Ano, mohou a bohuzel nejen vrstevniky. Dochazi k tomu i1 ze strany Spatné
informovanych dospélych. V soucasné dob¢ vSak nartsta pocet rodica, ktefi se I se
svymi détmi stravuji zdravé a premysli o zodpovédnosti za své zdravi a sviij zivot,
takZze se situace lepsi. Také pribyvaji zafizeni, kde neni zdravd strava nic
"alternativniho". Velmi se o to zasluhuje doktorka Margit Slimakova s jejim
projektem Skute¢né zdrava Skola (Zristkova, 2017).

Jaky je podle Vas nejlep§i niavod na ochranu déti pied soucasnymi
civilizaénimi chorobami, spojenymi se stravovanim?

Rodice by méli jist skvéle a déti takovouto stravu jen pieberou, protoze kdyz
s ni budou obklopené, bude pro n€ normalni (Slimakova, 2017).

Upravit slozeni stravy tak, aby odpovidalo schopnosti jejich travicich systému.
NezatéZzovat jatra a ledviny, a to jak nadbytkem bilkovin, tukli a jednoduchych
cukrii, tak chemii ve stravé. Do stravy je tfeba vratit kvalitni obiloviny, spravné
upravenou zeleninu a podil lusténin. Tim sniZit mnoZstvi zatéZujicich potravin.
Je tfeba mit na pam¢éti, Ze zaklad civilizacnich nemoci se buduje jiz od nejutlejsiho
veéku a miiZe se projevit az v dospélosti. Proto je strava v détském véku tak dilezitd
(Strnadelova, 2017).

Pravé obrovsky narist civilizacnich nemoci by pro nds mél byt vzty¢enym prstem,
Ze je potieba nékteré véci zménit. Zakladem je samoziejmé zdrava strava, dostatek
pohybu na Cerstvém vzduchu a radost ze zivota. Myslim, Ze bychom méli détem
vénovat svilj ¢as a nenahrazovat jim ho elektronickymi hrackami (Zrtstkova,
2017).

Domnivite se, Ze Vy a VaSe rodina jste diky stravovacim zvyklostem, které

vyznavate, zdravéjsi?
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e Spis bych fekla moc spokojeni, protoze jidlo, které¢ jime, nam velice chutna.
Doptavame si jej a soucasn¢ se nemusime nijak omezovat, hlidat ¢i dietovat, jak
to déla snad vétsina populace vyspélych zemi (Slimakova, 2017).

e V nasi rodin¢, diky stravé doslo k vyznamnému zlepSeni zdravotniho stavu
a vymizeni mnoha nemoci. Ale to samé muzu vidét u svych pacientl jiz po dobu
30 let, kdy se zabyvam celostni medicinou a stravou. Jsem svédkem vyznamného
zlepseni nejruznéjSich imunitnich problému, alergii, koznich nemoci, zazivacich
obtizi ale 1 psychického stavu u déti i dospélych (Strnadelova, 2017).

e Ano (Zrastkova, 2017).

12. Myslite si, Ze Vami zvoleny alternativni styl poskytuje détem vse, co béhem
rustu potiebuji?

e Ano, tim jsme si jista (Slimakova, 2017).

e Pokud dit¢ ma ve stravé vSe, co je potieba, je strava dostatecné pestra po strance
ingredienci, zplisobli uprav a podobné, vidim, ze déti se vyviji skvéle a jsou

zdravéjsi (Strnadelova, 2017).

4.5 Prizkumné zavéry
Pro praktickou ¢ast diplomové prace byly stanoveny tii prizkumné otazky a stejny
pocet tvrzeni.
Otazka 1: Stravuji se déti predSkolniho véku nejcéastéji dle béZnych doporuceni?
Odpoved na tuto otazku najdeme v grafu 18 a zni néasledovné. Déti predskolniho veku
se nejcasteji stravuji dle béznych doporuceni. Tuto moznost zvolilo celych 87 % rodich
predskolnich déti.
Otazka 2: Je podle rodicii alternativni stravovani u déti v predSkolnim véku
obecné nevhodné?
Odpovedi dle grafu 23 je, Ze podle rodict je alternativni stravovani u déti predSkolniho
véku nevhodné. Mysli si to 75 % respondenti. Z tohoto poctu si 36 % mysli, Ze
je Casteéné nevhodné, 28 % ze je nevhodné, sedm procent dotazovanych ho dokonce
povazuje za velmi nevhodné a Ctyfi procenta za stfedné nevhodné.
Otazka 3: Jsou verejné znamé osobnosti toho nazoru, Ze jimi zvolené alternativni
stravovani poskytuje détem vSe, co béhem ristu potiebuji?
U této otazky najdeme odpovéd’ v otazce Cislo 12. Zde zjistime, Ze ano. Vefejné znamé

osobnosti jsou nazoru, ze jimi zvoleny alternativni smér poskytuje détem vse, co béhem
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rustu potfebuji. Strnadelova (2017) uvadi, ze pokud je takovato strava dostatecné pestra,
co se tyCe ingredienci i zplsobu Upravy, tak se dité skvéle vyviji a je zdravejsi.

Tvrzeni 1: Méné neZ polovina rodi¢i si mysli, Ze jsou dostatené informovani
0 moznostech stravovani a vyzivy.

Toto tvrzeni se mi nepodafilo prokazat. V grafu 29 mlzeme vidét, ze 66 % rodict
si mysli, ze dostatecné informovani o moznostech stravovani a vyzivy jsou.

Tvrzeni 2: Rodice si mysli, Ze vhodna strava miize u déti podpofrit lepsi psychicky
i fyzicky rozvoj.

Po vyhodnoceni dotaznikli jsem dosla k zavéru, ze toto tvrzeni je pravdivé. Drtiva
vétsina, a to 93 % rodic¢t si mysli, ze vhodna strava muze u déti podpofit lepsi
psychicky i fyzicky rozvo;j.

Tvrzeni 3: Vice neZ polovina déti ji pravidelné, a to pétkrat az Sestkrat za den.

| v tomto ptipadé se tvrzeni potvrdilo. Z grafu devét je patrné, ze 97 % déti ji pravidelné

a v grafu deset zjistime, ze 77 % déti ji pétkrat az Sestkrat za den.

4.6 Diskuze
U otazky ¢. 19. m¢ velmi prekvapilo, ze by si vétSina bézné se stravujicich respondentti
méla zajem vyzkouSet néktery alternativni vyzivovy smér. Myslela jsem si, Ze vice
rodicti bude mit spiSe odmitavy piistup k jakékoli alternativ€ ve stravovani. Nebylo

tomu ale tak a pfiznam se, Ze mé& to potcsilo.

Pti pohledu na graf 14, kde vidime, Ze sedm procent déti nesni béhem dne vibec zadnou
zeleninu, vyvstava zde otazka, jak dosahnout toho, abychom détem tuto velmi
prospeéSnou potravinu vice piiblizili? V budoucnu se mohu pokusit napsat dalsi praci

a na tuto otazku najit odpovéd’. V této praci na to bohuzel jiz prostor nemam.

Velice zajimavy mi také pfijde nazor pani doktorky Slimakové, ktera v odpovédi
na otazku jedendact uvedla, Ze je predevsim dulezité byt se svymi stravovacimi zvyklosti
ve vSech ohledech spokojeni. JelikoZ se domnivam, ze mlZeme jist sebe zdravéjsi
potraviny, ale pokud je jime s nechuti, tak nam to k lepSimu zdravi pravdépodobné moc
nepomuze. Stejné to dle mého nazoru funguje i obracené. Nevim, zda je tento nazor
I nazorem ostatnich, ale je jisté zajimavé se nad nim zamyslet a pfipadné ho

I prodiskutovat.
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4.7 Doporuéeni pro praxi
Z mého prazkumu vyplyva, ze velkd vétSina bézné se stravujicich respondentii by méla
zajem vyzkousSet si n€ktery alternativni smér a dozveédét se o ném vice. Z tohoto diivodu
si myslim, ze by se rodi¢e diky svému snazeni méli dozvédet vice o zdravéjSim
stravovani a vSemozn¢ ho podporovat. Velice se mi libi, jak se tohoto ukolu zhostila
doktorka Slimékova. Jeji snazeni pfinasi viditelné vysledky, a proto bychom se méli
vSichni zamyslet nad tim, co mizeme pro zdravéjsi a kvalitnéjsi stravovani nasich déti

udélat my.

Vsem rodicum, ktefi maji zdjem a chtéji, aby jejich déti byly zdravéjsi a vedly dlouhy
a kvalitni Zivot, bych doporucila, aby se nebali zmény, aktivné si vyhledavali informace
z riznych zdroji. Napftiklad i ze zaveéreénych praci jako je tato ¢i jiné s podobnym
tématem. I zde totiz mohou najit spoustu cennych rad a informaci. Musime si uvédomit,
Ze to, zda budou nase déti zdravé, Stastné a spokojené, zavisi predevsim na nas, rodi¢ich
ale 1 ucitelich. Nezalezi na tom, zda jedi alternativné ¢i nikoli, ale na tom, zda
se u vSeho, co ve svém zivoté dé€laji, citi spokojené a v klidu. Rodice, prosim Vas tedy
timto, bud'me aktivni a snazme se nasim détem nabidnout jen kvalitni, Cerstvé a pestré

potraviny.
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5 Zavér
Hlavnim cilem diplomové prace bylo seznameni s vybranymi alternativni sméry
a zjisteéni, jak se déti predskolniho veku nejcastéji stravuji. Dle mého nazoru se mi tento
cil podafilo naplnit. Diplomova prace strucné popisuje charakteristiku predskolniho
veéku, podrobnéji analyzuje vybrané alternativni sméry, na které je zamétend. Témito
sméry je vegetarianstvi, makrobiotika a v souc¢asné dob¢ velmi diskutované vitarianstvi
neboli raw food stravovani. Prace podava uceleny pohled na jmenované vyzivové
sméry, naznacuje jejich historii a zakladni filozofii, na které jsou sméry zaloZeny.
Popisuje jejich zdravotni vyhody i rizika. Dale udava vycet jejich zakladnich potravin.
Prace popisuje obecna vyzivova doporuceni, vyzivu a jeji zdkladni slozky. Zminéna
je problematika obezity v détském veéku, vyziva a stravovani piedSkolnich déti.
Vysvétleny jsou zakladni pojmy jako zdravi a spravna vyziva. Je uveden soubor
potravin vhodnych pro déti nejen predSkolniho véku. Struéné je popsana charakteristika
vefejné znamych osobnosti, jejichz ndzor na alternativni stravovani u déti je také

soucasti této prace.

V pribehu prace jsem se setkala hned s nékolika problémy. Jednim z nich byla neochota
spoluprace ze strany zahrani¢nich, ale i nékterych zdejSich vefejné znamych osobnosti.
Tento problém se mi ale podafilo vyfeSit oslovenim vétsitho mnozstvi respondentt.
Dalsi velkou nevyhodou byla pouze ¢aste¢na navratnost vyplnénych dotaznikd. S touto
nevyhodou jsem ale dopfedu pocitala a dotazniki jsem radéji rodicum distribuovala
vice. Jako mensi nevyhodu pro zpracovani z dotaznikii bych mohla uvést neochotu
nékterych rodi¢t vypsat vysku a vahu jejich ditéte. U péti dotaznika tyto informace
bohuZzel chybi. Jiny zésadni problém se pii tvorb& prace nevyskytl. Toto téma mne

zajima a doufam, ze mij zajem je v praci znat.

Dospéla jsem k zavéru, ze déti predSkolniho vEku se nejcastéji stravuji dle béznych
doporuceni, jedi pravidelné, vétSinou pétkrat az Sestkrat za den. To se mi potvrdilo
z vysledki dotaznikového Setieni, kde 87 % respondentil uvedlo, Ze se oni 1 jejich déti
stravuji béznym zplisobem. 97 % respondentli zvolilo moznost, ze jejich deti jedi
pravidelné. DalSim zavérem je, ze nazor rodic¢i na vhodnost alternativniho stravovani
u déti predskolniho véku je spiSe negativni. Pouze 25 % z nich si mysli, Ze alternativni

stravovani je pro déti vhodné.
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Co se tyce zkoumanych tvrzeni, tak prvni tvrzeni se mi potvrdit nepodafilo. Vice nez
polovina tazanych rodi¢i si mysli, ze jsou dostate¢né¢ informovéni o moznostech
stravovani a vyzivy. To ze dle rodi¢ii vhodna strava u déti mize podpofit lepsi
psychicky i fyzicky rozvoj se prokazat podafilo. Toto si mysli 93 % respondenti. Tieti
tvrzeni se dle vysledkii téz jevi jako pravdivé. Drtivad vétSina, presné 97 % rodich
uvedla, Ze jejich ratolesti jedi pravidelné, a to petkrat az Sestkrat denné. Tuto Cetnost

st vybralo 77 % tazanych rodica.

V soucasnosti je velka fada zdroji, ze kterych rodice mohou Cerpat potiebné informace
tykajici se stravovani déti. Je dostatek odborné literatury i nespocet vyzivovych poradcti
a kurzi k riznym druhim vyzivovych smért. To, Ze rodi¢e jsou dostate¢né informovani
o moznostech stravovani, se mi také podafilo zjistit v mém dotaznikovém Setieni. Pravé
V zajisténi co nejvyssi informovanosti celé spole¢nosti vidim do budoucna nadéji, nadéji
na stale se zlepsujici a kvalitnéjsi stravovani déti. Nad¢ji na rozvifeni diskuze o tom,
co je skutecné pro déti a jejich vyvoj nejvhodnéjsi a v ¢em se v soucasnosti dé€laji
nejveétsi chyby. Nadéji, Zze naSe déti budou jist potraviny bez zbyte¢né piidavanych
chemikalii, konzervacnich latek s prebytkem soli a cukru. V tomto také spatiuji mozné
vyuziti mé prace. Prace by téZ mohla slouzit jako navod ¢i zdroj praktickych informaci
ohledné rliznych zplsobu stravovani pro rodice déti predskolniho véku, ale nejen pro

W

nc.

Velmi zajimavé mi piiSlo zjiSténi, Ze 60 %, tedy nadpolovicni vétSina, bézné
se stravujicich respondentli, ma zdjem si néktery alternativni styl vyzkouSet. Toto
zjisténi by mohlo byt predmétem piipadného dal$iho zkoumani. Jisté¢ by mne zajimalo,
jaké ditvody rodice vedou k tomu, Ze si zatim zadny alternativni smér nevyzkouseli. Dle
mého ndzoru je dilezité byt otevieny 1 jinym variantdm stravovani. Teprve potom

muzeme zjistit, co je konkrétné pro nas nejvhodnéjsi.

Jsem velice rada, ze stoupd pocet rodici, ktefi premysli o tom, jaké ma jidlo, které
podavaji svym détem, duasledky. Jsem totiz skalopevné piesvédéena, a za pravdu
mi déva 1 cela fada odborniki, ze zdravi a zdarny vyvoj, a to jak psychicky, fyzicky
1 socidlni, zalezi z velké Casti na tom, jak se stravujeme. Toto si dovoluji tvrdit nejen
na zéklad¢ teoretickych zkuSenosti, ale také z praxe. Jsem ucitel ale také rodic

Ctyfletych dvojcat, ktera jedi zdravou a vyvadzenou stravu s omezenim cukra.
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Ve srovnani S nespravné se stravujicimi vrstevniky jsou vyrazné zdravéjsi. Z tohoto
davodu bych chtéla tyto informace piedat co nejvétsSimu poctu rodici. Prala bych si, aby
byla celd nase spoleCnost zodpovédna za to, co my a predevSim nase déti,

konzumujeme.
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Priloha A - Dotaznik pro rodice

Dobry den,
jmenuji se Zuzana Janeckova a jsem studentkou 2. rocniku navazujiciho magisterského

studijniho programu Specializace v pedagogice na Univerzité Hradec Kralové.

Dovoluji si vas touto cestou pozadat o laskavé a pravdivé vyplnéni nasledujiciho
dotazniku, ktery je soucasti mé diplomové prace, jejimz tématem jsou: ,,Alternativni
vyzivové sméry u déti predskolniho véku®.

Dotaznik je anonymni a bude pouzit pouze pro studijni tcely.

De¢kuji Vam za ochotu a Cas, ktery vénujete cteni a vyplnéni tohoto dotazniku.

Bc. Zuzana JaneCkova, DiS.

Instrukce K vyplnéni:

Vami vybranou odpovéd’ oznaéte, prosim, kiizkem, pop¥. na vyteckovana mista

dopliite vlastnimi slovy. PiSte prosim hiillkovym pismem.

1. Jaké je vaSe pohlavi?:

O Zena o Muz

2. Jaky je vas vék?:

o 18— 25 let
o 25-35 let
0 35-45let
0 45-55 |et

O 55 ]et avice

3. Jaké mate nejvyssi dosazené vzdélani?:
0 Zakladni skola
O Stredni Skola
O Vyssi odborna skola
8 Vysoka Skola

o0 Bakalafské



8 Magisterské
B Postgradualni

0 Stale studuji, doplnte

o Jiné, uvedte

PTOSTINL. ettt ettt ettt ettt e et e e st e e st e e et ee e aaeeenbeesnaeesnsaeesnseeesnseees

Jaké je pohlavi a soucasny vék vaseho ditéte/déti v predSkolnim véku?

VypiSte prosim:.......cceevvveiiiinnninnnn. let. . let
0 divka

o chlapec

Znate néjaké alternativni vyZivové sméry?

B Ano = Ne

Pokud ano, napisSte prosim jaké?

Ji vaSe dité/déti pravidelné?

B Ano o Ne

Kolikrat za den vase dité/déti ji?

o 1-2x
0 3-4x
o 56X



0 Vicekrat

9. Je néjaké jidlo, které vase dité/déti odmita?
o Ano o Ne
Pokud ano, napiSte prosim jaké?

10. Kolik kusii ovoce sni vase dité/déti za den?

0 Zadné
o 1-2kusy
0 3-—4Kkusy

B 5 avice kusu

11. Kolik kusi zeleniny sni vase dité/déti za den?

0 Zadné
o 1-2Kkusy
0 3-4Kkusy

B 5 avice kust

12. Kolikrat tydné ji vase dité/déti maso?
8 Neji maso
o 1-2x
0 3-4x

8 Jimaso kazdy den

13. Jaké maso vase dité/déti ji nejéastéji?
O Dribezi
B Vepiové



B Hovézi
8 Rybi
0 Jiné

B Zadné

14. Kolikrat za den ma vase dité/déti mlé¢né vyrobky?
B Neji je
0 1-2x
o 3-4x

B Vicekrat

15. Jak se vy a vase dité/déti stravujete?
8 Dle béznych doporuceni

B Alternativnim zptisobem

16. Pokud se stravujete alternativné, jak?

O Vegetarianska strava
s Syrova strava

s Veganska strava
8 Makrobioticka strava
8 Organicka strava
8 Okrajové sméry

o Dé€lend strava

s Strava podle krevnich skupin

o Strava podle ajurvédy

B Jiné, uvedte

PTOSTINL. ettt ettt ettt ettt ettt e st e st e e it e e et e esabeesaaeesabeeesnbeeesnbeeas

17. Co vas k tomuto rozhodnuti vedlo?
B Zdravotni hledisko

0 Nabozenské divody



BéZna, konvenéni strava mi nechutna
Soucit se zvitaty

Ekonomické divody

Reduk¢éni divody

Jiné, uved’te

18. Pokud se stravujete béZné, jaky je vas nazor na alternativni stravovani?

m]

Velmi negativni
Negativni
Neutralni
Docela pozitivni
Pozitivni

Jiné: uved’te

19. Pokud se stravujete bézné, méli byste zajem si néktery alternativni vyZivovy

smér vyzkouset a dozvédét se o ném vice? Pokud ano, jaky?

(m]

Ano o Ne
Vegetarianska strava
s Syrova strava
s Veganska strava
Makrobioticka strava
Organicka strava
Okrajové sméry
o D¢lena strava

= Strava podle krevnich skupin

o Strava podle ajurvédy



B Jiné: uvedte

PTOSTINL. Lt eitieeeiie et ee et ettt e ettt e et e e st e e st e e et eeesaaeeenbeeenaeesnsseesnseeenaseees

20. Je dle vas vhodné alternativni stravovani u déti predSkolniho véku, to je u

tii az Sesti/sedmi letych?
8 Velmi nevhodné
8 Nevhodné
0 Stfedné nevhodné
o Caste¢nd vhodné
8 Vhodné
8 Velmi vhodné

8 Jiné, prosim uved'te

YV W

21. Jste spokojeni s béZné dostupnym vybérem potravin a jejim sloZenim?

B Ano = Ne

22. Myslite si, Ze by se kvalita potravin méla zvysit?

o Ano o Ne

23. Jste toho nazoru, Ze to, co jime, z velké ¢asti ovliviiuje naSe zdravi a celkovy

stav organismu?
8 Ano
o Castetnd

B Ne

24. Jak hodnotite troveii stravovacich zvyklosti v Ceské republice?
8 Velmi nizka
B Nizka
0 Stredni

8 Docela vysoka

Vi



25.

26.

217.

28.

B Vysoka

Myslite si, Ze vhodna strava miiZe u déti podpofrit lepsi psychicky i fyzicky
rozvoj?

8 Ano

B Nevim

B Ne

Myslite si, Ze jste dostate€né informovani o moZnostech stravovani a
VyZivy?

B Ano o Ne

Miyslite si, Ze se vy a vaSe dité/déti stravujete 1épe neZ predchozi generace?

o Ano o Ne

Co je pro vas nejdilezitéjsi kritérium p¥i vybéru potravin?
Cena

Chut

SloZeni

Reklama

Cerstvost

Regionalnost

Zemé puvodu

Jiné, prosim uved’te

Vil



Priloha B — Anketa pro verejné znamé osobnosti

Dobry den,

jmenuji se Zuzana Janeckova a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho magisterského

studijniho programu Specializace v pedagogice na Univerzité Hradec Kralové.

Dovoluji si vas touto cestou pozadat o laskavé a pravdivé vyplnéni nasledujici ankety,

ktera je soucasti mé diplomové prace, jejimz tématem jsou: ,,Alternativni vyzivové

sméry u déti pfedSkolniho véku®.

Anketa bude pouzita pouze pro studijni ucely.

Dé&kuji Vam za ochotu a Cas, ktery vénujete jejimu ¢teni a vyplnéni.

o~ DN

o

10.

11.

12.

Bc. Zuzana Janeckova, DiS.

Jaky je podle Vas zaklad zdravého stravovani déti predskolniho v&ku?

Jaké potraviny détem piedskolniho véku v jidelnicku nejvice chybi?

Co povazujete za nejveétsi myty ve stravovani?

Jaky je dle Vias nejvétsi hiich v sou€asném stravovani déti predskolniho veku?
Jaky je podle Vas nejvétsi problém v soucasném stravovani déti piedSkolniho
véku?

Domnivate se, ze déti stravujici se alternativné jsou zdravejsi?

Je né&jaky z hlavnich alternativnich smért, ktery byste détem ptedskolniho véku
nedoporucila/doporucila a proc?

Pro¢ si myslite, Ze n¢kteti rodice podavaji svym détem potraviny, o kterych
veédi, ze jim skodi?

Domnivate se, Ze déti, které piijaly alternativni stravovaci navyky svych rodict,
mohou byt svymi vrstevniky diskriminovany?

Jaky je podle Vas nejlepsi navod na ochranu déti pted soucasnymi civilizaénimi
chorobami, spojenymi se stravovanim?

Domnivate se, Ze Vy a VaSe rodina jste diky stravovacim zvyklostem, které
vyznavate, zdravejsi?

Myslite si, ze Vami zvoleny alternativni styl poskytuje détem vse, co bé¢hem

rustu potiebuji?

VIl



Priloha C — Pét klicl k bezpeénému stravovani

Znalost = Prevence

s Unav il gl 5
SR (PRt Scenmgads a Unierzty Koy

Pt crnca 6 Warld et Ogenrmen



Priloha D - Zdravy talir

ZDRAVI TALIR &), ==

a neslazenych &ajii.

Slazené napoje a éaje
radéji zcela vynechte.
Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu
pfijmu potravin. €im vice rozmanité o
oot gt s 8 Polysacharidy
snite, tfm lépe. Hrav.mlky s Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
k zelening nepotitajf a brambory Napfiklad jahly, ovesné viocky, Zitné kvaskové

patfi Svim stoenio spife chleby i divoka ryze. Dileité je omezovat
k polysacharidiim. pojidéni vjrobkii z nehodnotné bilé mouky.
Ovoce tvofi druhou Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, luténin,
Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi ofechdi, PR jch mléénich
a nejvyzivnéjsi je jist vyrobkd, vajec & masa. Vét3iné z nds prospiva

sezénni ovoce riiznych
druhd a barev. Pfijem ovoce
je moZné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i daléi primyslové zd li ‘m
upravené tuky a oleje. m. r.

vyisi podil rostlinnych zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednosti prirozené p iny
pred polotovary, lokalni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!




Pfiloha E - Ceska potravinova pyramida

>
>
>
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>
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>
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eska potravinova pyramida

jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne

zvyste spotrebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)

denné konzumujte nejmeéne 2 1 tekutin, prednost davejte vodeée

nezapominejte na pravidelnou denni konzumaci mléénych vyrobkil,
nejlépe zakysanych

na teplou 1 studenou kuchyn pouzivejte rostlinné oleje a kvalitni margariny
maso jezte jen libové, bez viditelného tuku

omezte smazené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a susenkam
s naplni a polevou

vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku, neprisolujte

udrzujte si optimalni télesnou hmotnost, pravidelné se hybejte

Dalsi informace a dotazy: www . fzv.cz

Xl



Priloha F - Détska potravinova pyramida

Xl



Priloha G — Informace o détské hmotnosti

nformace pro vas

f

Pro b&né hodnoceni individuddnine talesného nistu jsou
nejcad@li wuliviry dasalend hodnoly 1ékesné vyiky
a hmotnosti, Poubym poroyranim téchto dvou rozmiérnd
posuzujema fzv. hmotnostnévyikovy pomér kdy se
ovahe, 2a hmomnost odpovidd télesnéd viice o dité je tedy
soumdmé. Dolll metodou poulivancu peo hadnocent
tdlasnych proporc je hodnocen pomoci BMI (Body Mass
Inclax)

Percentiiové kivky Elenl grof do pétt pdsem. podia nichi je
mono dité lioovoiného véku zofadt podia hmotnostng-
Wikoweho pomén (BN do jednativieh skupine

Pasmo noa 97 percentiiom -abadta

paasmo noas 9, percentiem - nodmama hmatnost

pdamo mezi 76,650, parcentam - nodvwiha

pasmo meziZs. o 75. parcenam - normmadlni hmotnost
pdsmo mezid, 0 25 percontilem - snitend hmotnos!

pasmo pod 3. percantilem - nizkd hmotnost,

Jednotva kriréno neplotf pro c&t v kojanackém vaku, kdy
je t8lesnd hmomest 24viskh na 2plsobu wiivy. Hmotnes
kojernch diti Byea riZii el aét pliknmovanych nebo zcela
Ivanych umdlou wivou Hodnoceni ale BMI dopo-
rucujeme u o&ti od 4 - M let, Vst hodnoty BMI namasi vidy
lednoznodng znamenat 2vyiulici 52 podil tukond slodky. ale
v koddém plipacs je vihodné il hodnatGeh BNV wiich
nel B5 percentil podrobnéji vyietiit obsah fuku.
U daspivalicich chlaped jo nutno piiblizet k rozvoll svalové
hmcty siedovaného eadincs.

U 2arového oitéta je plimétend télesnd hmotnost ssené
joko adekvitni cbsah téesnaho fuku 20jiEténa rovnovdnhou

\

mezi piipnem o wosjem ensrgie. Regulace piimu energie
Jo mrestfedkovana jidelnim chovanin, Vydej enargie je
prosttedkovan lesrym pohybem. ktery J8 zdkodni
pfrozencu potfebou kaldého rdravého ditite.'

Détska obezita v Ceské republice’

Dvocet procent d&l ve wiku 6-12 let md wyisi viihu, ne? je
nama, ve vaku 13-17 et md nodmémeu hmotnost
17 procent défi Gak je na tom pavd vade dits, Ziste
z parcantiiowych grafi), Cim ofive chezra u dtéte vznikne,
fim o WAt nebezped dfwéjtiho ndstupu zdravomich
probiémd o bobudel soutosnd chvilzovond spoleénost
whwéil | kina negativnine pastoje k cbéznim. Kila navic
st&Iufi ditét Zivel JiZ od alého viku a ono casto anl nead
najevo, jok s obadta rapi,

Valkou roll hroje vyskyt nodmé&me hmotnost v roaing, ve
ktard ditd wristd. S nodwdhou odiéd se wrazné zvyiule
fizko nacvidy u ditéte, jok v dlsledku genesickych fakton,
fok v didedku spoleéného talife, nedogatiu pobybu
a colcndhe Hvotniho dylu rediny. Cim stardi vaie obdzni
aité e, tim e watll pravdépodobnost, 3e 5l obezfu zochowa
o do dospéiost,

Pedictr by mél podie wvoje ditéesa stanavit optimdini ddwky
Hvin | dalich Iatek (vBamind, minerdinich Kitek) ve vezbé
na aldvitu aitéle | na jeho ddudin potfety. Dati jsou it
¥ yakémukolly nedostorku ve wivé mrohem vice a dolako
afive nat dospal,

Vas pomocnik pro sledovani
a vyhodnocovani spravného rustu

Zdravotnicka pomiicky
Genotropin Pen' 53 mg o 12 ma
jsou uréany pro paclenty lBéene
rastovymn hormaonerm

Uteratura: 1. hrp/fwww bazio phovadiea.cz, Ing Jana Vignasowd, 1112 2007 2. irip/ fewwahioifos.cz, PhOe ivo MaRowd 1 STOB, 4.12.2007
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Priloha H — Vegetarianska pyramida

Oleje e @-vegan: _

2-3 lzicky B-12:2,4 ug/d Vit D200 1U/d Kalcium:600 mg/d
Ofisky a seminka

1-2 porce

Mlécné vyrobky . Fazole a proteiny

3 porce Vegan: bezmlééné substituty 2-3 porce

Zelenina Ovoce

2-4 porce 1-2 porce

Listova zelenina Susené ovoce

2-3 porce 1-2 porce

Pecivo, cereadlie,

téstoviny, ryze
6-10 porci

LY 1 /MANIZYI/M\NIN L " ¥ TN/ A
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0 Voda: 8 sklenic denné - v zavislosti na aktivité
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