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Abstrakt

Téma mé bakalaiské je ,,Vyziva jako primarni prevence u déti ptedskolniho
véku“. Vyziva, jakozto dulezitd determinanta zdravi, zasadnim zplsobem ovliviiuje
zdravotni stav organismu. Na jedné stran¢ mtiize mit vyziva negativni vliv na zdravi
¢loveka a podporovat vznik nejriznéjSich onemocnéni, zejména neinfekéniho ptvodu.
Na stran¢ druhé mize vSak strava pisobit jako prevence téchto chorob (1).

Vyznamny podil ma vyziva pravé na vznik, jiz zminénych, hromadné se
vyskytujicich chorob neinfekéniho ptvodu- tzv. civilizacnich onemocnéni.
onemocnéni, které jsou v Ceské republice nejéastéjsi piic¢inou imrti. Dalim zavaznym
onemocnénim je napf. osteoporéza. Tyto zminéné choroby nejsou sice typické
pro détsky vek, zasadnim faktem je vsak to, ze kdyby se na vyzivu jako primarni
prevenci apelovalo jiz od utlého v€ku, byla by prevalence téchto onemocnéni nizsi (2).
V détstvi totiz dochazi K utvareni samotnych stravovacich navyku, je zakladana kostni
tkan a organismus prochdzi intenzivnim rlstem, coZ je duleZit¢ pro ovlivnéni
zdravotniho stavu nejen v détstvi, ale pravé i v dospélosti (3).

S vyZivou souvisi i vznik onemocnéni, ktera jsou pro détsky veék typické. Piikladem
je obezita, jejiz prevalence neustdle stoupd a Sniz stoupd i riziko vzniku dalSich
zavaznych onemocnéni, jako napf. vySe zminénych kardiovaskularnich chorob,
¢i diabetu mellitu Il. typu. Dale se u déti v predSkolnim veéku casto vyskytuje zubni kaz,
jeho incidence ma vsak v soucasné dob¢ klesajici trend (4).

Tato prace je tvofena teoretickou a praktickou ¢asti. V teoretické ¢asti jsou nejprve
vysvétleny zékladni pojmy tykajici se tématu bakalarské prace. Déle se prace veénuje,
jak  celkovému energetickému  pfijmu, tak konkrétnim  makronutrientim
a mikronutrientim vcetn¢ jejich doporucenych dennich davek pro déti predSkolniho
véku a rizik hrozicich pfi jejich deficitu ¢i nadbytku. Nebyla opomenuta ani
pro prevenci vyznamna prebiotika a probiotika. Dalsi kapitoly se zabyvaji jednotlivymi

¢astmi vyzivové pyramidy a skladbou jednotlivych chodi v pribéhu dne. Soucésti jsou



samoziejme 1 informace tykajici se pitného rezimu a negativniho vlivu slazenych napojt
na zdravi organismu. Pfedposledni Cast je vénovana vlivu rodiny na stravovani déti,
jelikoZz na vytvafeni stravovacich navyki maji vyznamny podil pravé rodice (5).
Posledni oblast, kterou se teoreticka Cast zabyva, popisuje problematiku onemocnéni
vyskytujicich se u déti predskolniho veéku, kterd vznikaji na zdkladé chybného
stravovani.

Prakticka Cast prace se opira o kvalitativni vyzkum. Cilem mé prace bylo zmapovat
stravovaci navyky u déti predskolniho véku. Byly zvoleny nasledujici
vyzkumné otazky:

1. Jaké informace o zésadach zdravé vyzivy maji matky zkoumaného souboru?

2. Jaké potraviny vzhledem k raciondlnimu stravovani déti zkoumaného souboru
konzumuji?

3. Jaky je stravovaci rezim zkoumaného souboru vzhledem k zdsaddm zdravé
vyzivy?

Sbér dat probéhl pomoci semistrukturovanych rozhovort, které byly
uskuteCnény s matkami déti predSkolniho veéku navstévujicich matetskou Skolu
v Kaplici. Tyto respondentky byly ziskany prostiednictvim metody snéhové koule.
Celkem bylo provedeno 14 rozhovort.

Rozhovory se vzhledem Kk existenci spotiebnich kos$i v matefskych Skolach
tykaly pouze toho, co déti konzumuji v domacim prostfedi. Tématy rozhovoru byly:
obsah a pravidelnost jednotlivych pokrmti béhem dne, tepelna uprava pokrm, pitny
rezim, ur¢ité skupiny potravin z vyzivové pyramidy a informovanost matek o zdravé
vyZziveé. Soucasti byly 1 otazky demografické.

Uskutecnéné rozhovory byly piepsany do pisemné podoby a nésledné kodovany
a kategorizovany pomoci metody papir a tuzka. Na zaklad¢ analyzy dat byly vytvofeny
celkem tfi kategorie: Informace matek o vyziveé, Stravovani béhem dne a Potraviny
a napoje. Ke kategoriim nalezi podkategorie, které¢ obsahuji kody znazoriujici dilezita
data ziskana prostfednictvim rozhovord. Pro ptehlednost byla tato ¢lenéni uspotfadana

do barevnych schémat.



Zvysledki vyplyva, ze vétSina matek mé spravné, ovSem pouze povrchni
informace o zdravé vyzivé. Vzhledem k jednotlivym potravinam pfevazuje
ve stravovani déti svétlé pecivo a naopak se vyskytuje nedostatek zeleniny a ryb.
Slazené kupované napoje déti konzumuji pouze ojedinéle, sladkosti vSak vétSina z nich
kazdy den. Frekvence ve stravovani je u vétSiny déti spravnd, problém se vSak
vyskytuje v nedostate¢ném intervalu mezi poslednim jidlem dne a spankem. Nedostatky
se nachazi i ve slozeni nékterych chodt dne. Pitny rezim je u vétSiny déti dostatecny.

Vzhledem k vysokému vyznamu vyzivy v primarni prevenci fady onemocnéni,
bych doporucovala zejména zvysit edukovanost matek. Pro zvySeni informovanosti
jsem vypracovala informacni letdk, ktery byl ptfedan jednotlivym respondentkam
amilize byt zvefejnén napf. i na nasténkach mateiskych skol ¢i v ¢ekarnach pediatrii.

Jako edukacni materiadl mtze slouzit i ma bakalarska prace.

Kli¢ova slova: predskolni vek, vyziva, primarni prevence, informovanost matek



Abstract

The subject of my bachelor project is following: ,Nutrition as primary
prevention of preschool children®. Nutrition, as an important determinant of health,
influence the state of health of the organism significantly. On one hand, it could be the
nourishment what can cause a negative impact on our health and support an emergence
of variety of diseases, primarily those with noninfectious origin. On the other hand,
nutrition could act as a prevention for all of these diseases (1).

Nourishment has a significant contribution on the emergence of mass
noninfectional diseases — so called social diseases. The most unpropitious result of these
diseases belongs to cardiovascular and tumorous illnesses, which are the most common
cause of death in the Czech Republic. Other very serious illness is for example
osteoporosis. These already mentioned diseases are not typical for preschool children,
however, the cruicial factor is that the appeal to nourishment as a primary prevention
since this age could decreased the prevalence of these diseases in posterior age (2).
Childhood is the time when all habits, and especially eating habits, are learned, when
bone tissue is founded, and the organism is intesively growing, which is important
because it ifluence the state of health not only in childhood, but certainly in
adulthood (3).

Nourishment is related to development of illnesses so typical for childhood. The
example is obesity; its prevalence constantly increases hand to hand with a risk of
development of other very serious diseases, such as above mentioned cardiovascular
illnesses or Diabetes Mellitus Il. Furthermore, occurrence of tooth decay is common for
preschool children but its incidence has an downward trend nowadays (4).

This paper is devided to a theoretical and a practical part. In the theoretical part,
firstly, there are explained several basic terms regarding to the main theme of this paper.
Forth, it devote to the overall energy intake and also to specific macronutrients and
micronutrients including their recommended daily dose for preschool children and the

risks threatening when a deficit or an abundance of these nutrients occure. Prebiotics



and Probiotics important for prevention were not forgotten in this paper, too. Next
chapters deal with individual parts of food pyramid and with a composition of single
dishes consumed during the day. Included are also informations about drinking regime
and the negative impact of sweetened drinks on health of the organism. The penultimate
part decribes an influence of family on children’s nourishment because it is the parents
who plays the major part on their children’s eating habits (5). The last area, included in
the theoretical part, deals with problems of diseases based on faulty diet occuring in
preschool- aged children.

The practical part deals with a qualitative research. The goal of my research was
to map out the eating habits by preschool children. The following questions were
chosen:

1. What informations about priciples of healthy eating have mothers of the

surveyed file?

2. What foodstuff, in view of racional children nourishment, do the children

consume?

3. What is the eating regime of this surveyed file in comparison to principles of

healthy nourishment?

The data collection was done by a form of semistructured interviews; these were
realized with mothers of preschool children attending a kindergarten in Kaplice. These
respondents were sourced thanks to a method called ,,snowball.* In total, 14 interviews
were performed.

The interviews were about what children eat only in home environment because
of the existence of consumer baskets in the kindergarten. The topics of interviews were
following: a content and regularity of particular dishes during the day, heat treatment of
dishes, drinking regime, specific groups of food from the food pyramide, and finally the
knowledge that mothers have about healthy nourishment. Demographic questions were
also part of it.

The realized interviews were transcribed in to a written form and then coded and
categorized with a method called ,,paper and pencil.“ On the base of data analysis, in

total three categories were created: Mother’s knowledge about nourishment, Food



intake during the day, and Food and drinks. To the main categories belong
subcategories containing codes acquired via interviews. For a clearness, this
segmentation was arranged in coloured schemes.

From results ensue that the majority of mothers has correct but only superficial
informations about healthy nourishment. In view of individual groceries in children’s
nutrition, white pastry prevail, and in contrary, there is a lack of vegetable and fishes.
Sweetened drinks are consumed only sporadicaly but sweets and candies are eaten
every day by a majority of surveyed children. Frequency of consuming is correct by
a majority, but the problem is in an inadequate interval between the last meal and
sleeping. There is also a failure in composition of few of the dishes. The drinking
regime is adequate by a majority of children.

In view of a high importance of nourishment as a primary prevention of many
diseases, | would recommend to increase the erudition of mothers. For this increase of
knowledge | have created an informational leaflet that have been handed to individual
respondents and it could be published on a notice boards in kindergartens or in waiting
rooms of pediatricians. Also, my bachelor project could serve as an educational

material.

Key words: preschool age, nourishment, primary prevention, knowledge of

mothers
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Seznam pouzitych zkratek

WHO

kJ

kcal

BMI

VLDL- cholesterol
LDL-cholesterol
HDL-cholesterol
SFA

MUFA

PUFA

DDD

Svétova zdravotnicka organizace
kilojoul

kilokalorie

index télesné hmotnosti

lipoproteiny s velmi nizkou hustotou
lipoproteiny s nizkou hustotou
lipoproteiny s vysokou hustotou
nasycené mastné kyseliny
mononenasycené mastné kyseliny
polynenasycené mastné kyseliny

doporucena denni davka
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Uvod

Ve své bakalarské praci jsem se zabyvala tématem: ,,Vyziva jako primarni
prevence u déti predskolniho v&ku*. Pro tuto problematiku jsem se rozhodla zejména
z toho duvodu, ze vnimam vyzivu jako jednu z velmi dualezitych soucasti lidského
Zivota a pravé détsky organismus povazuji za vysoce vnimavy na piipadné nedostatky
ve VyZive.

Zdravi cloveéka zavisi na nékolika determinantach, pfiCemz nejvétsi podil
na zdravotnim stavu ma zivotni styl, do kterého se fadi pravé vyziva (1). Vyziva vysoce
ovliviiuje vznik mnoha chorob, je dokonce odhadovano, ze souvislost s vyzivou ma az
79 % onemocnéni, pti¢emz u 41 % chorob ma strava dominantni roli. Velky vliv ma
zpusob vyzivy na vznik chronickych neinfekénich chorob hromadného vyskytu,
zejména na vznik nadorti a kardiovaskularnich chorob, které jsou v soucasné dobé
nejcastéjSimi pfi¢inami umrti (2). U déti se tato onemocnéni sice nevyskytuji v tak
vysokém mife, 1 presto je vSak dilezité, ucit je sprdvnym stravovacim navykim,
aby témto chorobam mohly Géinné predchazet jiz od utlého veéku. Naopak mezi
onemocnéni, kterd se v détstvi objevuji velmi Casto, patii napt. obezita, jejiz prevalence
ma stoupajici trend. Dalsi, pro détsky veék typické, onemocnéni je zubni kaz, jehoZ
vyskyt mezi détmi v Ceské republice klesa (4).

Cilem mé bakalaiské prace je zmapovat stravovaci navyky u déti ptedSkolniho
veku. Préce se déli na dveé ¢asti.

Teoreticka Cast prace se vénuje zejména Zivindm obsaZenym ve vyZziveé a rizikim,
kterd hrozi pifi jejich nadbytku ¢i nedostatku. Dale se zabyva tématem vyzivové
pyramidy a stravovaciho rezimu vcetné€ rezimu pitného. Soucasti prace jsou i poznatky
tykajici se vlivu rodiny na stravovani déti. V posledni kapitole teoretické Casti se vénuji
konkrétnim zdravotnim problémim vznikajicim v zavislosti na vyzive.

V praktické casti prace jsou hodnoceny vypoveédi respondentek, které jsem ziskala

prostiednictvim semistrukturovanych rozhovorti. Béhem rozhovort jsem zjiStovala
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informace o stravovacim a pitném rezimu déti a o tom, jaké potraviny déti konzumuji.
Zamgfila jsem se také na informovanost matek o racionalni strave.

Jako soucast mé prace jsem dale zpracovala informac¢ni letdk o spravném
stravovani déti predskolniho véku. Tento letdk je zaroven piilohou této prace -

Obrazek ¢&. 4-5: Informacdni letak.
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1 Soucasny stav

1.1 Vymezeni ziakladnich pojmii

1.1.1 Zdravi

Podle definice Svétové zdravotnické organizace z roku 1948 je ,.zdravi stav
uplné telesné, dusevni a socialni pohody, a nejen pouha nepritomnost choroby nebo
vady.” Roku 1977 zvefejnila WHO dalsi definici, ktera zdravi definuje ,, jako
schopnost vést socidlni a ekonomicky produktivni zivot ** (6).

Zdravi je ovliviiovano mnoha vné¢jSimi a vnitinimi faktory. Ptiklady vnitinich
determinantl jsou vek, pohlavi a genetické dispozice napf. pro riznd onemocnéni, které
mohou mit az 15% vliv na zdravotni stav. Mezi determinanty vnéjsi patfi zdravotni
sluzby (vliv na zdravi 20 %), zivotni prostiedi (vliv na zdravi 15 %) a stézejni slozkou
je zivotni styl, ktery zahrnuje napf. stravovaci navyky, pohybové aktivity ¢i dusevni

hygienu a ktery ma az 50% vliv na zdravotni stav jedince (1).

1.1.2 VyZiva

VyzZivou se rozumi latky, které jsou pifijimany ve formé& tekuté ¢i pevné stravy. Tyto
latky jsou zdrojem energie, materidlem pro stavbu ¢i obnovu tkdni a jsou potiebné
pro udrzeni zivotné dulezitych pochodi (7). Strava ovliviiuje také vznik fady
civiliza¢nich chorob. Vice nez 40 % téchto onemocnéni vznikd disledkem nevhodné
vyzivy. Pokud se vSak clovék stravuje racionaln€, muize vyziva plisobit ve vztahu
k témto chorobam naopak preventivné (8).

Racionélni vyZziva by méla byt z kvantitativniho hlediska zdrojem pifimétené¢ho
mnozstvi energie a z hlediska kvalitativniho zdrojem vyvaZeného poméru dulezitych
zivin a vody. Pro lidsky organismus je dale pfinosné pfijimat stravu v mensich porcich
v pravidelnych intervalech né€kolikrat denné, piijem dostate¢ného mnozstvi organismus
nezatézujicich népoji pribézné po cely den a pravidelnd konzumace ovoce, zeleniny
a vlakniny. Omezeny by mély byt sladkosti, stl a kofeni. Rostlinné tuky by mély

prevazovat nad tuky zivoc¢isnymi (9).
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1.1.3 Prevence

Prevence oznacuje Cinnosti, které sméiuji k predchazeni onemocnéni nebo alespon
ke zmirnéni disledkd chorob ¢i poruch zdravi. Prevence byva uskutecnéna zejména
ovlivnénim zivotnich podminek ¢i podporou imunity ¢loveka (10).

Prevence se d¢li na nékolik nasledujicich typt. Primarni prevence ma za tkol snizit
incidenci nemoci ¢i poruch zdravi. Pfikladem je napf. vakcinace, eliminace rizikovych
faktorti nebo zlepSovani vyzivového stavu populace (11). V souvislosti s primarni
prevenci je uvadéna prevence primordidlni, kterd se zabyva minimalizaci nebezpeci
pro zdravi obecné, napf. pomoci vychovy ke zdravi (12). Sekundarni prevence ma za cil
pfedchdzet nasledkiim jiz vzniklého onemocnéni. Tercidlni prevence chrani
pted opakovanymi klinickymi ptihodami a progresi onemocnéni (2). Poslednim typem
prevence je prevence kvartérni, ktera ,,spociva v Optimalizaci zbytkovych funkci
a kvality Zivota u progredujicich a nevylécitelnych chorob a poruch. Nové jde také
0 zmirnéni dopadii ¢i vyhnuti se nasledkium nepotrebnych ¢i nadmérnych lécebnych
intervenci* (2, s. 14).

S aplikaci primarni prevence je vhodné zacit jiz v détstvi. Diivodem je, ze déti jsou
v uréittm obdobi vice vnimavé na okolni podnéty a dochazi u nich k utvafeni
stravovacich zvyklosti (3). Takovou etapou je pravé i obdobi pfedSkolniho véku,
ze kterého vétSina vytvorenych navyku, zlozvykd apod. pretrvava po cely zivot (13).
Dalsim diivodem je rast a vyvoj organismu. Konkrétnim piikladem mize byt napt. rist
kostni tkan¢, jejiz kvalita je s ohledem na prevenci osteoporozy dulezita pro cely zbytek

Zivota (14).

1.1.4 PredsSkolni vék

Ptedskolni vek zacina tfetim rokem Zivota ditéte a konci na konci roku péatého.
V tomto obdobi dochdzi k rozvoji psychickych a motorickych dovednosti a télesnému
rastu (15).

Déti maji velky zajem o své okoli, jsou velmi kreativni a vysoce pohybové aktivni.
Rozviji se u nich slovni zasoba a intelekt, jsou postupné schopny ovladat své chovani.

Co se tyce t€lesného vyvoje, rostou déti v predskolnim obdobi pramérné 5-7 cm/ rok
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a vahovy prirtstek odpovida 1,6-2,3 kg/ rok. Na konci tohoto obdobi maji déti télesné
proporce jako dospély ¢lovék (15).

V této etapé zivota zaroven dochdzi k zdsadnimu zlomu v zivoté ditéte - vstupu

vvvvv

rezim (13).

Ohledné piijmu potravy se u déti predskolniho véku vétSinou nevyskytuji problémy
s chuti k jidlu, jeji hladina byva optimalni. Upiednostiiovany jsou mensi porce potravy
a predevsim znama jidla. Velmi ¢asto déti nemaji v oblibé vafenou zeleninu. Co se tyce
zruénosti, postupné umi samostatné zachazet s ptiborem a rady pomahaji pii ptiprave

pokrmu (15).

1.2 Energeticky prijem

Pro lidsky zivot je nezbytny pfijem energie. Ten je dulezity pro bazélni
metabolismus, svalovou praci a postprandialni termoregulaci (16). Nejvétsi podil
na energetick¢é pfeméné ma bazalni metabolismus, ktery zajiStuje veSkeré zivotni
funkce. Aktivita tohoto metabolismu je zavisla na véku, pohlavi a hmotnosti (17).
Détsky organismus ma z divodu riistu naroky na energeticky ptijem zvysené (16).

Vyse energetického piijmu se vyjadiuje v kilojoulech (kJ) ¢i kilokaloriich (kcal),
pficemz jedna kilokalorie odpovida 4,184 kilojoulim. Dévcata ptredskolniho veku by
méla v priméru piijimat energii 0 velikosti 330 kJ/kg kazdy den, doporuceny denni
ptijem pro chlapce odpovidd 340 kJ/kg. Tyto hodnoty ovSem plati pouze pii stiedni
télesné aktivité a optimalnim indexu télesné hmotnosti- BMI, s klesajici fyzickou zatézi
se doporuc¢ené hodnoty pro energeticky piijem snizuji (16).

Z hlediska zdravi je vSak spiSe nez konkrétni hodnoty dulezita energetickd bilance,
tedy pomér mezi pfijmem a vydejem energie. Pro organismus je vhodné, aby
energeticky piijem nebyl vySsi nez spotieba energie. V opacném piipadé, kdy se jedna
0 tzv. pozitivni bilanci, je u daného jedince velka pravdépodobnost vzniku nadvahy

az obezity. Pfi hladovéni hrozi naopak podvyziva (18).
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1.3 Makronutrienty
1.3.1 Bilkoviny

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou aminokyseliny. V potravé se nejcastéji
vyskytuje 21 zdkladnich aminokyselin, které se déli na esencialni, neesencidlni
a semiesencialni. Esencidlni aminokyseliny si organismus nedokdze sam syntetizovat
aje proto nutné piijimat je v potravé. Patii sem valin, leucin, isoleucin, threonin,
methionin, lysin, fenylalanin a tryptofan. Zbylé neesencialni aminokyseliny je
organismus schopen syntetizovat sam. Zvlastnim typem jsou aminokyseliny
semiesencialni, které se v détstvi, vlivem rychlého rustu, nejsou schopny dostatecné
syntetizovat, a je tedy nezbytny jejich piijem potravou. Jedna se o aminokyseliny
arginin a histidin (19).

Bilkoviny plni fadu dilezitych funkci. Jsou to vychozi latky pro tvorbu a reparaci
télesnych bunck a tkani. Dale jsou soucésti hormont, enzymt a protilatek. Jsou také
zdrojem energie, pficemz jeden gram bilkoviny doda organismu energii 17 kJ (19).

Co se tyce potieby bilkovin, davka je rozdilna u vyvijejiciho se jedince a dospélé
osoby, zejména kvuli potfebé téchto zivin béhem rdstu organismu. Doporucena denni
davka je nejvyssi v prvnim meésici zivota a postupné se snizuje. U déti predskolniho
véku by mél byt ptijem 0,9 g/kg/den (7). Pokud je ptijem nizsi, hrozi svalové atrofie
a u rostouciho détského organismu miize dojit 1 k poSkozeni vyvoje mozku (zejména
funkei jako napf. pamét a uceni) (20). Pfi nadbytku bilkovin jsou zatézovany jatra
a ledviny a v dusledku zvyseného vylucovani vapniku hrozi riziko osteoporézy (8).

Zdroje bilkovin se d&li na rostlinné a zivogisné. Zivogisné bilkoviny se povazuji
za plnohodnotné, zejména diky lepSimu poméru a vy$si koncentraci esencialnich
aminokyselin. Zdrojem jsou maso, mléko, mlécné vyrobky a vejce, pticemz pravé vejce
jsou velmi bohata na esencialni aminokyseliny a maji nejvyssi biologickou hodnotu.
Rostlinné zdroje obsahuji esencidlnich mastnych kyselin vyrazné méné. Mezi hlavni
zdroje bilkovin rostlinného pavodu patfi luSténiny, s6ja, brambory ¢&i ryze (7).
Minimalni zastoupeni zivociSnych bilkovin u déti je 40%, optimalné by ale mély tyto

plnohodnotné zdroje piedstavovat 50-70 % celkového piijmu bilkovin (21).
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1.3.2 Sacharidy

Sacharidy jsou organické sloucCeniny uhliku, vodiku a kysliku. Podle chemické
struktury se déli na monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktdza), disacharidy
(sacharoza, laktoza, maltoza), oligosacharidy, polysacharidy (Skrob, pektin, celuloza)
a heteropolysacharidy (pektin). Pfi latkové vymeéné jsou oxidovany pomoci inzulinu
a ve formé glykogenu ukladany do jater a svala (7).

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie lidského organismu, pficemz jeden gram
glukozy vyprodukuje energii o velikosti 17 kJ. Sacharidy dale slouzi k udrzeni
acidobazické rovnovahy, k udrzeni hladiny glukézy v téle ¢i jako zasobni latka
pro svalovou praci (7).

Sacharidy by mély u déti predSkolniho véku tvofit 52 % energetického piijmu,
prficemz by samoziejm&é mély pievazovat potraviny S nizkym glykemickym indexem
a obsahem vlakniny nad jednoduchymi cukry (7). Nadbyteény piijem zejména
monosacharidi s sebou nese riziko obezity, kvasinkovych onemocnéni,
kardiovaskularnich poruch, ale také onemocnéni diabetem 2. typu ¢i rakovinou.
Nadmira téchto cukrti zhorSuje i pamét’ a schopnost soustiedéni (8). U déti je dale velmi
vyznamny podil cukri na tvorbé zubniho kazu (22).

Naopak pii nedostatku sacharidl, napt. pfi hladovéni, mlzZe dojit az k Zivot
ohrozujici hypoglykémii, ke §tépeni tukti a naslednému vzniku ketolatek (23).

Zdroje sacharidii jsou zejména potraviny rostlinného ptivodu jako obiloviny,
zelenina, ovoce, téstoviny a ryze, ale i méné vhodné vyrobky jako slazené napoje,
dzemy a cukrovinky (20). Dilezitym ukazatelem téchto potravin je glykemicky index.
Kohout (24, s. 7) jej definuje takto: ,,Glykemicky index uddva schopnost potraviny,
ktera obsahuje urcité mnozZstvi sacharidi, zvysit hodnotu glykémie ve srovnani se
stejnym mnozstvim glukozy. Hodnota glykemického indexu zavisi na obsahu viakniny
V potraviné, obsahu dalsich sloZek. Nejvyhodnéjsi jsou potraviny s nizkym glykemickym
indexem.*“ Tyto nizké hodnoty zajisti postupny vzestup glykémie, coz vede k delSimu

pocitu sytosti (24).
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1.3.2.1 Vldknina

Vlaknina patii mezi polysacharidy a nepolysacharidové polymery. Je tvofena
nestravitelnymi slozkami potravy rostlinného plivodu, které travici enzymy nejsou
schopny $tépit. Tato dllezita cast potravy se deli na vlakninu rozpustnou a nerozpustnou
ve vode (24).

Hlavnim pozitivnim pfinosem rozpustné vlakniny je snizovani LDL cholesterolu
apodpora Dbifidobakterii. Piikladem rozpustné vlakniny jsou pektiny, guar
¢1 polysacharidy motskych fas. Zdrojem je predevSim ovoce, ovesné vlocky, lusténiny
¢i brambory (24).

Vléknina nerozpustna ve vod¢ zpomaluje vyprazdinovani zaludku a tim prodluzuje
pocit sytosti, zvétSuje objem traveniny a zrychluje jeji pasaz, coz zkracuje dobu
pusobeni Skodlivych a toxickych latek. Vzhledem k détskému véku je také velmi
vyznamnd v prevenci zubniho kazu, jelikoz strava bohatd na tento typ vlakniny
vyzaduje intenzivni kousani a zvySenou sekreci slin, coz pfispiva k odstranéni zubniho
plaku a neutralizaci kyselin v dutiné ustni (25). Konkrétné mezi nerozpustnou vlakninu
patii celuloza a lignin (24). Obsazena je napt. v celozrnnych obilninach
a Vv lusténinach (25).

Optimalni ptfijem vlakniny pro déti pfedSkolniho véku lze snadno vypocitat pomoci
vzroce ,,v€k + 5 g ". Pomér rozpustné a nerozpustné slozky by mél byt 3:1 (25).
Pfiniz§im pfijmu nastava riziko vzniku mnoha civilizanich chorob, typickym
prikladem je kolorektalni karcinom. Naopak pfili§ vysoky pfijem vldkniny muze snizit

resorpci nékterych mineralnich latek a vitamint (24).

1.3.3 Tuky

Tuky (lipidy) jsou estery mastnych kyselin a glycerolu (8). Mastné kyseliny se déli
na nasycené (SFA), mononenasycené (MUFA) a polynenasycené (PUFA) podle obsahu
dvojnych vazeb. Polynenasycené kyseliny jsou vyznamné zejména svymi esencidlnimi
kyselinami typu n-6 a n-3. Zvlastnim typem jsou nebezpecné trans-formy nenasycenych
mastnych kyselin (TFA), které vznikaji pfi ztuZovani tuki ¢i rafinaci olejii. Mezi tuky

fadime také fosfolipidy a dale cholesterol, ktery tuky doprovazi (24). V krvi je
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cholesterol vazan na proteiny a tvoii tzv. lipoproteiny. Dle hustoty lipoproteinu se
rozliSuje VLDL-cholesterol (lipoproteiny s velmi nizkou hustotou), LDL- cholesterol
(lipoproteiny s nizkou hustotou) a HDL- cholesterol (lipoproteiny s vysokou hustotou).
Zdravi skodlivy je LDL-cholesterol, jelikoz dochazi k jeho usazovani v cévach. Naopak
HDL-cholesterol ma na organismus vliv pfiznivy, diky podpoie transportu cholesterolu
z krve do jater (4).

Mastné kyseliny maji fadu funkci. Velmi diskutovanou je v soucasné dobé
polynenasycena kyselina linolova (n-6). Dfive byl jeji pfijem velmi doporucovan
pro jeji schopnost snizovat hladinu krevniho cholesterolu. Tuto schopnost maji vsak
I MUFA a PUFA typu n-3 (kyselina a-linolova), které na rozdil od kyseliny linolové
zaroven nesnizuji 1 koncentraci HDL, ale naopak ji zvySuji. Kyselina linolova je navic
nebezpecnd svou snadnou pireménou na peroxidy a volné kyslikové radikaly.
Oproti tomu mastné kyseliny typu n-3 maji kromé snizovani hladiny LDL cholesterolu
fadu dalsich, pro organismus piinosnych, funkei. Pozitivné ovliviiuji srdecni rytmus,
podporuji dilataci cév a kapilar a maji protizanétlivy Gcinek (7). Celkovy piehled zdroji
a hlavnich G¢inki mastnych kyselin na lidsky organismus znazoriiuje Tabulka ¢. 1
uvedend v pfiloze.

Nejen mastné kyseliny, ale lipidy jako celek jsou pro télo velmi dalezité. Tuky jsou
vyznamnym zdrojem energie, kdy organismus ziska z jednoho gramu tuku energii 37
kJ (24). Dale jsou zakladni slozkou bunéénych membran, nosi¢i vitamind rozpustnych
Vv tucich, maji také funkci ochrannou a izola¢ni a jsou dulezité pro tvorbu tkanovych
hormont.. Cholesterol, jako steroidni latka, ma vliv na tvorbu pohlavnich hormond,
hormont kuiry nadledvin a je zakladem zlucovych kyselin (20).

Hodnota piijmu tukd by u déti predSkolniho v€ku neméla piesdhnout 35 %
ve vztahu Kk celkovému energetickému pifijmu. Minimalni pfisun tukd potravou
by nemél byt nizsi nez 27 %. Nasycené mastné kyseliny by mély tvofit maximalné 10 %
z celkového energetického piijmu. Pti prekracovani téchto doporuceni miize dojit k
rozvoji obezity, aterosklerdzy ¢i hypertenze. Pfisun esencialnich mastnych kyselin, kdy
PUFA n-6 tvoii 2,5 % a PUFA n-3 0,5 % z celkové piijaté energie, by naopak nem¢l

byt snizovan (7). Pii chybném poméru ¢i nedostatku téchto esencialnich kyselin, je
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ohrozen vyvijejici se détsky nervovy systém a mohou se objevit psychosomatické obtize
¢i poruchy koncentrace a uéeni (26).

Zdroje tuku jsou zivociSného a rostlinného ptivodu, pfi¢emz rostlinné zdroje by
meély tvofit 2/3 zdroju tukt (27). Vhodnymi rostlinnymi zdroji jsou napi. olivovy
¢i fepkovy olej. Z potravin zivocisného ptivodu to jsou ryby, ostatni zdroje vétSinou
obsahuji velky podil nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu a nejsou tedy
prospésné pro organismus (7). Preference spravnych zdroju je velmi dilezita jiz
v détském veku, jelikoz kvalita tukt v détstvi ovlivituje hladinu krevniho tlaku

v dospélosti (28).

1.4 Mikronutrienty
1.4.1 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které se jiz v malych mnozstvich podili
zejména na dilezitych chemickych reakcich lidského organismu, kde slouzi jako
katalyzatory. VétSina z nich je pro télo esencialni a ¢lovek je tedy odkazan na jejich
pfijem potravou. Pfi nedostatecném piijmu vitamini dochazi v organismu
k hypovitamindze, pokud nektery vitamin zcela chybi, jedna se o avitaminozu. Naopak
Vv pfipadé, Ze lidsky organismus pfijima vitaminy v nadmérném mnoZstvi, vznika riziko
predavkovani-hypervitaminézy (19).

Krom¢ samotnych vitamind jsou dilezité také tzv. provitaminy, ze kterych si
organismus kone¢né vitaminy syntetizuje, a tzv. antivitaminy, které ni¢i biologické
uc¢inky vitaminu. Ptikladem provitaminu je p-karoten- prekurzor retinolu. Antivitaminy
jsou napf. nékteré enzymy ¢i vaje¢na bilkovina avidin (19).

Vitaminy se dé€li na vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni) a rozpustné ve vodé
(hydrofilni). Lipofilni vitaminy jsou typické tim, Ze organismus je schopen je vyuzit
pouze tehdy, jsou-li ve stravé pfitomny i tuky (proto se doporucuje napi. zeleninové
salaty pokapat olejem). V organismu jsou skladovany v jatrech, a protoze se nevylucuji
moc¢i, mize hrozit hypervitaminéza. Do této skupiny patii vitamin A (retinol),
D (kalciferol), E (tokoferol) a vitamin K (chinony). Vitaminy rozpustné ve vod¢ se

v organismu nekumuluji a dochazi k jejich vylu¢ovani moci. Hypervitaminéza je tedy
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U téchto vitaminii pomérné vzacna. Predstaviteli jsou vitaminy skupiny B (thiamin,
riboflavin, pyridoxin, kobalamin, niacin, biotin, kyselina listova, kyselina pantotenova)
a vitamin C (10).

Pro déti predskolniho veéku je samoziejmé dulezity dostatecny piijem vsech
vitamind, velmi dulezité jsou vitaminy A a C (10). Zasadni je také dostateény piijem
vitaminu D (7). Celkovy piehled hlavnich funkci, zdroji a doporu¢enych dennich
davek vitamint ilustruje Tabulka ¢. 2 uvedena v pfiloze.

1.4.1.1 Vitamin D

Vitamin D pfedstavuje skupinu latek, mezi néz patii zejména vitamin
D3 -cholekalciferol a vitamin D,- ergokalciferol. Ur¢ité mnozstvi vitaminu D3 je lidsky
organismus schopen sam syntetizovat. K syntéze dochazi dusledkem ptsobeni UV
zafeni na provitaminy D obsaZzené v kuzi, pfi¢emz prekurzorem cholekalciferolu je
7 -dehydrocholesterol (29).

Vitamin D ma vliv zejména na kostni metabolismus, konkrétné na regulaci
absorpce a vylu¢ovani vapniku a fosforu. Je tedy velmi dialezity pro spravny rust
avyvoj kostni hmoty (30). V posledni dobé se vSak i ¢im dal vice hovoii
0 tzv. extraskeletarnich Ucincich vitaminu D, které maji pozitivni vliv napf. na rizna
autoimunitni onemocnéni, diabetes mellitus 2. typu a kardiovaskularni
onemocnéni (31). Mezi tyto ucinky patii také zvySeni imunity proti virovym infekcim
hornich cest dychacich a tuberkul6ze (32).

Doporu¢ena denni davka pro déti piedskolniho veéku je 5 pg/den (7).
Hypovitamindéza u déti mize zpasobit onemocnéni rachitidy, projevujici se napf.
narusenou tvorbou zubt ¢i zplo§ténim hrudniku (33). Problém nedostatku vitaminu D
se ale muze objevit az v dospélém veéku, z divodu Spatné kostni mineralizace
a snizeného vrcholu kostni hmoty, pficemZ pravé maximalizace tohoto vrcholu
v détském veku je prevenci proti osteoporoze (30).

Potraviny bohaté na vitamin D jsou rybi tuk, vaje¢ny zloutek, mléko a mlécné

vyrobky ¢i margariny obohacené o tento vitamin (7).
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1.4.1.2 Vitamin A

Vitamin A (retinol) je piijiman ve formé samotného vitaminu, nebo ve formé
provitaminu (B-karoten) (7).

Vitamin A ma velky vliv na zrak, jelikoz ovliviiuje funkci sitnice. Dale je dilezity
pro tvorbu a funkci krycich bun¢k kize a sliznic a podili se na tvorbé bilkovin
a n¢kterych hormont. V détském véku ovliviuje rist organismu (10).

Déti v predskolnim véku by mély pfijimat 0,7 mg retinolu kazdy den. Pti nizkém
piijmu dochazi k porucham zraku- Serosleposti, k poskozeni kiize a sliznic, k snizeni
imunity a k porucham rustu (7). Ve vysokych davkach ptisobi retinol toxicky (19).

Rostlinné zdroje obsahuji zejména provitamin retinolu. Vyznamny podil se
vyskytuje napf. ve Spenatu, zeli, meruiikkdch ¢i mangu. Samotny vitamin A obsahuji
potraviny zivociSného plivodu, jako napf. jatra, rybi tuk a mlééné vyrobky s vysokym
obsahem tuku (19).

1.4.1.3 Vitamin C

Vitamin C neboli kyselina askorbova ma mnoho funkei. Je dilezity pro tvorbu
kolagenu, ktery ma vliv na spravnou funkci pojivové tkané kosti a chrupavek. Vitamin
C podporuje imunitni systém a je vyznamnym antioxidantem (10).

Dé&ti maji ohledné ptisunu kyseliny askorbové zvySené naroky. Pfi nedostateCném
pfijmu se objevuje krvaceni z déasni, tinava, mize dojit aZz k anémii a poruchdm ristu
atvorby kosti a zubi (10). Doporuceny denni piijem pro déti piedskolniho véku
odpovida 70 mg (7).

Zdrojem vitaminu C jsou zejména potraviny rostlinného piivodu. Vysoké procento
kyseliny askorbové obsahuji Sipek a ¢erny rybiz, tyto zdroje vSak nejsou konzumovany
pravidelné¢ a ve velkych mnozstvich. Vitamin C obsahuji ale i Cast&ji vyuzivané
suroviny jako napi. brambory a zeli. Ze zivo€iSnych zdroji jsou vyznamné pouze

jatra (19).
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1.4.2 Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganické slozky potravy, které si organismus neni schopen
sam syntetizovat. Podle vySe potfebnych davek se déli na makroelementy a stopové
prvky. Doporuceny pfijem makroelementi se pohybuje nad 50 mg/den a patii
mezi n¢ sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, fosfor, chlor a sira. Potieba stopovych prvki je
niz8i, mezi tyto prvky se fadi Zelezo, chrom, zinek, méd’, mangan, fluor, molybden, nikl,
kobalt, selen a jod (7).

Vyuzitelnost téchto prvkl lidskym organismem je zavisld na jejich resorpci.
V détském véku, béhem rlstu, je resorpce vyssi nez ve stafi. 1 presto mize dojit
ke snizeni resorpce napf. pii vysokém piijmu vlakniny ¢i onemocnéni traviciho
traktu (7).

Minerdly maji fadu vyznamnych funkci. Pro déti piedSkolniho véku je
z makroelementd zasadni zejména vapnik, ze stopovych prvkla je dulezity piijem
zeleza (10). Celkové shrnuti funkci, potravinovych zdroji a doporuc¢enych dennich
davek mineralnich latek viz ptiloha Tabulka ¢. 3.

1.4.2.1 Vapnik

Vapnik je zékladni stavebni slozkou kosti a zubi, kde je uloZzen ve formé
fosforecnanu vépenatého. Kromé toho je dilezity pro svalovou kontrakci, nervovou
¢innost, propustnost membran a srazlivost krve. Jeho metabolismus je vyrazné
ovliviiovan vitaminem D (19).

Déti predskolniho véku by mély pifijimat 700mg vapniku denné. Pfi nedostatku
vapniku hrozi stejn€ jako u hypovitamindzy vitaminu D poruchy stavby kosti, kiivice
aVvpozdgsim veéku vznik osteopordzy (7). Pii nadmérmném piijmu kalcia, hrozi
hyperkalcémie a vyplavovani vapniku zkosti (19). Hyperkalcémie dale pfispiva
ke kalcifikaci organi, napt. cévnich stén, plic ¢i svala (34).

Zdrojem vapniku jsou napf. syry, mléko, vajecny Zloutek ¢i s6ja. Pii vybéru zdroji
neni vsak zasadni, kolik kalcia je v potraviné obsazeno, nybrz jaka chemicka forma
vapniku se v dané surovin€ nachazi. Divodem je, ze tato forma zasadnim zplisobem

ovlivituje resorpci vapniku. Prikladem je Spenat a zeli. Spenat, ve srovnani se zelim,
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sice obsahuje vyssi mnozstvi vapniku, avSak lidsky organismus resorbuje pouze 2-5 %
Z tohoto mnozstvi. Kalcium obsazené v zeli ma naopak az 70% vstiebatelnost (19).
1.4.2.2 Zelezo

Zelezo je vyznamné zejména svym podilem na tvorbé krve. V détstvi méa viak dale
velky vliv na spravny vyvoj mozku a kognitivni a motorické funkce (26).

Doporucena denni davka zeleza pro déti predskolniho véku je 8 mg. Pti nedostatku
dochazi k porucham imunity, télesného vykonu a anémii (7). Pfi nadmérném piijmu
hrozi hemosiderosa az tézké poskozeni jater (19).

Zelezo se vyskytuje jak v potravinach rostlinného, tak Zivo¢isného pivodu. Zelezo
obsazené¢ v mase ma vSak vy$s$i vyuzitelnost. Vyuzitelnost zeleza je dale zvySena
pfijmem kyseliny askorbové. Vyznamnymi zdroji jsou vnitfnosti, maso, vejce

a lusténiny (19).

1.5 Probiotika a prebiotika

Zvlastni slozkou vyzivy jsou probiotika a prebiotika, kterd vyznamné ovliviuji
sloZeni a funkci stfevni mikroflory, a tedy i zdravotni stav organismu (26).

,,Probiotika jsou Zivé mikroorganismy, v podstaté bakterie mlécného kvaseni
a bifidobakterie, které se dostavaji do streva potravou, zde se usidli a maji ve strevé
Fadu pozitivnich zdravotnich ucinkit” (7, s. 47). Do této skupiny patii konkrétné napf.
Lactobacillus acidophilus a Bifidobacterium bifidum. Prebiotika jsou nestravitelné
sloZzky potravy podporujici rist a aktivitu stfevnich bakterii. Pfikladem je inulin,
laktuléza ¢i frukto-oligosacaharidy (35). Smési, které obsahuji jak probiotika, tak
prebitoika se nazyvaji synbiotika a maji synergicky ucinek (26).

Stfevni mikrobiom zdravého jedince je vyznamnym obrannym mechanismem
organismu, jelikoz brani adhezi patogennich bakterii na stfevni sliznici a produkuje
latky, které Skodlivé bakterie inhibuji a ni¢i. Dale dochazi k modulaci imunitniho
systému, jeho stimulaci stfevnimi bakteriemi. Bifidobakterie jsou navic schopny
vytvaret vitaminy skupiny B (26).

Mezi hlavni G€inky probiotik patii zejména prevence détskych gastrointestinalnich

chorob, ptfi¢emz brani vzniku téchto onemocnéni nebo zmirnuji jejich prubéh (26).
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Kromé vlivu na travici trakt mohou ovSem u déti pfiznivé plsobit i na horni cesty
dychaci ¢i stfedni ucho, zvySenim jejich odolnosti proti akutnim zanétim (36). U déti
predskolniho véku, pravidelné konzumujicich mléko obohacené o laktobacily, byl navic
prokazan i protektivni ti¢inek na chrup, pticemz doslo ke snizeni rizika vzniku zubniho
kazu (37).

Probiotika a prebiotika mlze organismus piijimat ve formé 1ékli, potravinovych
dopliku, ale vyskytuji se i zcela pfirozené v né€kterych potravinach. Prebiotika se
nachazeji v nékterém ovoci, zeleniné, luSténinach ¢i cerealnich vyrobcich (38).
Probiotika jsou obsazeny ve fermentaci upravenych potravinach, 2z nichz

mezi nejznamg;jsi patii zakysané mléko a mlécné vyrobky (7).

1.6 Vyzivova pyramida
Vyzivovou pyramidu Stransky (7, s. 66) popisuje jako , grafické zndzornéni
denniho  stravovaciho pldanu, jidelnicku vyjadrujiciho optimdlni  kvantitativni

‘

| kvalitativni zastoupeni jednotlivych skupin tekutin a potravin.” Konkrétni mnozstvi
potravin pro déti ptedskolniho v&ku vychazi z konkrétnich DDD jednotlivych
Zivin (39).

Vyzivova pyramida se nejCastéji sklada z 6 skupin potravin. PficemZ zakladna
pyramidy pfedstavuje potraviny, které by mély tvofit nejveétsi ¢ast jidelni¢ku, a naopak
na jejim vrcholu jsou potraviny nevhodné k casté konzumaci (7). V horizontalnim
sméru jednotlivych stupiili pyramidy by mély byt upfednostiovany potraviny S nizsi
energetickou hodnotou nachazejici se vlevo, pred potravinami S vysokym obsahem

energie umisténymi vpravo (40). Pro nazornost se v piiloze nachazi ilustrace pyramidy

vyzivy- Obrazek €. 1.

1.6.1 Skupiny vyZivové pyramidy
Prvni skupinu - tedy zakladnu pyramidy tvoii obilniny, pecivo, ryZze a téstoviny.
Tyto sloZky potravy jsou hlavnim zdrojem sacharidl a energie. Pfednost by mély mit,

postupné s piibyvajicim vékem déti, celozrnné vyrobky (41). Na jidelnicku by mélo byt

28



u déti predSkolniho veéku 4-5 porci potravin z této skupiny kazdy den, pficemz jedna
porce odpovida 100-120g ryze ¢i krajici chleba (39).

Dalsi patro pyramidy pfedstavuje zelenina a ovoce. Jednotlivé druhy téchto surovin
se mezi sebou li§i zejména v energetické hodnoté, obsahu mineralti, vitamint
a také vlakniny. Napf. energeticka hodnota bananu, je zhruba tfikrat vyss$i nez energie
obsazena v melounu. Mezi vysoce energetické ovoce patii dale napt. hroznové vino
a avokado. Naopak nizkou energetickou hodnotu maji jahody, bortvky, Cerny rybiz
a citrusy. Vhodnéjsi nez ovoce je z vSak hlediska vySe obsazené energie zelenina, ktera
se pohybuje viadové nizSich hodnotach (42). Pro déti ptedskolniho véku je
doporuceno 5 porci ovoce a zeleniny denné. Pievazovat by mél piijem zeleniny
v pomé&ru 3:2. Jednu porci piedstavuje 60-90g ovoce ¢i zeleniny nebo 150 ml dzusu,
ktery je ovSem nutno nafedit (39). Minimalni pomé&r fedéni odpovida vztahu 1:1 (43).
Nahrada cerstvého ovoce kompoty, dzemy ¢i povidly neni vhodna, jelikoz tyto formy
obsahuji vysoké mnozstvi cukru, maji vysoky glykemicky index a vysokou teplotou
pusobici pfi jejich ptipravé dochazi ke znieni vitamint (44).

Nasledujici skupinou ve vyzivové pyramidé jsou mléko a mlécné vyrobky, které
jsou pro détsky organismus dulezité zejména kviili obsahu dobte vyuzitelného vapniku
a plnohodnotnym bilkovinam. Casto se hovoii o riziku téchto vyrobki z hlediska
obsahu cholesterolu a tuku. U malych déti neni uZivani plnotu¢nych vyrobkl
nebezpeéné, S piibyvajicim vékem by se v8ak mélo postupné piechazet ke konzumaci
polotuénych vyrobkd (24). V ptedskolnim véku jsou optimalni 2-3 porce mléka
a mlécnych vyrobkl denné, jedna porce je mnozZstvi o velikosti 150 ml mléka, 30g syra
¢i 100 ml jogurtu (39). Nevhodné je détem pravidelné podavat tavené syry, jelikoZz
obsahuji nadmérné mnozstvi fosforecnani, a to mize vést k vylu€ovani iontl vapniku
z kosti (45).

Dalsi dtlezitou skupinu potravin ve vyzivové pyramidé piedstavuji maso, vejce,
lusténiny a ofechy. Tyto potraviny jsou typické svym vysokym obsahem bilkovin (7).
Déti predskolniho véku by mély konzumovat 50-70g masa jednou denn€, zaroven lze
tuto porci nahradit jednim vejcem ¢i polovinou hrnku lusténin (39). Vhodné je drubezi

maso, diky jeho lehké stravitelnosti, velmi dulezity je také pfijem ryb, které by déti
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meély konzumovat 2x tydné. Hovézi a vepifové maso lze détem podévat zhruba 1 tydné.
Nevhodnymi potravinami jsou uzené masné vyrobky ¢i pastiky (27).

Ohledn¢ konzumace vajec se objevuje mnoho nazoru. Negativni nazory souvisi
s vysokym obsahem cholesterolu ve vejcich. Pozitivni nazory naopak s obsahem latek,
které hladinu cholesterolu v krvi snizuji, Svyskytem minerald a vitaminia (24).
V soucasné dob¢ se détem vejce nezakazuji, jejich doporuc¢enym mnozstvim jsou 2 kusy
tydné (7).

1.6.1.1 Tuky, jednoduché cukry a sul

Vrchol vyzivové pyramidy tvofi tuky, jednoduché cukry a sul (7).

Tuky jsou pro spravny vyvoj ditéte velmi dilezité, zavisi ov§em na jejich kvalité.
Jsou doporucovany kvalitni rostlinné tuky jako napf. olivovy ¢i fepkovy olej (7). Denni
ptijem tukd by mél byt u déti predskolniho v€ku rozlozen do 2-3 porci, kdy jedna porce
odpovida 10g tuku (39).

Zdrojem jednoduchych sacharidii je pfedev§im samotny rafinovany cukr, ktery
kromé¢ energie a pravé jednoduchych cukrii organismu nedoda nic dalsiho, a sladkosti,
které navic mohou obsahovat i velké mnozstvi nekvalitnich tukli (napf. palmovy ¢i
kokosovy). ZvySeny pfijem téchto potravin je nebezpetny pro vznik obezity, zvySeni
hladiny cholesterolu a vzniku zubniho kazu. Sladkosti by tedy mély byt konzumovany
pouze vyjime¢né, prednost by mély mit potraviny kvalitnéjsi, mezi které patii napf.
¢okolada s vysokym obsahem kakaa, suSené ovoce a zakusky s ovocem a zZelé (46).

Posledni slozkou vrcholu pyramidy je stl - chlorid sodny. V soucasné dobé je
v Ceské republice mnozstvi pfijimané soli piiblizné t¥ikrat vy3si, nez je hodnota
doporucéené davky (47). Tato nadmérna konzumace podporuje vznik hypertenze, a je
proto jednou z pfi¢in vysokého vyskytu kardiovaskularnich chorob (48). Na tyto
disledky by se mélo myslet jiz v détském veéku. Pti podavani slanych pokrmi totiz
muze u déti dojit k navyku na slanou chut’ a naslednému dlouhodobému vyhledavani
slanych potravin. Mnozstvi soli u déti predskolniho véku, které je jesté piijatelné,
odpovida 3g soli denné. Mezi potraviny s vysokym obsahem chloridu sodného patii

napf. uzeniny ¢i slané pecivo (26).
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1.7 Stravovaci rezim

Déti predskolniho véku maji urcité zvlastnosti, které maji vliv na jejich stravovaci
rezim. Typicka je mala kapacita Zaludku a stifidava chut’ k jidlu (26). Dale je jejich
télesny rast pomalej$i nez v predchozim obdobi a jsou pii jidle vice rozptylovany
okolim (49).

S ohledem na ptedchozi znaky déti predskolniho véku, by mély byt t€émto détem
podavany men$i porce potravin idealné 5 krat denné. Vhodny interval
mezi jednotlivymi chody odpovida ptiblizné 3 hodinam, pticemz posledni jidlo ma byt
konzumovéno minimalné 2-3 hodiny pied spanim. Pii tepelné upravé stravy by mélo
pievazovat zejména vareni, duseni a peceni (13). Pro tepelné zpracovani zeleniny je
nejvhodnéjsi vareni v pafe vzhledem k zachovani jejich nutricnich hodnot (39).
Dochucovat soli neni vhodné, vhodnou nahradou mohou byt bylinky (13).

Pfi stravovani by dit¢ nemé&lo byt ni¢im rozptylovano, aby se mohlo piné
koncentrovat na zvykani a polykani. U déti do 4 let je navic vysoké riziko aspirace jidla,
pii¢emz praveé nesoustiedénost ¢i pohyb pii jidle mohou k aspiraci prispét. S ohledem
na tuto skuteénost je nevhodna konzumace tvrdych, kulatych potravin, jako
napf. ofisku, popcornu ¢i kandovaného ovoce. Co se ty¢e vhodné polohy pfi stravovani,

mély by déti stolovat na zidlickach a stolech odpovidajicich jejich télesné vysce (26).

1.7.1 Skladba jednotlivych pokrmii v priibéhu dne

V soucasné¢ dobé se vyskytuje trend absence snidané. Tento zlozvyk vSak neni
pro lidsky organismus pfili§ vhodny. Snidané je totiz velmi dilezity chodem
dodavajicim energii a ziviny do zacatku dne. Pravidelné snidani pisobi také preventivné
pted vznikem obezity. Divodem je, ze rano v dasledku pisobeni kortizolu ma ¢lovek
tzv ,,syty* mozek, nepocituje tedy hlad ¢i dokonce trpi nechutenstvim. Pokud se ovsem
nenasnidd, lidsky organismus nasledné cerpa energii ze zéasobniho metabolismu
avpriabéhu dne se mozek zméni na tzv. ,hladovy“. V tomto pfipadé dochazi
k pfejidani ve vecernich hodinach, coz vede k posilovani zasobniho metabolismu

a hrozb¢ obezity (13).
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Snidan¢ ptedstavuje primémé 18 % z celkového denniho energetického pifjmu
(50). Idealné by méla byt tvofena piedevs§im sacharidy s nizkym glykemickym indexem.
(18). Vhodnymi potravinami pro déti piedSkolniho v€ku jsou napi. cerealie s ovocem
¢i mlékem nebo pecivo s fedkvickovou pomazankou (51).

Druhym jidlem dne je dopoledni svacina. Ta by méla byt opét tvofena sacharidovou
slozkou a méla by obsahovat zejména ovoce a zeleninu. Vhodné je také obohaceni
0 plnohodnotné bilkoviny, které jsou pro détsky organismus zvlast¢ dulezité (13).
Ptikladem zdravé svaciny je napt. pecivo s rostlinnym tukem a Sunkou ¢i tvrdym syrem
nebo pecivo se zeleninovou pomazankou. Vhodny je také jogurt a ovoce (51).
Z celkové ptijaté energie béhem dne tvofi presnidavka 15 % (50).

Nejvetsi podil energetického piijmu, 35 %, tvofi obéd (50). Velmi Casto se obéd
skladéd z polévky a hlavniho jidla. Pokud je ovSem hlavni jidlo vydatné (napf. omacka
S téstovinami), muze byt polévka vynechana. Naopak pokud je k obédu podavéana
zahusténa polévka (napt. bramborova), postaci k obédu pouze ona. Pokud neni soucasti
pokrmu zelenina ¢i ovoce, je vhodné doplnit obéd o zeleninovou oblohu, ¢i salat (51).

DalSim chodem je svacina, kterd by méla pifedstavovat 10 % celkového
energetického piijmu. Doporucovana je svacina ovocné-mlécnd, pficemz ovoce nema
byt pfili§ sladké, nebo ma byt nahrazeno zeleninou. Pfikladem vhodné svaciny je bily
jogurt a pomeranc ¢i syr cottage a okurka (13).

Obvykle poslednim chodem je vecefe, ktera predstavuje 22 % celkové piijaté
energie (50). Vhodnou vecefi je napt. zeleninovy salat se syrem, ¢i chléb s tvarohem
a fefichou. V nékterych piipadech je po vecefi mozné dat ditéti jest€ jednu snadno
stravitelnou svacinu, zejména pokud ma dit€¢ nizkou hmotnost nebo pies den doslo
k velkému energetickému vydeji. V tomto pfipadé je vhodnou volbou napi. jogurt,

Sunka ¢i kousek zeleniny (51).
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1.8 Vyznam tekutin a pitny rezim

Nejvétsi podil lidského organismu je tvofen vodou. Ta je v poméru 1:2 zastoupena
tekutinou extracelularni a intracelularni. Nejvy$§i mnozstvi vody v téle je
u novorozencu, kde voda tvoii 75-85 % télesné hmotnosti. Béhem Zivota se tento podil
snizuje a organismus déti predSkolniho véku obsahuje 60-70 % vody. Voda plni
Vv lidském organismu fadu dilezitych funkci, vyznamny je napi. transport latek
a termoregulace (52).

Piijem vody je uskute¢nén nékolika zpisoby. Nejvice tekutin organismus ziska
pitim napojl, dalSim typem pfijmu jsou potraviny. Za zdroj tekutin se povazuji
I katabolické reakce, jejichz produktem je metabolicka voda. Tekutiny z organismu jsou
naopak eliminovany ledvinami, travici soustavou, hidrézou a exspiraci (52).

Détsky organismus mé v hospodafeni s vodou ur€itd specifika. U déti jeSté neni
pln€ vyvinut adaptacni systém a pomaleji se tedy pfizpisobuji zméndm prostiedi. Dale
maji vzhledem k jejich télesné hmotnosti velky povrch téla, zaroven jsou pohybové
aktivnéjsi nez dospéli a tim dochazi k vyssi hidroze. Détsky organismus ma tedy vétsi
dispozice k dehydrataci nez organismus dospély (52).

Idealnim zdrojem tekutin je neslazena nesycena Cista pitna voda, kterda muze byt
I slabé mineralizovana ( 150-500 mg/1). Dale je mozné détem podavat bylinné a ovocné
Caje nebo ovocné dzusy (52). Dzusy by ovSem mély byt vzhledem k vysokému obsahu
cukru a ovocnych kyselin fedény v poméru 1:1 (43).

Celkové mnozstvi pfijatych tekutin by mélo u déti predSkolniho v€ku byt 1 600
ml/den. Pfi¢emz piijem vody napoji zde tvoii 60 %. Toto mnozstvi musi byt ale dale
upravovano dle fyzické aktivity, télesné teploty a klimatickych podminek (52). Piijem
tekutin by mél byt rozloZzen do celého dne. Pfi vysokych jednordzovych davkach

dochazi k pietizeni ledvin a zvySenému vylu¢ovani tekutin (8).

1.8.1 Negativa slazenych napoji
V soucasné dob¢ jsou slazené nédpoje zatazovany na jidelnicek déti ¢im dal
v rang)Sim veéku. Déti by ovSem mély tyto napoje konzumovat VvV co nejmensim

mnozstvi, kvili zachovani nesladké chutové stopy. Pii Casté konzumaci téchto napoja
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muze dojit k zavislosti, jelikoz ,,Cukr vyrabi v mozku stejny aktivacni vzorec jako
drogy, které vytvareji zavislost” (53, s. 23). Pti vytvofeni tohoto navyku pak dité tyto
nevhodné napoje vyzaduje a neni schopno ,,uhasit" Zzizen pramenitou neslazenou
vodou (13).

Mezi velka negativa slazenych ndpoju patii jejich velky obsah energie, predev§im
jednoduchych cukrii a vysoky glykemicky index. Dale Casto obsahuji rizna barviva,
konzervanty, aromata, oxid uhli¢ity a nékteré i kofein (54).

Dusledky nadmérného uzivani slazenych napoji mohou byt nadvaha, obezita,
diabetes a predevsim zubni kaz, jelikoz dochazi k poSkozeni zubni skloviny. Jednim
z prikladi muze byt Coca-cola, ktera obsahuje kyselinu fosfore¢nou a ma tedy negativni

vliv na kostni metabolismus, ktery je u vyvijejiciho se jedince zvlasté dulezity (54).

1.9 Vliv rodiny na stravovani déti predskolniho véku

V détském veéku dochézi k utvareni stravovacich navyku, které poté pretrvavaji
po cely zivot. Je proto velmi dilezité, aby strava a jeji rezim odpovidaly zdravé vyzive
jiz v détstvi. Velky vliv na jidelni chovani déti maji jejich rodice (5).

Kazda rodina mé urcitou pfedstavu o tom, jak Casto se ma jist, jak méd vypadat
spravné slozeni jidla a ve wvztahu ke konkrétnim pokrmim dochazi
K ur¢itému upiednostinovani ¢i opovrhovani. Zasadni roli zde hraje matka, ktera
vétSinou nakupuje, vybird tedy konkrétni potraviny a urcuje, co a jakou upravou
zZ téchto potravin bude pfipraveno. DéEti jsou témito skutecnostmi ovliviiovany a jejich
stravovaci zvyklosti pak odpovidaji navykiam rodiny (3).

Rodina ma dale hlavni roli pfi vzniku preferenci a averzi vaci jidlu. U déti
predskolniho veéku se na jejich vzniku muze navic podilet i matefska S$kola.
Pro vytvoreni preference K urcittmu pokrmu je nutno tento pokrm podavat opakovang.
Naopak pro vznik averze postaci jedina negativni zkusenost s konkrétnim jidlem (3).

Pokud si rodi¢e uvédomuji dilezitost zdravého stravovani a chtéji podpoftit zdravi
svych déti, neni vSak skutec¢nost, Ze budou détem dobrym vzorem a budou podavat
zdravou vyvazenou stravu, zcela dostacujici. Dulezity je také zplisob vychovy. Zcela

nevhodné je détem stravu velkou mirou omezovat. Diivodem je, Ze veSkera omezeni
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vedou ke zvyseni touhy po onom pokrmu a v piipad¢ povoleni zakazané potraviny ¢asto
dochazi k jeji nadmérné konzumaci a presyceni. Nevhodné je také déti do pokrmu nutit,
jelikoz muze vzniknout averze vuéi jidlu (5). Dalsi, ne pfili§ pfinosnou metodou,
jak dité donutit néco snist je princip odmény. Odmeéna zcela zastini chut’ na konkrétni
jidlo a znemoziuje détem vytvofit si vlastni motivaci k raciondlnimu zptsobu
stravovani (55). Naopak vhodny zputsob, jak déti pfimét snist napi. vice zeleniny, je
zajimavé aranzma. Je prokazano, ze pokud je poddno détem ovoce poskladané
do n¢jakého konkrétniho tvaru (napi. lodky), zkonzumuji ho vice, nez kdyby bylo

podano bez zajimavého usporadani (5).

1.10 Chyby ve stravovani a jejich vliv na zdravi

Jak jiz bylo feceno, jsou stravovaci navyky dulezité jiz v détském veéku. Spravna
vyziva déti chrani jak pred aktudlné moznymi zdravotnimi problémy, napt. zubnim
kazem, obezitou ¢i podvahou, tak pied obtizemi, které se mohou projevit
az v dospélosti, napt. osteopordzou ¢i kardiovaskularnimi onemocnénimi (56).

Civiliza¢ni onemocnéni jsou v Evropé nejcastéjsi pfi¢inou postizeni ¢i tmrti (57).
V Ceské republice se hromadn& a bohuzel i pfedéasné vyskytuji napf. aterosklerdza,
hypertenze, obezita, diabetes mellitus Il. typu ¢i karcinom plic a tlustého stfeva. Pfimy
vliv na tyto choroby ma z hlediska stravy zejména vysoky energeticky piijem, nadmira
tukti obsahujici nasycené mastné kyseliny, nadbytek cholesterolu, cukru a soli. Stejny
vliv ma nedostatek vitamind, minerald, vlakniny, polysacharidi a nenasycenych
mastnych kyselin (58).

Mezi Casta neinfekéni onemocnéni vyskytujici se u déti pfedSkolniho véku patii
pravé jiz zminéna obezita i zubni kaz (4). Celosvétové je velmi zavazna
také podvyziva (59). Problematika téchto onemocnéni je proto uvedena v nasledujicim

textu.
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1.10.1 Obezita

,Détska obezita tvori v ambulanci praktického [ékare pro déti a dorost
PO alergickych onemocnénich druhou nejvétsi skupinu déti, které jsou ohroZeny
chronickym onemocnénim** (26, s. 557). Z déti predskolniho véku trpi obezitou celkem
5% (26). U 26-41 % obéznich déti pietrvava obezita i v dospélosti (18).

Obezita je definovana jako nadmérné ukladani télesného tuku, pficemz ulozena
energie presahuje fyziologickou normu a poskozuje tak zdravi (26). Pticinou obezity je
zejména nepravidelné stravovani, Spatna skladba potravin, nadbyte¢ny energeticky
pfijem a nizké fyzicka aktivita. Na vznik maji dale vliv i genetické predispozice, které
se na obezité podili az v 50 % (56). K vyhodnocovani stavu obezity se u piedskolaka
pouziva graf BMI vztaZzeny Kk véku ditéte (26). Rustové grafy pro obé pohlavi a tabulka
s ptehledem percentilli jsou pro nazornost uvedeny v piiloze-Obrazek ¢. 2, Obrazek €. 3
a Tabulka ¢. 4.

Obézni déti jsou vystaveny mnohym rizikim. Kromé posméchu, ktery se milize
vyskytnout, hrozi i zavazné poskozeni zdravotniho stavu. Vysoka télesna hmotnost
zatézuje vyvijejici se opérnou soustavu, zejména patei a dolni koncetiny, v dasledku
tohoto pfetizeni se objevuji zvétSend bederni lorddza, skolidza, ploché nohy ¢i vbocena
kolena (56). Obezita dale zvySuje riziko vzniku napt. kardiovaskularnich onemocnéni,
hypertenze (riziko je 6krat vyssi, nez pii zdravé hmotnosti), nékterych typt rakoviny
a vzniku diabetu mellitu 1l.typu ( 7- krat vétsi pravdépodobnost vyskytu) (4).

Pravé 1 kvili témto zdravotnim komplikacim by se mélo myslet na prevenci
obezity, jelikoz tim, Ze obezité predejdeme, snizime i riziko téchto onemocnéni, které
obezitu Casto doprovazi. Nejucinngj$i je prevence primarni, jelikoz zabraiuje tomu,
aby obezita viibec vznikla, a nejsou pak tedy nutné razantni zasahy do zivotniho stylu
jedince za ucelem snizeni hmotnosti. Zasady prevence vychazi z pravidel racionalni
vyzivy a dostate¢ného pohybu. Mél by byt omezen piijem tukii, jednoduchych cukrii
azvySen piijem vldkniny. Pitny rezim by mél byt napliiovan prostiednictvim

neslazenych tekutin (56).

36



1.10.2 Podvyziva

Podvyziva je ddna nedostateCnym piijmem energie, makrozivin a mikrozivin, které
jsou dilezité pro spravnou funkci organiti a tkani. Kromé nedostatku téchto Zzivin
zapri¢inéného hladovénim ¢i iracionalni skladbou potravy, mohou byt pfic¢inou
podvyzivy napt. prijem, poruchy funkce traviciho traktu a ledvin, riizna poranéni
¢i nadmérné krvaceni (60).

Ohledné podvyzivy se rozliSuje tzv. malnutrice a marasmus. Malnutrice je
nedostate¢ny nevyvazeny kvalitativni pfijem zivin, celkova piijatd energie vSak miize
odpovidat doporucenym hodnotdm. Pfikladem malnutrice je Kwashiorkor, ktery je
charakterizovan nedostatenym piijmem bilkovin, hypoalbuminemii a naslednymi
otoky. Naopak podvyziva zplsobena nizkym piijmem veskerych zivin je marasmus,
projevujici se celkovou pohublosti a snizenim metabolické aktivity organismu (23).

Détsky rostouci organismus je na nedostatky ve vyzivé citlivéjsi, nez organismus
dospélych jedinct. Nejcastéjsim nutricnim deficitem v détské populaci je nedostatek
zeleza, pricemz az 50 % déti predSkolniho véku z celého svéta trpi anémii, kterd je
s timto nedostatkem vétSinou spojena (60). Mezi dalsi nasledky podvyzivy patii
zpomaleny rist détského organismu a jeho opozdény psychicky vyvoj (59). Disledkem
podvyzivy je dale vznik imunodeficience a nasledné zvySeni incidence infekcnich
chorob (61). Celosvétové ma podvyziva vliv na vznik jedné tfetiny veskerych détskych
umrti za rok (59).

PodvyZziva miize mit, jak bylo zminéno, fatalni nasledky. Prevence je pfitom
jednoduché. Dulezité je, aby déti pfijimaly dostatené mnozstvi energie a vyvaZeny
pomér makrozivin a mikrozivin (60). Mimo to je dulezita vysoka uroven hygieny pfi
ptipravé a skladovani pokrmi, diky niz se pfedejde mnoha onemocnénim zptisobujici

napf. prijmy s naslednou ztratou zivin (59).
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1.10.3 Zubni kaz

Zubni kaz patii k nejéastéj$im onemocnénim, jimzZ trpi az 95 % obyvatelstva
zZ celého svéta. Nejrizikovejsi skupinou pro vznik zubniho kazu jsou déti v predSkolnim
a §kolnim véku (56). Chrup poskozeny kazem & vyplnény plombou méla v Ceské
republice v roce 2009 polovina pétiletych déti. V soucasné dobé ma vsak vyskyt
zubniho kazu u déti klesajici trend (4).

Toto onemocnéni vznika na povrchu zubu, postupné pronika az do jeho dienové
dutiny a vdusledku toho dochazi ke zvyseni citlivosti na chemické, tepelné
¢1i mechanické podnéty. Pti¢inou vzniku této destruktivni choroby je pfeména cukri
obsazenych v potravé, za pomoci bakterii Zijicich v zubnim plaku. Touto pfeménou
vznikaji organické kyseliny, které zptisobi demineralizaci zubni skloviny a jeji nasledné
poruseni (56).

V ramci prevence zubniho kazu je dulezitd hygiena dutiny Ustni, preventivni
prohlidky u stomatologa, pifivod fluoridii a vhodnéd strava. Ohledné stravovani déti
by mély byt omezeny zejména cukry. Déti by ve velkém mnozstvi nemély konzumovat
cokolady, bonbony, sladké napoje a nékteré druhy ovoce, jako jsou napf. banany,
by nemély byt v jidelnicku p#ili§ Gasté. Skodlivé jsou i tepelné upravované potraviny
obsahujici $krob, jako napt. bramburky, kiupky ¢i bilé pecivo (49). Naopak vhodné jsou
mlécéné vyrobky a mléko, jako zdroj mineralnich latek, Dulezity je také piijem ovoce
a zeleniny, obsahujici vitaminy A, C a D (56).

Ackoliv déti predskolniho véku maji chrup docasny a trvaly chrup se zacina
profezavat az okolo roku sestého, neni vhodné na prevenci zapominat. V tomto obdobi
dochazi totiz k utvafeni trvalého chrupu, a slozeni détské stravy proto ovlivni kvalitu
zubl v budoucnosti. Je proto dulezité pfijimat dostatek mineralnich latek, které jsou

pro zuby dulezitym stavebnim materialem (56).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace

Cil: Zmapovat stravovaci navyky u sledovanych déti predskolniho véku.

2.2 Vyzkumné otazky

Vvyzkumna otazka €. 1:

Jaké informace o zasadach zdravé vyZzivy maji matky zkoumaného souboru?

Vvyzkumna otazka ¢. 2:

Jaké potraviny vzhledem k racionalnimu stravovani déti zkoumaného souboru

konzumuji?

Vyzkumna otazka €. 3:

Jaky je stravovaci reZim zkoumaného souboru vzhledem k zdsadam zdravé

vyZzZivy?
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3 Metodika prace

Pro zpracovani praktické casti mé bakalaiské prace jsem zvolila kvalitativni metodu
vyzkumného Sefeni. Data byla ziskdna prostfednictvim semistrukturovaného rozhovoru,
ktery byl proveden s matkami déti nav§tévujicich matefskou $kolu v Kaplici.

Vzhledem ke skute¢nosti povinného plnéni spotiebnich kos$t v matefskych skolach,
jsem piedpokladala, ze stravovani v téchto zafizenich odpovida normam (50). Vyzkum
byl proto zamétfen na to, jak se déti stravuji v domécim prostiedi a CasteCné také
na matky, které maji na stravovani déti velky vliv.

Rozhovor se skladal ze 7 zakladnich okruhi, které obsahovaly pfedem ptipravené
otazky. Prvnim tématem byly jednotlivé chody béhem dne, jejich pravidelnost
a slozeni. Druhy okruh otazek se tykal cetnosti pokrmi a tieti ¢ast rozhovoru tepelné
upravy pokrmi. DalSim tématem byl pitny rezim déti. Nejobsahlejsi ¢asti byl okruh
tykajici se jednotlivych druhti potravin, ve kterém jsem se ptala na konzumaci peciva,
ovoce a zeleniny, mléka a mléénych vyrobkl, masa, vajec, lusténin a na sladkosti
aslané pochutiny. Sesté téma se vénovalo informovanosti matek o stravovani
Vv mateiské Skole a posledni Casti rozhovoru byly otdazky demografické. V prabéhu
rozhovoru byly zjistovany informace o stravovacich navycich déti a také védomosti
matek o raciondlnim stravovani. Okruhy a otdzky rozhovoru jsou uvedeny v pftiloze.

Celkem bylo uskute¢néno 14 rozhovort. VSechny rozhovory byly se souhlasem
respondentek zaznamenany na diktafon, nésledné piepsany do textové podoby
a upraveny do spisovné CesStiny. VeSkeré piepsané rozhovory se vzhledem k velkému
rozsahu nachézeji pouze v elektronické podobé této prace. V piepisu rozhovori nejsou
déti, pro zachovani anonymity, jmenovany jejich skutecnymi jmény.

Analyza ziskanych dat byla provedena pomoci jejich kodovani a kategorizovani
prostiednictvim metody papir a tuzka, kterou uvadi Svaficek a Sedova (62).
Pro nazornost je technika kodovani uvedena v pfiloze - Obrazek ¢. 6-10: Technika

koédovani. Jednotlivé kddy znacici stéZejni data ziskana z rozhovori, byly uspofddany

40



do podkategorii a nasledné do kategorii. Pro pfehlednost znazornuji tato ¢lenéni barevna

schémata.

3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 14 déti predskolniho véku. Jednd se o 6 chlapct a o 8
divek ve veéku od 3-5 let, které navstévuji matetskou Skolu v Kaplici. Soucasti
vyzkumného souboru jsou i matky téchto déti, jelikoz s nimi byl uskutecnén rozhovor
a tyka se jich i jedna z vyzkumnych otdzek - VO1. Respondentky byly vybrany pomoci
metody sn€hové koule, coz je technika postupného ziskavani respondentd na zakladé
doporuceni respondentt jiz ziskanych (63). Vyzkum byl realizovan v obdobi 1. 3. 2015-
28. 3. 2015.
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4 Vysledky

4.1 Kategorie- Informace matek o vyzivé

Schéma €. 1: Informace matek o vyzive

Kategorie

Informace matek o vyzivé

Podkategorie Kody

-vitaminy v ovoci a
zeleniné
-vlaknina v ovoci a
zelening
-podpora trdveni ovoce a
zeleniny
::> -rust

-nezdravé mléko
-zdroj energie
-vitaminy v mléce
-j6d
-tuky ryb
-neznalost obsahu ryb
-obezita
-zubni kaz
-cukrovka

Vliv potravin na zdravi

Vhodnost tepelné upravy -zachovani vitamind

pokrmi -neznalos,t Vyh?d ’
-nezdravé smazeni

|

Idealni frekvence 5- 6krat dennc
stravovani -minimalng 6kréat denng

I
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Podkategorie Kody

V1iv snidané na zdravi -start

I::> -dodani energie

-snidané neni dulezita

- -Cista voda
Vhodnost tekutin -voda se $tavou

::> -Caj

-nevédomost

Kategorie Informace matek o vyzivé se tykd znalosti, které maji matky
vyzkumného souboru o vyzivé vzhledem ke zdravi déti. V této kategorii bylo vytvoteno
pet podkategorii: vliv potravin na zdravi, vhodnost tepelné upravy pokrmi, idealni

frekvence stravovani, vliv snidané na zdravi a vhodnost tekutin.

4.1.1 Vliv potravin na zdravi

Tato podkategorie se tyka informaci, které maji matky déti o ptsobeni ovoce,
zeleniny, mléka, mléénych vyrobka a ryb na zdravi. Dale zahrnuje nazory na nadbytek
sladkosti ve strave.

Ohledné vyznamu ovoce a zeleniny ve vyzivé se vyskytly kody: vitaminy

v ovoci a zeleniné, vldknina v ovoci a zeleniné a podpora trdveni ovoce a zeleniny.

Respondentky nejcastéji hovotily o vitaminech, vétsina znich se vSak zminila
I 0 dalSich ucincich ovoce a zeleniny na zdravi. Pro ukazku uvadim odpovéd
respondentky €. 1, ktera na otdzku ohledné prosp€snosti ovoce a zeleniny odpovédéla
takto: ,,No protoze je v tom plno vitaminii, vidkniny, coZ pomdhd i na dobrou stolici. Ta
vidknina hlavné.“ Velmi podobné odpovédéla i1 respondentka €. 10: ,,Zdroj vitaminii,
takovy ten zdravy navyk- zelenina-zdravi. Kvili tomu zdravi. Vidknina, to jablicko,

I3

aby mél dobré zazivani.”“  Vitaminy zduraznila i respondentka ¢. 12: ,,Tak to vime

I3

vSichni, je tam plno vitaminil. ‘
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K dalsi zkoumané oblasti patfily mlééné vyrobky a mléko. Byly zvoleny koédy

rust, nezdravé mléko, zdroj energie a vitaminy v mléce. VétSina respondentek se

0 téchto potravinadch vyjadfila jako o dilezité slozce potravy zejména kvuli vlivu
na spravny rast déti. Ve vétsiné odpoveédi se vsak zaroven vyskytovaly i informace
pridélené ostatnim kodim, prikladem je vyjadieni respondentky €. 9: ,,Hlavné na kosti
amy jsme poznali, Ze na stolici je to dobré (mél zacpu) a celkové je tam vapnik, takze
na rist.“ a respondentky €. 13: :,, Vitaminy, vapnik na kosti a podle mé i energie to je
pro ty deti.”  Vzhledem K vlivu mléénych vyrobkt a mléka na zdravi, se v§ak vyskytla
I jedna myslenka zcela odlisna, respondentka ¢. 8, zastava nazor, ze tyto potraviny
nejsou dulezité: ,,No jelikoz, to podle mé ten organismus zatéZuje. Neni to prirozené,
kromé kojeneckého véeku.

Soucasti rozhovoru byly i otazky ohledné prospé$nosti ryb pro zdravi. Byly

vytvofeny tyto kody: jod, tuky ryb a neznalost obsahu ryb. Nejcastéji respondentky

uvadély obsah jodu a tukt ryb, napt. respondentka €. 1: ,,No, Ze jsou v tom ty mastné

‘

kyseliny. Ty nenasycené.” Podobné se vyjadfila i respondentka ¢. 2: ,,Obsahuji jod.
A véci co jiné potraviny nemaji, omega kyseliny. “ Nékteré respondentky vSak nevédély,
jaké nutrienty ryby obsahuji, ptikladem je respondentka ¢. 8, ktera uvedla: ,, Jsou v nich
takové prvky, které nejsou v nicem jinym, ale jaké nevim. “

Poslednim tématem této podkategorie byla nadmira sladkosti ve stravé a jeji vliv

na zdravi. Kvypovédim respondentek byly pfifazeny kody obezita, zubni kaz

a cukrovka. Téméf vSechny respondentky hovotily o riziku vzniku obezity a zubniho
kazu, respondentka €. 2 se vSak obezity neboji: ,,No urcité obezita, ale to u nds urcité
nebude. Ale i zuby. Ja mam strach, aby se mu nezacaly kazit zuby.“, stejné jako
respondentka €. 4: ,,No obezita, ale to urcité nebude nas pripad a na zuby je to spatné.*
Zajimavy nazor sdé¢lila respondentka €. 8, ktera na otdzku, co jeji dcefi hrozi pfii
nadmife sladkosti ve stravé, odpovédéla nasledujici: ,,Ze dostane par facek a strasi nés
obezitou a cukrovkou, ale nestojim si za tim. “ ,nasledné respondentka dodala:,, Jelikoz,

je to podle mé spise dedicné.
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4.1.2 Vhodnost tepelné upravy pokrmii

Tato podkategorie se tyka informaci, které matky maji ohledné tepelného
upravovani pokrmt vzhledem ke zdravi. Nejcastéji sméfoval rozhovor Kk tématu duseni
¢i vafeni v pafe a smazeni.

O prospésnosti duseni nebo vafeni v patre hovoiily respondentky velmi podobné,

a proto byly piitazeny kody zachovani vitaminu a neznalost vyhod. Vyskyt téchto kodu

je vyrovnany. Polovina respondentek uméla vysvétlit vyhody téchto tepelnych uprav,
ptikladem je respondentka ¢. 5: ,, Tak v zeleniné ziistane mnoho vitaminii. Kdyz se to
dlouho vari, tak to ty vitaminy ztrati. Lepsi je rychld uprava tech jidel *“ Podobné
informace podala i respondentka €. 7: ,,Protoze se tolik nezkazi ty vitaminy, neprehieji
se. Druha polovina respondentek vSak vyhody duSeni a vafeni v pare specifikovat
neuméla, pro ukazku uvadim vypoveéd respondentky €. 6: ,,To si nedokazu vysvetlit,
ale prosté vareni na pare je pro mé nejzdravejsi.

Nékteré respondentky hovoftily 1 o tématu smazeni, byl zvolen kod — nezdravé
smazeni. Se strachem o zdravi svého syna se svéfila respondentka €. 1: ,, No protoze to
neni zdravé a nechci ho ,,cpdt” smazenym, protoZe ja sama mam se Zlucnikem
problémy. Tak proto mu to nechci nejak moc extra davat, aby nedopadl jako ja.*
O skodlivosti smazeni hovotila i respondentka ¢. 10, ktera se zaroven podélila o tip
k méné skodlivému smazeni: ,,ProtozZe to je moc nasdklé tim olejem, ale nejsem toho
odpuirce, protoze kdyz se to udéla na cCerstvém oleji, vice tuku se tam da a spise se to

‘

V tom frituje, tak to neni tak nezdrave.

4.1.3 Idealni frekvence stravovani
Dalsi oblasti zamétenou na informace respondentek byla optimalni Cetnost jidel

béhem dne. K odpovédim respondentek byly pfifazeny kody: 5- 6krat denné

a minimalné 6krat denné. Respondentka €. 2 jako jedina odpovéde€la na otazku ohledné

Cetnosti stravovani, frekvenci vetsi nez Sestkrat: ,,6x. 7x. “. Zbylé respondentky hovotily
o cetnosti nizsi, ptikladem je respondentka €. 9: |, Tak kazdopadne obéd, snidané plus
vecere jsou zaklad. Plus mezitim, dopoledne bych dala svacinu a mezi obédem a veceri.

Takze 5x.
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A respondentka ¢. 14: ,,Idedlni by to bylo: svaciny, obédy, snidané a vecere, takze 5x.
Ale u Terezky jsou ty odpoledne kriticky, protoze to pak néco uzdibuji i ja a tézko, kdyz

mé deti vidi, tak jim nedam. “

4.1.4 Vliv snidané na zdravi

V rozhovoru byly zjistovany také nazory na dulezitost snidan€.

Koédy pattici tomuto tématu jsou: start, dodani energie a snidané neni dulezita. Velice
Casto vysvétlovaly respondentky podstatu snidané jako jakysi start do dne,
napft. respondentka ¢. 5 tekla: ,, Protoze se nastartuje metabolismus a rano nebo béhem
dopoledne ten organismus pracuje nejrychleji, takze urcité snidané by méla byt
vydatna. “ Velky podil respondentek hovotilo o dodani energie, jako napft. respondentka
¢.6: ,,Je dulezita. Celou noc clovek neji, tak musi dodat tu energii, kterd mu z noci
chybi. “ Podobné se k snidani vyjadfila i respondentka ¢. 10: ,,Protoze je to zaklad dne.
Clovék dostane energii. Mél by do sebe dostat zdklad, aby fungoval pres den.*
Respondentka ¢. 8 se naopak svym ndzorem od ostatnich respondentek velice lisi: ,,NO
resila jsem to dlouho, Zila jsem vtom, Ze snidanée je diilezita. I jsme byli k Lucce
opravdu drsni, aby snidala. A pak jsem potkala kamardda, ktery rekl, Ze v Zivoté

nesnidal, snidat nebude. Pripadal mi v poradku, vesely, zdravy, hravy, takze od té doby

Lucku do snidané nenutime. *

4.1.5 Vhodnost tekutin

Posledni podkategorie tykajici se informovanosti matek o zdravé vyzivé se zabyva

tekutinami- konkrétné napoji, které jsou podle matek nejidealnéjsi pro zabezpeceni

pitného rezimu ditéte. Byly vytvofeny kody cistd voda, voda se Stévou, caj
anevédomost. Kromé dvou respondentek mluvily vSechny matky o cisté vodé,
pro ptiklad uvadim odpovéd respondentky ¢&. 12! :,Voda a neslazeny caj. "
arespondentky ¢. 14: ,,Samozrejmé voda. Ale tu Terezka moc nechce.” Respondentka
&. 7 se domniva, Ze nejidealngjsi pro pitny rezim je ,, Stdva s vodou.“ Respondentka
¢. 9 naopak nevi, k jaké tekuting se ptiklonit: ,.Jd nevim. Ty vitaminové dzusy také moc

nedoporucuji. Nevim. Tom pije vodu se Stavou a to nepije moc sladkou, ale pije
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normalné z vodovodu. Nedavam mu to, co se davalo drive, tFeba ty kojenecké vody. On

prevazné tedy pije vodu z kohoutku se Stavou a caj.
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4.2 Kategorie- Stravovani béhem dne

Schéma ¢. 2: Stravovani béhem dne

Kategorie

Stravovani béhem dne

Podkategorie

Pravidelnosti ve
stravovani

Snidané

Dopoledni sva¢ina

Obeéd

Kody

—>
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-minimalné Skrat denn¢
-mén¢ nez Skrat
-pravidelny rozestup
-nepravidelny rozestup

-cela rodina
-pouze Cast rodiny
-pecivo k snidani
-mléko k snidani

-dopoledne ovoce
-dopoledne pecivo
-dopoledne jogurt
-dopoledne susenka

-omacky
-maso
-ryZe
-brambory
-téstoviny
-zelenina
-polévky




Podkategorie Kédy

Odpoledni svacina -odpoledne pecivo
> | -odpoledne ovoce

-odpoledne jogurt

Vecete -rychl4 jidla
|::> -studené vedete

-teplé vecete

Kategorie Stravovani béhem dne se tyka jednak stravovaciho rezimu ditéte, a jednak
jednotlivych chodli dne. Této kategorii ndlezi Sest podkategorii: pravidelnosti ve

stravovani, snidan¢, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a vecete.

4.2.1 Pravidelnosti ve stravovani

Tato podkategorie se tyka stravovaciho rezimu, ktery je u zkoumanych déti
obvykly.

Prvni oblasti této podkategorie je skuteCnd frekvence stravovani ditéte béhem

dne. Byly vytvofeny kody: minimalné Skrat denné a méné nez Skrat denné. Z odpoveédi

vyplynulo, Ze krom¢ jediného ptipadu se déti stravuji minimalné Skrat denné, piikladem
je odpovéd’ respondentky €. 14, kterd na otazku ohledné cetnosti jidel béhem dne
odpovédéla: ,,No kdyby to bylo podle Terezky, tak ji od rana do vecera. Ale my se
snazime to ukorigovat na téch 5 jidel denné, ale jak rikam, nékdy toho sni vic kvuli tomu

113

odpoledne.“ Naopak respondentka ¢. 8 se jako jedind potyka s opaénym problémem,

frekvence pokrmil béhem dne je totiz nizsi: ,, SnazZim se o to, aby 5x, ale ne pokazdé mi
to vyjde. Takze ji nekdy i 4x.

Kromé frekvence pokrml béhem dne, se tato podkategorie tyka problematiky
Casového intervalu mezi poslednim jidlem dne a spankem. Ze zvolenych kodi:

pravidelny rozestup a nepravidelny rozestup, se ve vypovédich respondentek Castéji

objevil kod prvni, respondentka ¢. 14 se napt. vyjadrila takto: ,, Tak ty 2 hodinky. Jinak
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‘

je pak hrozné aktivni, kdyz by jedla pred spanim, tak bychom ji nedostali do postele.’
Pravidelny interval mezi jidlem a spankem ma i syn respondentky ¢. 11: ,,No tak
hodinu. On neji uplné tésne pred spanim. ““. U nékterych déti se vSak zadna pravidelnost
Vv ¢asovém rozestupu nevykytuje, piikladem miize byt odpovéd’ respondentky €. 8: ,, No

‘

tak od 4 hodin do 10 minut. My nejsme stereotypni rodina.

4.2.2 Snidané
Tato podkategorie se tyka problematiky, zda je rodina ditéti piikladem a sama
snida, dale pak fesi slozeni snidan¢.

V prvnim tématu se vyskytuji kody celd rodina a pouze ¢ast rodiny. Témér

u poloviny respondentek snida cela rodina, napt. respondentka ¢. 1 se vyjadfila takto:
wnidame ja, tatka, Hanka, Honzik. Snidame vétsinou vsichni u stolu. Jak kdy, kdyz
Pepa nékam odjizdi, tak snida driv.” Z vétsi Casti odpovédi, vSak vyplynulo, Ze celd
rodina nesnidé, napf. respondentka ¢. 10 uvedla, ze: ,, Meéli by vsichni, ale nedélaji to
tak. Takze Patrik. Ale ja si dam jen o vikendu, pres tyden na to nemam cas. TakzZe jd ne
a partner také ne. V podobném duchu odpovédéla i respondentka €. 2: ,, Jenom déti. Ja

¢

moc nesnidam.

Ohledné¢ skladby snidané byly pouzity kody pecivo k snidani a mléko k snidani.
O néco vice se vyskytuje kod peciva, oba kody se vSak v odpovédich velmi casto
prolinaly, pfikladem je odpovéd respondentky €. 6: ,,Rohlik s maslem a medem. A K piti
ma vzdycky mléko.“ V podobném duchu je i odpoveéd respondentky ¢. 14: ,, Kazdy den.
A snidda kakao s rohlikem suchym. Nebo treba chleba s medem, s maslem
a marmeldadou. Nebo buchtu. “ a odpoveéd respondentky €. 2: ,,Vétsinou ma néjaké ...ne
vetsinou, pokazdé je to stejné: Rohlik namazany s Nutellou, lahvicku Actimelu

«

a sklenicku dzusu.

4.2.3 Dopoledni svacina
Tato ¢ast kategorie se tyka potravin, které déti nejCastéji konzumuji k dopoledni

svacing. S ohledem na odpovédi byly vytvoreny kody: dopoledne ovoce, dopoledne

pecivo, dopoledne jogurt a dopoledne susenka. Témét vétSina respondentek se zminila
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0 ovoci, piikladem je odpoveéd respondentky €. 5: ,,To svaci denné, protoze ona snida
se mnou uz rano v 7. A ta dopoledni svacina je vétsinou banan, jablko, prosté ovoce.
Nebo jogurt. A svacime tak kolem 9. - 10. Ovoce zafazuje ke svainé také
respondentka ¢. 8: ,,Kdyz jsem striktni, tak namazany chleba nebo se ji zeptam, jestli
chce banan nebo jablko. Nebo si vytahne néjakou suSenku.“. Pouhé 3 respondentky
nemluvily o ovoci, jednou z nich je respondentka ¢. 10, ktera na otazku ohledné sloZeni

dopoledni sva¢iny odpovédéla: ,, Toasty, pecivo, buchtu. “

4.2.4 Obéd
Kody této podkategorie znazoriiuji nejcastéjSi potraviny, které jsou détem

podavany k obédu. Kody vychazejici z odpoveédi respondentek jsou: omacky, maso,

ryze, brambory, téstoviny, zelenina a polévky. Ve vSech odpovédich se nachazi vice

koédl soucasné. Pro ukazku uvadim odpovéd respondentky €. 13: ,,Ma rdda polévky,
mdme skoro pokazdé polévku, treba vyvary a spendatovou ma rada, zeleninové, sni
asi vsechny polévky. A pak ma rada omdcky s ryzi, masicko-kuratko. Ona s ni vsechno,

I3

ale obcas se ji do toho nechce.” Pestré slozeni obédii uvedly i respondentka ¢. 5:
K obédu vetsinou brambor, maso, zeleninu. Hodné varenou zeleninu a prilohu,
treba ryzi nebo ty brambory.” a respondentka €. 14: ,,Ma rdda téstoviny a ma rada
| kuskus. A jinak se snazim varit vsechno. Knedliky maji déeti rady, omadcky. Nema ale
moc rada zeleninovy salat, musi byt nakrajeny na hodné malé kousicky, pak to zvladne.

Ale jinak zeleninu spise prikusuje.

4.2.5 Odpoledni svacina
Kody této kategorie vychdzeji z odpovédi tykajicich se konzumace potravin

k odpoledni svacdingé. Jedna se o tyto kody: odpoledne pecivo, odpoledne ovoce,

odpoledne jogurt. Stejné jako u ptedchozich chodi se i zde kody prolinaji, nejéastéji

vSak respondentky hovotily o pe€ivu. Respondentka ¢. 2 napf. uvadi pouze pecivo:
,,Pecivo namazané s cimkoliv slanym, ne sladkym. TakzZe tieba se syrem, pomazankou
tvarohovou. *“ Respondentka €. 5, sice pe€ivo uvadi, ne vSak jako hlavni slozku svaciny:

., Taky vétsinou ovoce nebo presnidivku. ProtoZe ja ji sladké skoro neddaviam, jenom
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minimalné. Nebo pecivo, buchtu nejakou, aby se zasytila. Ale pokud nema moc hlad,
tak spis ovoce. “ O peéivu se naopak vubec nezminuje respondentka ¢.13: ,, No ddavame
i ovoce, obcas sni jenom jablicko nebo banan. Pak ma jesté jednu svacinku pred veceri,

zase treba jogurt, kdyz ho nema rano, nebo ma i 2 jogurty za den. *

4.2.6 Vecere
Posledni podkategorie se tyka typu vecete. Kody zni nasledovné: rychld jidla,

studené vecefte a teplé vecete. Velmi €asto jsou détem podavany studené vecete a vecete

rychlé na pfipravu jako jsou napt. zbytky od obéda. Pro ukizku uvaddim odpovéd
respondentky ¢&. 9: |, Kveceri spis studenéjsi veci. A vétsinou také parky, rohliky
nebo jogurt. Nekdy néco z obéda mu obcas dam. Také podle chuti. Ale snazim se tam
také zarazovat dost ty jogurty.” V podobném duchu hovofila i respondentka ¢. 1:
., Vecer to co dium da no. Treba néjaky oblozeny chleba nebo chleba ve vajicku. Vétsinou
je K tomu i hodné zeleniny nebo treba si udélame salat se zelim a k tomu jenom rohlik.
Takze jime treba jenom zeleninovy salat.” Respondentka ¢. 11 hovotila, oproti
pfedchozim, pouze o vecetich teplych: ,,Teplé vecere mdme. Tieba teplou polévku,

amolety, nekdy také parky.
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4.3 Kategorie- Potraviny a napoje

Schéma ¢. 3: Potraviny a napoje

Kategorie

Potraviny a napoje

Podkategorie

Pecivo

Ovoce a zelenina

Mi¢ko a mlécné vyrobky

Kody

—>
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-svétlé pecivo nékolikrat
denn¢
-zafazeno tmavé pecivo

-ovoce minimaln¢ 2 krat
denné

-nedostatek ovoce
-zelenina minimalné 2krat
denné

-nedostatek zeleniny

-mléko a mlécné vyrobky
nckolikrat denné

-nizk4 konzumace mléka a
mlécnych vyrobku
-jogurty

-Syry

-mléko

-ostatni mlé¢né vyrobky




Podkategorie

Maso a masné vyrobky

Vejce a lusténiny

Sladkosti a slané
pochutiny

Tekutiny

Kody

—>
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-maso kazdy den

-maso n¢kolikrat do tydne
-niz§i konzumace masa
-ryby kazdy tyden

-ryby obcas

-vysoka kvalita masnych
vyrobku

-obyc¢ejné masné vyrobky

-vejce nékolikrat tydné
-vejce ojedinéle
-lusténiny kazdy tyden
-lusténiny obcas

-neji luSténiny

-jedna sladkost denné
-n€kolikrat denn¢ sladkost
-sladkosti vyjimecné
-slané pochutiny kazdy
tyden

-slané pochutiny
ptilezitostné

-neji slané pochutiny

-limonady pfilezitostné
-limonady jako Casta
soucast pitného rezimu
-zadné limonady

-voda se Stavou

-Cista voda

-ostatni népoje

-hodné pije

-mén¢ nez 1litr

-1-1,5 litru




Posledni kategorie mého vyzkumu ma nazev Potraviny a napoje. Tato kategorie se
zabyva konzumaci jednotlivych skupin potravin a napoji. Kategorie se déli
na 7 podkategorii: peCivo, ovoce a zelenina, mléko a mléné vyrobky, maso, vejce

a lusténiny, sladkosti a slané pochutiny a tekutiny.

4.3.1 Pecivo
Pro odpovédi tykajici se problematiky peciva byly vytvoreny kody: svétlé pecivo

nckolikrat denné a zatfazeno tmavé pecivo. Tmavé pecivo zatazuji do jidelnicku déti

pouze 4 respondentky, ptikladem je respondentka ¢. 10, ktera se K otazce ohledné
Cetnosti konzumace svétlého peciva vyjadrila takto: ,, Da se Fict obden, denné. Vzdy
néjaky kousek. Snazim se mu hodné davat celozrnné, tak kupuji tieba ceredlni chleby,
jenze to zase moc nechce, protoze tam jsou ty zrnicka. To mu vadi. Pak kupuji
grahamovy cerny chleba, tam ty zrnicka nejdou videét, ale je to z té cerné psenice, to mu
nevadi. “ Tmavé pecivo konzumuje i dcera respondentky €. 5: ,,Mdlo peciva. Zatim se
snazim pecivu spis vyhybat. A kdyz, tak tmavé pecivo. Nebo buchty kynuté. Treba
I doma delam domdci buchty. Ale jinak tmavé pecivo.” VétSina déti zkoumaného
souboru vsak konzumuje spise pecivo svétlé, a to n€kolikrat denng, pro ukazku uvadim
vypovéd’ respondentky €. 6: ,,Tak 2x denné. To celozrnné nekupuji, protoze jim to

nechutnd a maji po ném zdcpu. *

4.3.2 Ovoce a zelenina

Byly zjistovany i informace tykaji se frekvence konzumace ovoce a zeleniny.

S konzumaci ovoce souvisi kody:_0Ovoce minimalné 2krat denné a nedostatek ovoce.

Z jednotlivych vypoveédi vyplynul castéji kéd pro nedostatek ovoce, nejméné ovoce
konzumuje syn respondentky ¢. 4: ,,Ix denné. Ale to ma ve skolce. Doma jen mdalo.
Tak Ix za tyden. ““ Problémy s nedostatkem ovoce se vyskytuji také u syna respondentky

“ 6«

¢. 11: :, Malo. Mozna tak Ix denné, kdyz to do néj ,,nacpu‘.” Naopak o vysoké
konzumaci ovoce hovoftila respondentka €. 1: ,,Tak 4x za den tFeba si da. Da si mrkev,

pomeranc, banan, nekdy si da i kiwi. Pak dole u babicky si dava jablko, pak do toho si
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da jeste nejaky kompot. My casto i kdyz jdeme ven, tak s sebou bereme néjaké ovoce,
protoze to ji hodné. “

Pro konzumaci zeleniny byly pouzity kody podobné: zelenina minimélné 2krat

denné a nedostatek zeleniny. Opét prevazuje kod znacici nedostatek, napiiklad

respondentka ¢. 11 odpovédéla nasledovné: ,,No tak ji davam do polévky nebo udelam
Spenat, dusenou mrkev a tak. Takze kdyz to zprimeéruji, tak Ix denné.” Podobné se
vyjadfila i respondentka ¢. 8: ,,Méne. Uz vim, Ze chipsy nejsou zelenina, ale brambory
jsou. Ale kdyz bychom pocitali i varenou zeleninu tak kazdy den.” Pouhé tii déti
z vyzkumného souboru ji zeleninu minimaln¢ 2krat denné, patii k nim napt. dcera

3

respondentky €. 7: ,,Zeleninu ji porad. Takze ovoce 2x denné i zeleninu 2x denné. "

4.3.3 Mléko a mlécné vyrobky

Tato podkategorie se zabyva ¢etnosti konzumace mléka a mléénych vyrobku a typy
mlécnych vyrobku, které déti konzumuji.

Ohledn¢ frekvence konzumace mléka a mlécnych vyrobkii byly vytvoreny tyto

koédy: mléko a mlééné vyrobky nékolikrat denné a nizkd konzumace mléka a mléénych

vyrobkli. Vice jak polovina déti konzumuje mlé¢né vyrobky a mléko nékolikrat denné,
piikladem je dcera respondentky ¢. 6: ,,Tak 2x- 3x denné, ta je na tom zZiva. Mléko,
jogurty i ty zakysana piticka, ty Actimely. To co je mlécné i syry, tak to jo. Ona je
respondentka ¢. 10: ,,No tak Ix za 3 dny si da jogurt, nékdy je to tak, Ze ma chut, tak si
da treba kazdy vecer jogurt. Nebo na snidani si da jogurt, nebo lupinky s mlékem. Je to

nepravidelné, ale tak zhruba obden.

Z hlediska druhu mlé¢nych vyrobka se vyskytuji tyto kody: jogurty, syry, mléko

a ostatni mlééné vyrobky Déti konzumuji nebo naopak odmitaji rizné mlécné vyrobky,

vSechny déti z vyzkumného souboru vSak konzumuji syr, pro ukdzku uvadim odpovéd’
respondentky ¢. 12, u jejiz dcery mé syr dokonce pfevahu nad ostatnimi mléEnymi
vyrobky: ,,Jenom syry ji, ma ted obdobi, Ze vynechala jogurty. Ty minimalné, ale tim, Ze
ma hodné mléko, nemusi mit tolik toho jogurtu.” O stravé bohaté na syry hovofila

i respondentka ¢.1: ,, Jo to jo, to ji. To treba i snidad syry, syry si da i k veceri. Mléko
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pije, to pije normalné. Tak obden si da sklenicku. U syna respondentky ¢. 4 naopak
prevazuji jogurty a mléko: ,,Jogurty a pije i mléko. To vypije tak sklenicku denné,
moznd i vic, jelikoz kazdé rano ma miéko i v téch cornflakech. VVzhledem K jogurtim
se zajimavym zpusobem vyjadrila respondentka €. 14: ,,No prave ty jogurty. Ted mame
jogurtovac, takze delame domdci jogurty. Takze si myslim, Ze nemaji Zadné nezdrave
véci ani néjaké preslazené jogurty. A ty mlécny vyrobky urcité splinuje. Ma minimalné
2X denné néco mlécného.* Nasledné tato respondentka sdélila jesteé dalsi informace,

ey ee

rada ochucené kefiry.

4.3.4 Maso a masné vyrobky
Podkategorie masa se tyka jednak cetnosti konzumace masa celkove, Cetnosti
konzumace ryb a kvality masnych vyrobkd.

Ohledné frekvence konzumace masa byly zvoleny tyto kody: maso kazdy den,

maso nékolikrat do tydne a niz§i konzumace masa. V odpovédich respondentek se

nejcasteji vyskytl kdéd- maso nékolikrat tydné. Prikladem je odpovéd respondentky ¢.
12, ktera zni: ,, Tak maso ji asi denné. Ale tieba véera jsme meli bezmasé jidlo, takze tak
S5x tydné md maso urcité.“ O oblibé masa hovotila respondentka ¢. 10: ,,Casto. On je

I3

masickovy, takZze kazdy den.” Naopak odpovéd znacici niz§i konzumaci masa
v domacim prostiedi, se vyskytla pouze v jediném ptipade- u respondentky €. 8: ,,No
1X tydne doma a tak 3x tydné ve skolce.

Konzumaci ryb zndzornuji tyto kody: ryby kazdy tyden a ryby obcas.

O kazdotydenni konzumaci ryb hovotila méné nez polovina respondentek, pro ukazku
uvadim odpovéd respondentky €. 4, kterd ryby na jidelnicek svého syna zatazuje
dokonce dvakrat tydné: ,,Tak 2x do tydne. Ma rdd hodné ryby.* Alespon jednou tydné
maji rybu i u respondentky ¢.1: ,, Ryby mame tak 2x, 2x za 14 dni. Jednou tydné mdame
rybu urcite. Treba naposledy jsme méli pstruha a predtim Stiku.* Prevaznd Cést
respondentek se vSak vyjadifovala spiSe o nizké frekvenci konzumace ryb a nedostatek
ryb ¢asto obhajovaly podavanim ryb v matetské Skolce, jako napt. respondentka ¢. 10:

,,INo to uz je horsi. Ja to doma nedélam, ja to mam ve Skolce, pracuji tam, tak toho mam
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dost. A v ¢ Skolce to ma i Patrik tak Ix za tyden, 1x za 14 dni. A doma pstruha obcas,
nekdy toho pangase jako obalovanou rybu, ale to je tak Ix za mésic, Ix za 2 mésice
maximalné. “ a respondentka ¢. 13: ,,NO S teémi to uz je horsi. My je doma délame tak
Jjednou do mésice, ale ve Skolce mivaji kazdy tyden. Tak ono se to pak vyrovnava.

Dalsi zkoumanou oblasti byla kvalita masnych vyrobkd, kterou znazornuji kody:

vysokd kvalita masnych vyrobkii a obyCejné masné vyrobky. VEtsi podil déti

konzumuje vyrobky kvalitni, velkou pozornost vénuje kvalit¢ téchto potravin
respondentka &. 10: ,,Kazdy den, obden. Ale snazim se kupovat takové ty lepsi. Sunku
od kosti, dusenou Sunku. Aby to nemélo ty écka navic, koukam na ty etikety. To si docela
hlidam, aby to byly dobré parky, ne aby tam byla pilka mouky a zbytek neceho mletého.
Kdyz uz takhle kupuji ty uzeniny, tak to koukam.“ Kvalitni Sunku kupuje 1 respondentka
¢. 2: ,,Néjaka za 250 korun. Ja kupuju tu 95 %, tu nejvyssi jakosti.” V n€kterych
pripadech vsak z odpovédi respondentek podavani vysoce kvalitnich masnych vyrobki
nevyplynulo, respondentka ¢. 3 se napi. vyjadfila takto: ,,77eba Polican, takze moc
kvalitni ne.” U respondentky ¢. 7 se pravdépodobné o vysoce kvalitni vyrobky
také nejednd: ,,No obycejné mi ona nesni. Takové ty pénové, jako je junior, to ne. Spise

3

treba Sunkovy salam, jak jsou tam ty kousky masa videt na té sunce. *

4.3.5 Vejce a lusténiny

V této podkategorii je znazornéna frekvence konzumace vajec a lusténin.

V oblasti konzumace vajec se vyskytuji tyto kody: vejce nékolikrat tydné a vejce

ojedinéle. Respondentky castéji hovotily o konzumaci vajec n€kolikrat tydné. Nékteré
déti maji vajicka dokonce ve velké oblibé, jako napt. dcera respondentky ¢. 12:
WVajicka? Tak kdybych ted uvarila vajicka na tvrdo, tak sni urcité ,,z fleku* dve. Ty ji
také chutnaji. Dneska jsme méli vajickovou pomazanku k snidani, ona ji ale vlastné
neméla, ona méla koblihu. Ale vajicka ma treba i v buchte a tak... Ted' jsem délala ty
cikanské rizky a tam jsou také vajicka. Takze dejme tomu tak 4-5 za tyden. “ Podobné se
o své dcefi vyjadfila 1 respondentka €. 14: ,, Ty miluje. Vajicka na tvrdo miluje. No a Ix
do tydne mad k veceri michand vajicka a Ix do tydne ma vajicko na tvrdo. Takze tak 4

vajicka za tyden ma urcite.” Naopak problémy s ochotou konzumovat vejce ma
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respondentka ¢&. 6: ,,Ne, vajicka takhle jako samotna neji viitbec. Ani omeletu vajecnou
nechce. Kdyz udélam palacinky, tak to vejce v nich je a to sni. Jo, kdyz udelam néjaké
jidlo, Ze v tom to vejce musi byt, tak to nepozna a sni to. Ale ze bych treba udélala
volské oko, to vitbec.*“ Velmi podobné se vyjadrila i respondentka ¢. 10: ,,No takhle je to
tezke. Jako volské oko, nebo varené vajicko nesni. Ale snazim se to davat formou nokii
do polévky, nebo rozmichané vajicko. Ve Skolce tam to nékdy sni nékdy ne. Ale spise
treba v buchte, néjak zakomponované do jidla, kdyz to vidi, tak to nesni. Takze sni treba
tak 1 za tyden.

Odpovédi tykajici se konzumace lusténin jsou oznaceny kody: lusténiny kazdy

tyden, lusténiny obcas a neji lusténiny. Z odpovédi respondentek nejcastéji vyplynul

kéd pro obcCasné zatazeni lusténin do jidelnicku, napt. respondentka ¢. 8 hovofila
0 konzumaci luSténin své dcery takto: ,,No kdyz ji do nich donutim, tak také 1x mésicne.
Nebo potom skryte, tak mozna 2x mésicné, treba hrasek v polévce. Ma rada hraskovou
polévku.“ Ve vyssi frekvenci jsou lusténiny konzumovany u respondentky ¢. 1:
LusSténiny ty mame kazdy tyden veétsinou. Mdame bud’ hrdach nebo cocku nebo fazole. To
jime taky Ccasto.” Naopak o nulovém pfijmu lus$ténin hovoifi pouze
respondentka ¢. 4, ktera se k otazce ohledné konzumace této slozky vyjadfila slovy: ,, Ty

«

neji vitbec.

4.3.6 Sladkosti a slané pochutiny
Tato podkategorie se vénuje Cetnosti sladkosti a slanych pochutin ve vyziveé déti.

Vzhledem ke konzumaci sladkosti byly vytvofeny koédy: jedna sladkost denné,

nékolikrat denné sladkost a sladkosti vyjimecné. VéEtSina respondentek hovofila o tom,

ze détem povoluji jednu sladkost denné, pro ukidzku uvadim odpovéd
respondentky ¢. 13: ,,No to ja se snazim tedy dost omezovat, zato tatka, ten povoluje
dost. Ale kazdy den je malinka ,,fiaminka“. Takze treba 2 kosticky cokolady, bonbon,
suSenka.” Cast&ji ji sladkosti dcera respondentky &. 3: ,,Kazdy den nékolikrat.

I3

Minimalné 2x, ale spis 3x.“ Naopak o vyjimecné konzumaci riznych cukrovinek
hovotily pouze respondentka ¢. 5: ,»No sladké neji, protoze ona ma to ovoce jako

sladkost. Obcas sni susenku, ale ona to ani nevyzaduje, jak na to neni zvykla. Ona ma to
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‘

spise to ovoce, sladké opravdu mdlo.“ a respondentka ¢. 7: ,,No moznd Brumika,
ale toho sni vétsinou miij pritel. Ona vazné moc sladkosti neji, ona si da radsi salam. *
Z odpoveédi tykajicich se konzumace slanych pochutin byly odvozeny nasledujici

kody: slané pochutiny kazdy tyden, slané pochutiny pfilezitostné a neji slané pochutiny.

Nejvice déti ji slané pochutiny kazdy tyden, pficemz k jejich konzumaci dochazi
| pfi riznych piilezitostech, jako jsou navstévy ¢i spolecné sledovani televize.
Ptikladem je odpovéd respondentky €. 1:,, Ty on ma rad. Ale taky se snazim mu to néjak
extra nedavat. Takze vétsinou to ma tak treba 2x do tydne. Kdyz je néjaky film vecer, tak
si da treba brambiirky nebo slany tycky. * PrileZitostna konzumace slanych pochutiny se
vyskytuje i u dcery respondentky ¢. 12, frekvence konzumace je vSak odlisna: To
minimalné. Ted mé napadaji brambuirky, ale to tak Ix za 3 mésice. Ja viitbec nekupuji
domu. “ O absenci slanych pochutin ve stravé hovofila pouze respondentka ¢. 14, ktera

I3

se vyjadtila slovy: ,,To vitbec neji.

4.3.7 Tekutiny

Posledni podkategorii v ramci celého vyzkumu vibec je podkategorie tekutin.
Zabyva se konzumaci slazenych napoju-typu kupovanych limonad, slazenych
mineralnich vod a kupovanych slazenych dzust, dale se vénuje hlavnim zdrojim
pitného rezimu a mnozstvim ptijatych napoju.

V prvnim tématu tykajicim se slazenych napojt byly sohledem na odpovédi

respondentek zvoleny tyto kédy: : limonddy pfilezitostné, limonady jako Castd soucést

pitného rezimu a Zadné limonady. Nejcastéji respondentky hovofily o pfileZitostné

konzumaci limonad, jako napft. respondentka €. 8: ,,No kdyz nékam jedeme. Ale domu to
nekupujeme. Nebo colu kdyz ji boli bricho. Tak 2 sklenicky za mésic sladkych limonad. *
a respondentka €. 9: ,,To on nepije, to mu nedopravam. To on si nanejvys od nékoho
,,cucne nebo tak, ale neni jako ostatni deti, Ze bych mu dala piilku coly nebo Fanty.
Nanejvys teda tak Cappy v restauraci nebo tak.” Néktery druh slazenych napojl je
v nékterych ptipadech vSak i béZnou soucasti pitného rezimu, ukazkou je odpovéd
respondentky €. 2, jejiz syn pije zejména kupované dzusy: ,,Limonaddy nekupuji viibec.

Ale tyhle dzusy jsou taky slazené, i kdyz tohle zrovna je prirodni, ale je to také strasné
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moc sladké. Ja bych to nevypila takhle samotné.” Naopak zadné kupované slazené
napoje nepije dcera respondentky €. 5: ,,Ne. Jenom ty caje a sladim je vétsinou medem.
Vodu nesladim vitbec, mozna kapku stavy. Ale snazim se sladit minimalné a medem. *

Dalsi oblasti mych otazek byl hlavni ndpoj pro zabezpeceni pitného rezimu déti. Byly

ptitazeny koédy: voda se Stdvou, Cistd voda a ostatni napoje. Mnoho déti piijima jako

nejvetsi Cast pitného rezimu vodu se Stavou, prikladem je syn respondentky ¢. 9: ,,Tom
pije vodu se stavou a to nepije moc sladkou, ale pije normdlné z vodovodu. “ Voda jako
hlavni slozka pitného rezimu se vyskytuje pouze u tii déti, konkrétné napi. u syna
respondentky €. 1: ,,Vodu cistou a obcas ma stavu. A kdyz je o vikendu néjaké lepsi jidlo
nebo treba to grilované stehno, tak si k tomu miize dat treba sklenicku limonaddy. To si
da obcas.” Kromé téchto napoji vSak déti piji i jiné, jako syn respondentky €. 11:
,,Slazené perlivé minerdlky a vodu se stdavou.* a respondentky €. 2: ,,Ano, tyhle ovocné
stavy 100%. Treba prave tahle jablecna stava lhenicka. *

Kromé konkrétnich népoji se vyzkum vénuje i celkovému mnozstvi denniho
piijmu napoju. V zavislosti na odpovédich respondentek byly zvoleny tyto koédy: hodné

pije, méné nez 1 litr a 1-1,5 litru. Nejvice déti vypije denné zhruba 1-1,5 litru tekutin,

napt. syn respondentky ¢.10 spada do této kategorie, respondentka vSak neni uplné
spokojena: ,, No mél by pit vic a pije mdlo. Ale vypije tak litr, coz mé rozciluje, protoze
nepije moc. “ Naopak pocit dostatku tekutin ma respondentka ¢. 7, ktera tekla: ,,Hodné.
Ona pije hodné. Tak 2,5-3 litry.” M¢éné nez litr tekutin vypiji pouze 2 déti, jednim
Z nich je dcera respondentky €. 12: ,,No ona by ten litr a néco méla vypit a to nevypije.

«

Ja si myslim, Ze vypije tak tri ctvrté litru. Malo pije.
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5 Diskuze

Cilem mé bakalatské prace bylo zmapovat stravovaci navyky u déti zkoumaného
souboru. Zkoumany soubor tvoftily déti ptedskolniho véku navstévujici matetskou skolu
v Kaplici a jejich matky. Celkem bylo osloveno 14 matek a vyzkum se tykal konkrétné
8 divek a 6 chlapcti. Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena kvalitativni metoda. Se vSemi
matkami byl veden rozhovor, ktery byl zaméfeny na tfi hlavni oblasti tykajici se
informovanosti matek o zdravé vyzivé, stravovaciho rezimu déti a potravin, které déti

konzumuji. Ziskana data budou nyni zhodnocena.

Prvni oblasti, které se budu nyni vénovat, je informovanost matek o zdsadach
zdravé vyzivy. Rodi¢e maji zasadni vliv na utvareni stravovacich navykt svych déti.
Nejen ze jsou pro déti dulezitym vzorem, ale také vétSinou urcuji, co déti budou
konzumovat (3). Pravé z tohoto diivodu jsem se zaméfila na to, jaké informace o vyziveé
matky maji.

Velmi dulezité je ve vyzivé ovoce a zelenina, zejména vzhledem k obsahu
vitamint, vlakniny a také dulezitych mineralti (24). Vétsina matek se o vitaminech
a vlaknin¢é zminila, nékteré vlakninu uvedly i ve spojitosti se zazivanim, jako napf.
respondentka &. 10: , Vidknina, to jablicko, aby mél dobré zazivini.“ Zadna
respondentka vsak nehovotila o mineralnich latkach. Tento fakt ja osobné vsak vnimam
jako predvidatelny, jelikoz o vitaminech ¢lovek slycha méné nez o mineralnich latkach.

Podobné jako prospésnost ovoce ke zdravi, jsem zjistovala informovanost
0 prospé&snosti mléka a mléénych vyrobkid. Matky mluvily zejména o obsahu vapniku
ve spojitosti s kostmi a ristem a prokazaly tak, Ze maji spravné informace o dilezitosti
mléka a mlécnych vyrobku v détském véku. Naopak Zadna z matek se vSak nezminila
napt. o zakysanych mlécnych vyrobcich, které jsou zdrojem pro organismus
prospesnych probiotik (7). Vnimam proto informace matek jako spravné, ale obecné.
Bé&hem rozhovort se objevil i nazor, ktery uvedla respondentka ¢. 8, ze pro déti

v pfedSkolnim véku nejsou tyto potraviny dilezité: ,,No jelikoz, to podle mé ten
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organismus zatézuje. Neni to prirozené, kromé kojeneckého veku. *“ Dle Stranského (7),
jsou vsak mléko a mlééné vyrobky dilezitou soucasti vyzivy a pii nedostatku muze
dojit u déti k porucham psychického a fyzického vyvoje, proto nazor této respondentky,
vnimam jako pon¢kud nebezpecny.

Posledni komoditou, u které jsem zjiSt'ovala informace o slozeni, byly ryby.

Z analyzy dat vychazi, ze matky védi zejména o obsahu jodu a prospésnych
nenasycenych mastnych kyselinach, které maji pozitivni vliv na kardiovaskularni
systém (8). Respondentka ¢. 12 dokonce uvedla zajimavy piiklad: ,,4 je dokdzdno,
ze treba Eskymadci jedi hodné ryby, tak maji malo infarktii. Na druhou stranu se vSak
ve vyzkumném souboru nachazi i matky, které nevédély zakladni dtvody, pro¢ jsou
ryby pro zdravi tak prospé$né. Divodi je pfitom celkem spoustu, kromé jiz vyse
zminénych nutrientd, obsahuji ryby vysoce kvalitni bilkoviny s vyvazenym pomérem
esencialnich aminokyselin. Ryby moiského ptivodu jsou dale zdrojem fluoridu,
dilezitého pro stabilitu zubni hmoty, ktera je dle mého nazoru pro vyvijejici se détsky
chrup velice zasadni (7).

Vzhledem k informovanosti o jednotlivych potravinach, mé¢ dale zajimalo, jaka
rizika pro zdravotni stav shledavaji matky v nadmérné konzumaci sladkosti. Matky
hovotily o riziku vzniku obezity, diabetu a zubniho kazu, jako napf. respondentka ¢. 14:
Hrozi obezita a zkazeni zoubkii. Terezka uz ma bohuzel zkazené zoubky.“ 'V etiologii
téchto onemocnéni se konzumace sladkosti opravdu nachazi a respondentky tedy
odpoveédély spravné. Opét se zde vSak objevuje jisty nedostatek v mife informovanosti.
Cukrovinky totiz Casto obsahuji i vysoky podil nasycenych mastnych kyselin, které
vedou ke zvySeni hladiny LDL cholesterolu, a zvySuje se tedy riziko vzniku
kardiovaskularnich chorob (7). O téchto ucincich vSak zadna z respondentek nehovofila.

Ke stravovani patii 1 tepelnd uprava pokrmii. V rozhovoru se matky casto
vyjadfovaly k duseni a vafeni v pare, jako k idedlnimu typu tepelného zpracovani
potravy. Polovina znich dokazala 1 wvysvétlit davod, jejich nazoru, jako
napf. respondentka ¢. 5:,, Tak v zeleniné ziistane mnoho vitaminu. Kdyz se to dlouho
vari, tak to ty vitaminy ztrati. Lepsi je rychla uprava téch jidel. ©“ Zbylé respondentky

sice védely, ze tento typ Upravy patii k t€ém zdraveéjSim zpisoblim, neumély vSak
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specifikovat pro¢. V nékterych prfipadech se dostalo i na téma smazeni, pfiCemz si
vSechny respondentky byly védomy negativniho vlivu smazeni na zdravi. Konkrétni
specifikace téchto rizik vSak nezaznéla, a proto vnimam informovanost matek jako
povrchni. Nebezpecim smazenych pokrmii je, dle Svaciny (39), oxidace tukl a nasledny
vznik nebezpecnych ketont ¢i aldehydi. Vlivem oxidace dochdzi dale k destrukci
vitaminu E (39).

Velmi dualezity je u déti predSkolniho véku pravidelny rezim ve stravovani.
Z4dna z matek nehovotila o nizsi frekvenci nez pétkrat denné, viechny si tedy byly
védomy dulezitosti rozlozeni stravy béhem celého dne. Dle Marinova (13) je idealni,
aby dit¢ jedlo pétkrat denné. Respondentky tedy odpovédely vétSinou spravné, pouze
respondentka ¢. 2 si mysli, ze idealni frekvence stravovani je: ,,6x. 7x.“. Informace
matek tykajici se této problematiky vnimam jako velice zasadni. Pfi nizsi frekvenci
stravovani, vznika totiz, jak uvadi Hainer (18), riziko obezity. Nevhodné je i neustalé
,,uzobavani* ¢i konzumace potravin pouze v druhé ¢asti dne (18).

Dalsi oblasti, kterou jsem zkoumala vzhledem k informovanosti matek, byla
snidané. Konkrétné jsem zjistovala, co si respondentky mysli o dalezitosti snidané.
Vsechny respondentky kromé jedné, se shodly na tom, ze snidan¢ je dilezita, a to
zejména kvli nastartovani metabolismu a jako zdroj energie. Toto zjisténi vnimam jako
velice pozitivni, jelikoz snidané je velice vyznamna pro zahajeni dne a pfi jeji absenci
muze, dle Marinova (13), dochazet k piejidani ve vecernich hodinach a riziku vzniku
obezity. Vzhledem Kk t¢mto faktiim naopak nesouhlasim s respondentkou ¢. 8, ktera si
kvuli jediné zkuSenosti mysli, Ze snidané dulezité nejsou: ,, A pak jsem potkala
kamarada, ktery rekl, Ze v Zivoté nesmidal, snidat nebude. Pripadal mi v poradku,
vesely, zdravy, hravy, takze od té doby Lucku do snidané nenutime."

Poslednim tématem zaméfenym na informace respondentek jsou nejvhodnéjsi
napoje pro pitny rezim déti. V této oblasti vykazaly respondentky celkem vysokou
uroven informovanosti, jelikoZ vétSina z nich hovofila o Cisté vodé, ktera je jako idealni

zdroj tekutin uvadéna i v literatuie (52).
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Dalsi kategorii, které jsem se vénovala, je kategorie Stravovani béhem dne.
V této kategorii jsem jiz nezkoumala, co si respondentky mysli a jaké maji védomosti,
ale skute¢ny stav stravovacich zvyklosti.

Vzhledem k frekvenci stravovani béhem dne, bylo zjisténo, ze krom¢ jediného
ptipadu, ji vSechny déti alesponl 5 krat denné. Ve srovnani s vysledky KlimeSové, ktera
sice zkoumala jiz déti navstévujici zdkladni Skolu, ale doporuceni pro Cetnost jidel zni
stejné jako pro déti ve véku piedskolnim — 5 jidel denné, jsou mé vysledky mnohem
pozitivnéjsi. Z vyzkumného souboru KlimeSové (64) se totiz pouze neceld Sestina déti
stravovala dle doporuceni. Tento rozdil pfikladam jednak tomu, ze mutj vyzkumny
soubor nelze povazovat za reprezentativni vzorek a je tedy mozné, ze vysledky jsou
rodici tolik kontrolovany, a proto jsou vysledky takto negativni.

Dulezitou véci vzhledem ke stravovacimu rezimu je 1 cCasovy interval
mezi poslednim jidlem dne a spankem. Tento rozestup by, dle Marinova (13), mél
odpovidat dvéma az ttem hodindm. Z mého vyzkumu vyplynulo, Ze vétsi ¢ast déti sice
ma pravidelny rozestup mezi jidly, ale pouze u 4 déti je tento interval i dostatecné
dlouhy. Vzhledem k tomuto ne pfili§ pozitivnimu zjisténi, bych navrhovala castéjsi
komunikaci o této problematice napi. ze strany pediatra. Myslim si, ze by tato
doporuceni méla uplatnéni. Z vétSiny rozhovorl totiZz vyplyva, Ze matky cCasovy
interval dodrzovat nejspiSe chtéji, mysli si ale, napf. jako respondentka ¢. 11, Ze staci
rozestup jedné hodiny: ,, No tak hodinu. On neji uplné tésné pred spanim. “

Nyni se budu vénovat jiz vysledkim tykajicich se jednotlivych chodi b&éhem
dne. Jak jsem se jiz n€kolikrat zminila, je velmi dulezita snidané. Jak uvadi Gibson (5),
je zaroven velmi dilezity piistup rodiny, jelikoz déti se uci jejich stravovacim navykum.
Z tohoto ditvodu jsem zjisStovala, kdo vSechno snida v rodinadch déti. Z vysledki
vyplyva, Ze ve vétsi Casti rodin nesnidaji vSichni jeji ¢lenové. Dle mého nazoru, je to
vSak zasadni chyba, jelikoZz déti mohou snidani zacit diive nebo pozd¢ji zanedbavat
také, prave proto, ze vidi ve své rodin€ svij vzor (13). Ve spojitosti se snidani jsem se
zaméfila také na sloZeni snidané. Déti mého vyzkumného souboru nejcastéji snidaji

pe¢ivo, Casto také mléko ¢i kakao. Tyto vysledky jsou podobné vysledkim
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Pelikanové (65), ktera zjistila, Ze ke snidani maji déti predskolniho véku velice ¢asto
pe¢ivo, kakao, ale také cercéalie s mlékem a jogurty. Idealné by, dle Hainera (18),
snidan¢ meéla obsahovat zejména sacharidy s nizkym glykemicky indexem. Svétlé
pecivo, které¢ déti ¢asto konzumuji, ma vSak glykemicky index pomérné vysoky (18).
Ve slozeni snidané¢ mého vyzkumného vzorku vidim proto zna¢né nedostatky.

Dalsim chodem dne je dopoledni sva¢ina. Dopoledne je vhodné zaradit
do jidelni¢ku ovoce, zeleninu a bilkoviny (13). Déti mého vyzkumného souboru
konzumuji ke sva¢indm zejména ovoce a jogurty, V né¢kterych piipadech se vyskytuje
I pe¢ivo, jako napf. u respondentky €. 3: ,,Termix. Lipanek nebo ten mlécny rez, kdyz si
ho neda k snidani. Nebo naopak zase chleba se salamkem. To co neni k snidani, je pak
k svaciné. Nebo jablicko, bandan.” Mé vysledky jsou si opét velmi podobné se zavéry
Pelikanové (65). Jediné v ¢em se naSe zjisténi 1isi, je konzumace zeleniny, ktera se
umého souboru nevyskytuje. Slozeni téchto svafin vnimam vzhledem k vyse
uvedenym doporu¢enim jako spravné.

K obédu maji déti mého zkoumaného souboru vzdy tepld jidla. Z vyzkumu
vyplynulo, ze velmi ¢asto se k obédu podavaji polévky, oméacky, maso, riizné téstoviny,
brambory, ryZe a obsazena byva i zelenina. Tato jidla déti vétSinou jedi s oblibou, jako
napt. syn respondentky ¢.1:,, RyZi S omdckou, brambory s lecem, moc mu chutnaji.
Durdova (66), ktera zkoumala oblibenost jidel piedSkolnich déti v Tiebici, zjistila, Zze
déti maji nejrad€ji prave té€stoviny, brambory a ryzi, omacky a sladka jidla. Stejnou
problematikou se zabyvala i Kolackova (67), jejiz vysledky jsou podobné- déti maji
Vv oblibé omacky, téstoviny a polévky. Dle mého nézoru je toto slozeni obédii na dobré
urovni, a t0 zejména proto, Ze je zafazena i1 zelenina, a také kvuli absenci typickych
smazenych pokrmi jako je napf. smazeny syr ¢i fizek.

Dal$im tématem byla dopoledni svacina. Dopoledni svacCina by nem¢éla
obsahovat vysoké mnoZstvi energie a potraviny by mély mit nizky glykemicky
index (51). Idealni je svacina obsahujici mléko, méné sladké ovoce, ¢i zeleninu (13).
Z vysledkl vyplyva, ze ke svacindm maji déti nejcastéji svétlé pecivo. Doporuované
jogurty a ovoce se vyskytuji také, ale v mensi mife. Z ovoce se navic jedna napf.

0 banan, ktery neni vzhledem k vysokému obsahu energie pfilis vhodny (42). Ptikladem
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je odpovéd’ respondentky €. 1: ,, To ma svacinu jednou. To ma obéd, a pak ma svacinu
treba ve 3 ve 4, tak taky si da néjaky rohlik nebo bandn.* Vzhledem Kk odpolednim
svacinam si myslim, ze se déti nestravuji néjakym nevhodnym zptsobem, jelikoz by
mohly konzumovat napt. zdravi Skodlivé sladkosti, které jsou vhodné o hodné méné nez
banén ¢i pecivo. Na druhou stranu by se vSak mohly stravovat i 1épe. Nékteré matky
vsak dle mého nazoru a i zkuSenosti nevédi, jaké ovoce a zelenina jsou vice ¢i méné
kalorické, v tomto ohledu bych tedy doporucovala vétsi osvétu.

Poslednim chodem, kterym jsem se zabyvala, je vecefe. Matky mého
vyzkumného souboru podavaji k veCefi prevazné studend jidla a jidla rychla
na piipravu. Tato jidla se skladaji z riznych surovin, pecivo vSak opét pievazuje, jako
napt. u respondentky €. 7: ,,Chleba se Sunkou, rohlik s parkem nebo chleba ve vajicku.
Prosté klasické rychlé vecere. “ Nékteré matky se zminovaly i o polévkach, jogurtech
a zelening. Pelikanova (65) uvadi, ze typickou veceti je rohlik s maslem a zeleninou,
palacinky, chleba ve vajicku a jadhlova ¢i ovesna kase. NaSe vysledky jsou tedy
prakticky shodné. Na rozdil od obédu se zde jiz vyskytuji i nezdravé smazené pokrmy,
jako pravé zminény chleba ve vajicku ¢i palacinky. Na druhou stranu se zde vSak
vyskytuje alesponi zelenina, coZ je dle mého nazoru pozitivni zjiSténi odpovidajici

vyzivovym doporucenim (51).

Posledni kategorii mého vyzkumu je kategorie Potraviny a napoje, ve které jsem
se zabyvala konkrétnimi skupinami potravin a napoju, které déti konzumuji.

Jak uZz jisté vyplynulo z pfedchoziho textu, konzumuji déti velice Casto pecivo.
Vysledky ukazuji, ze pfevazna ¢ast déti, ma nékolikrat denné svétlé pecivo. Dnes ¢im
dal vice doporucované tmavé, celozrnné pecivo zatazuji do jidelnicku pouhé Ctyti
respondentky, ptikladem je respondentka ¢. 14: ,,No tak piil na pil. Ji i svetlé i tmave.
Samozirejmé kdyz vidi svétly rohlik, tak ho chce, ale v pohodé ji i celozrnny chleba.
Ostatni respondentky uvedly, Ze tmavé pecivo détem nechutna, maji po tom zacpu nebo
je to prili§ drahé, a proto ho do jidelnicku nezatazuji. Tyto vysledky se na prvni pohled
mohou zdat velice negativni, j& osobné z nich mam smiSeny pocit. Celozrnné vyrobky

maji byt détem podavany postupné, vzhledem k vysokému obsahu vlakniny, a proto zde
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nevidim jesté zadné velké nedostatky (26). Na druhou stranu se vSak domnivam,
ze predskolni vek je pravé to obdobi, kdy se zatazovanim celozrnného peciva zacit.
Otazkou vsak ziistava, zda matky, které hovotily o finan¢ni nedostupnosti, ¢i neochoté
déti, se zarazovanim tohoto peciva viibec n¢kdy zacnou.

Dalsi skupinou potravin, ktera je velice dulezita, je ovoce a zelenina. Doporucena
konzumace jsou 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce denné (39). Zeleninu tiikrat denné
nekonzumuje zadné dit€¢ z mého vyzkumného souboru. Ovoce v doporu¢eném mnozstvi
nekteré déti jedi, idedlni pomér zeleniny ku ovoci 3:2, vSak nebyl dosazen v zddném
piipadé. Ke stejnym vysledkiim, dospé€la i Vinklerova (68), ktera uvadi, ze pfedskolni
déti navstévujici mateiské Skoly v Brné konzumuji nedostatecné mnozstvi ovoce
a zeleniny. Tento nedostatek vidim jako velice zasadni, jelikoz jak uz bylo zminéno,
ovoce a zelenina jsou zdrojem dulezitych vitaminl, minerdlnich latek a vlakniny, které
pusobi jako prevence vzniku fady civilizaénich onemocnéni. Incidence téchto
onemocnéni se v Ceské republice neustéle zvy$uje, domnivam se, Ze pfi¢inou je pravé
I nedostatek ovoce a zeleniny ve strave.

Velmi dulezité jsou pro déti mléko a mlééné vyrobky. Dle Svaciny (39), odpovida
doporucené mnozstvi 2-3 porcim denné. Mé vysledky ukazuji, Ze tohoto mnozstvi
dosahne vice jak polovina déti. Ostatni déti konzumuji tyto potraviny napt. jednou
denné, ¢i jesté méne. Z vysledki déle vyplyva, ze oblibené jsou u déti syry, maji rady
syry tvrdé- ptikladem je syn respondentky €. 4: ,,7yv ma rad, ale ne ty mazaci, ale
normalni platkové. “, ale bohuZzel i syry tavené, které jsou pro détsky vyvoj nebezpecné
svym vysokym obsahem fosfore¢nanti (45). V riziku je napf. dcera respondentky ¢.13:
SYry ma rdda, sice ten taveny, ten neni uplné nejlepsi, ale i tvrdy syr sni. “

Dalsi velkou zkoumanou oblasti byla konzumace masa vcetné ryb a masnych
vyrobkll. Déti konzumuji maso nejcastéji ne€kolikrat do tydne. Bohuzel se vSak v této
frekvenci nepohybuje konzumace ryb. Podle Sikorové (27), by déti piedSkolniho véku
mély konzumovat ryby alespont 2 krat tydné. Tohoto mnozstvi dosdhl pouze jeden
chlapec z vyzkumného souboru. Zbylé déti konzumuji ryby vétSinou dokonce méné nez
jednou tydné. Ohledné konzumace ryb spoléhaji matky na matetské Skoly, jako napf.

respondentka €. 2: ,,Ix tydne, ale podotykam, Ze Ix tydné protoze je maji ve Skolce. Ale
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snazim se také udeélat rybi filé. Ale to tak jednou za mésic treba. Myslim si, ze tento
pfistup neni spravny, jelikoz ryby jsou dulezité nejen pro déti, ale i pro dospélou
populaci, a proto by se mély ryby vyskytovat ve stravé i v domacim prostiedi (8).
Naopak jako pozitivni zjisténi vnimam, ze velkd ¢ast déti konzumuje kvalitni masné
vyrobky s vysokym podilem masa. Samoziejmé se vyskytuji i déti, které jedi napf.
Sunkovy salam, ¢i vysocinu, které jsou pro déti nevodné, tento podil vSak neni pfilis
vysoky.

Vzhledem k vysokému obsahu bilkovin maji k masu blizko lusténiny a vejce.
Dle Stranského (7), je vhodna konzumace pro déti predskolniho veéku dvé vejce za
tyden. Tomuto doporuceni odpovida pouze odpovéd” dvou respondentek, jednou z nich
je respondentka ¢. 3, ktera po zjisténi, ze se do celkové konzumace pocitaji i vejce
zakomponované v potravinach tekla: ,,Tak to sni i dve.“ Dé&ti zbyvajicich respondentek
bud’ vejce nekonzumuji témét vibec, nebo naopak ve vysokém mnozstvi. Ohledné
téchto vysledku si vSak myslim, ze mohou byt zkreslené, jelikoz celkova spotieba vajec
je vzhledem k jejich obsahu napf. i v kupovanych potravinach tézko odhadovana.
Ve velmi nizké frekvenci jsou konzumovany lusténiny. Z vysledkdi vyplynulo, Ze
ve vétSiné domacnosti jsou lusténiny podavany fadoveé v meésicich.

Velice oblibenymi jsou u déti sladkosti. Z mého vyzkumu vyplyva, ze polovina déti
konzumuje jednu sladkost dennég, zhruba tfetina déti ji sladkosti 1 nékolikrat denné
a pouhé 2 déti maji cukrovinky pouze vyjimeéné. Durdova (66) uvadi, jako nejcastéjsi
frekvenci konzumace sladkosti, také jednu sladkost denné, nasleduje vSak mlsani
vyjimeéné, coZ je oproti mému vyzkumu zjisténi pozitivnéjsi. Dle doporuceni, by mély
byt sladkosti konzumovany pouze ojedinéle, nejcastéjSi odpoveédi tomu tedy
neodpovidaji (46). Osobné si ale nemyslim, Zze jedna sladkost denné je vyrazny
problém, jelikoz kdyby byly sladkosti zna¢né omezovéany, mohla by po nich u déti
vznikat ¢im dal vyssi touha, o které hovoii Gibson (5), a nasledna konzumace napf.
pfi nepfitomnosti rodici by byla jest¢ vyssi. Podobna situace by mohla nastat
I ve vztahu ke slanym pochutinam. Z vysledkt vyplyva, ze konzumace téchto pochutin,
neni u déti tak Casta jako je vyskyt sladkosti. Velmi ¢asto jsou slané pochutiny

konzumovény jednou c¢i n€kolikrat tydné. Riziko této konzumace spociva zejména
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Vtom, ze tyto vyrobky obsahuji vysoké mnozstvi soli, ktera vede k vyskytu
hypertenze (48).

Posledni, za to velice vyznamnou slozkou mého vyzkumu jsou tekutiny.
Z hlediska pitného rezimu jsou velmi nevhodné kupované slazené napoje. VétSina déti
mého vyzkumného souboru tyto napoje nasStésti nepfijimd pravidelné¢ ve vysokych
mnozstvich a jejich vyskyt v domacnostech je velmi ojedin€ly, ke konzumaci spise
dochazi napt. pii navstévach restaurace. Tyto vysledky hodnotim jako velice pozitivni,
pii opa¢ném zji$téni by totiz mohlo vznikat riziko obezity ¢i zubniho kazu (54). Naopak
velice Casto konzumuji déti vodu se Stavou, kterd tvori nejveétsi podil pitného rezimu
umého vyzkumného souboru. Kromé toho zazné€la jako hlavni napoj i Cistd voda
a Vv ojedin€lém piipadé slazené sycené mineralky. Pelikanova (65) dosla k podobnému
zavéru. V kvantitativni ¢asti jejiho vyzkumu se na prvnim misté vyskytuje také voda se
hlavni zdroj tekutin nijak doporucovana (52). Dle mého nazoru vsak velmi zavisi na
tom, v jakém pom¢éru je St’dva nafedéna a jaké je celkové slozeni Stavy. Pokud se jedna
o S§téavu, kterd neobsahuje uméla barviva, konzervanty, vysoké mnozstvi cukru
a zaroven netvoii velky podil z napoje, neni podle mé tato konzumace pfili§ rizikova
(54). Kromé¢ konkrétnich napoji je samoziejmé velmi dilezity i celkovy piijem tekutin.
Déti piedSkolniho véku by mély, dle Stranského (7), vypit denné¢ 800 ml napoji.
Z vysledkt vyplyva, ze vétSina déti ma tekutin dokonce nadbytek, jelikoz vypiji 1-1,5
litru napoji denné. Pouze dvé déti maji tekutin méné, jednim znich je dcera
respondentky €. 14: ,,Terezka pije malo. Ja si myslim, Ze vypije tak pul litru ani ne.*
Durdova (66) dosla k velmi podobnym vysledkiim- nejcastéji se vyskytuje mnozstvi 1,5
litru za den. Z vysledku vyplyva, Ze u zkoumanych déti se nevyskytuje nedostatek

tekutin, coz je pozitivni zjisténi.

Zvyzkumu  vyplyvaji odpovédi na  mé vyzkumné otazky.

Jaké informace o zasadach zdravé vvzivy maji matky zkoumaného souboru?

Bylo zjisténo, Ze matky o zdravé vyzivé informace maji. Tyto informace byly 1V témét

vetsing pripadi spravné, mnohdy vSak velmi obecné. Nékteré matky napt. nedokézaly
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blize specifikovat pfednosti konzumace ryb, vyhody vareni v pafe, ¢i zcela zapomnély
na obsah mineralnich latek v ovoci a zelening, ¢i probiotik Vv zakysanych mlécnych
vyrobcich. Z rizik vyplyvajicich z konzumace sladkosti vyjmenovaly pouze nejznaméjsi
rizika. Naopak velmi dobrou informovanost prokazaly vzhledem k frekvenci stravovani,
dilezitosti snidan¢ a vhodnych napojl pro pitny rezim.

Jaké potraviny vzhledem Kk racionalnimu stravovani déti zkoumaného souboru

konzumuji?

U déti se vyskytuje vysoka konzumace svétlého peciva. Naopak maji nedostatek ovoce
a zejména zeleniny. MIécné¢ vyrobky déti konzumuji vétSinou v dostateCné miie,
vyskytuji se zde vSak naptf. i nevhodné tavené syry. Velké nedostatky se tykaji
konzumace ryb. Vzhledem k masnym vyrobkiim, konzumuje vétSina déti kvalitni
vyrobky s vysokym podilem masa. Lusténiny nejsou konzumovany piili§ ¢asto. Vejce
konzumuji déti vétSinou ve vysoké mife, ¢i naopak velmi malo. Sladkosti déti
konzumuji sice kazdy den, ale vétSinou pouze jednou, slané pochutiny
oproti sladkostem jedi méné. Kupované slazené napoje konzumovany piedevsim
ptilezitostné a v mensich mnozstvich. Nejvice déti pije vodu se Stavou.

Jaky je stravovaci rezim zkoumaného souboru vzhledem k zidsaddm zdravé

Déti ji vétSinou alespon pétkrat denné. SloZeni jednotlivych pokrmi neni zcela idealni,
jako napf. snidan¢, kterd obsahuje potraviny s vysokym glykemickym indexem. Dale se
u déti vyskytuje nedostatecny interval mezi poslednim jidlem dne a spankem. Ohledné

pitného rezimu pfijima vétSina déti dostatek tekutin.
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6 Zaver

Ma bakalarskd prace se vénovala vyzivé jako primarni prevenci u déti
ptedskolniho véku. Cilem mé bakalafské prace bylo zmapovat stravovaci navyky
u sledovanych déti piedSkolniho véku. Vyzkum byl uskuteénén pomoci Kkvalitativni
metody a data byla ziskana prostiednictvim rozhovort.

Celkem byly stanoveny 3 vyzkumné otazky:

1. Jaké informace o zdsadach zdravé vvzivy maji matky zkoumaného souboru?

Z analyzy vysledk vyplyva, Ze matky maji vétSinou spravné, bohuzel vSak

velmi obecné znalosti ohledné zdravé vyzivy.

2. Jaké potraviny vzhledem K raciondlnimu stravovani déti zkoumaného souboru

konzumuji?
Bylo zjisténo, ze déti velmi Casto konzumuji svétlé pecivo. Nedostatecny piijem
se naopak nachazi zejména u konzumace ryb a zeleniny. Slazené kupované napoje déti

konzumuji pouze ojedinéle, sladkosti nejcastéji jednou denné.

3. Jaky je stravovaci rezim zkoumaného souboru vzhledem k zasadam zdravé vyzivy?

Frekvence stravovani odpovidda ve vétSin€ piipadii doporucenim, neni vsak
dodrZzovan dostateCny casovy interval mezi poslednim jidlem dne a spankem.
Ve skladbé jednotlivych pokrmi se vyskytuji urcité nedostatky. Denni piijem tekutin je

u vétSiny déti dostacujici.

Jako zasadni nedostatky stravovani se ukazaly zejména povrchnost informaci
matek, nizkd konzumace zeleniny a ryb a kratky casovy interval mezi jidlem a spankem.
Vzhledem k dulezitosti vyzivy, jako primarni prevence fady onemocnéni, bych proto
doporucovala vétsi edukaci matek napt. prostfednictvim navstév pediatra. Pro zvySeni

informovanosti jsem vypracovala informacni letak, ktery byl piedan jednotlivym
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respondentkdm a muize byt zvefejnén napf. i na nasténkach matefskych Skol ¢i
v ¢ekarnach jiz zminénych pediatrii, tento letak je i piilohou této bakalarské prace -

Obrazek ¢. 4-5: Informacdni letak.
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9.1 Pilohy

Tabulka ¢&. 1: Uéinky a zdroje mastnych kyselin

Typ mastné Kyseliny Utinek Zdroj
SFA 1 krevni cholesterol, zejména Zivotiiné, kokosové,
LDL palmojadrové tuky
MUFA 1 krevni cholesterol, THDL Olivovy, fepkovy, sdjovy
olej
PUFA n-6 | krevni cholesterol (LDL Slunecnicovy, kukufi¢ny,
(kyselina linolova) i HDL) sojovy olej
PUFA n-3 | LDL, 1 HDL, | krevni tlak, Repkovy, Inény, vlassky ole;j,

(kyselina a-linolenova)

| zanétlivost, | poruchy

srde¢niho rytmu

moiské ryby

TFA

1 LDL, | HDL, zhorSuji
endotelialni funkci cév, 1

zanétlivy ukazatel

Mlécny tuk, smazené

vyrobky, polevy

Zdroj: STRANSKY, Miroslav a Lydie RYSAVA. Fyziologie a patofyziologie vyzivy. 1.

vyd. Ceské Budgjovice: Jihogeska univerzita, Zdravotné socialni fakulta, 2010. ISBN

978-80-7394-241-0.




Tabulka €. 2: Vitaminy - hlavni funkce, zdroje a DDD

Vitamin Funkce Zdroj DDD - déti
predsk.veéku
B1 (thiamin) ¢innost nervové tkané fazole, vepfové maso, 0,8 mg
ryze
B2 (riboflavin) spravna funkce zraku kvasnice, tvaroh, jatra, | 0,9 mg
(barvocit), antioxidant syr
B3 (niacin) ¢innost nervové soustavy, | celozrnné pecivo, 10 mg
ofechy, krali¢i maso
B5 (kyselina zdrava pokozka, vlasy, drozdi, zelenina, otruby | 4 mg
pantotenova) sliznice; hojeni ran
B6 (pyridoxin) vyziva CNS, antioxidant | jatra, obilné klicky, 0,5 mg
drozdi,
B12 (kobalamin) | krvetvorba, spravna hovézi jatra, skopoveé, 1,5 ug
funkce nervu a jater maso, zloutek
Biotin zdrava pokozka jatra, sdja, houby 10-15 pg
Kyselina listova | krvetvorba, déleni bun¢k | tmavé zelena zelenina, | 300 pg
obilné klicky, kvasnice
C (kys. antioxidant, soucast Sipky, paprika, rybiz, 70mg
askorbova) enzymdu, protirakovinny | zeli
ucinek
A rust kosti, vlasa, kiuze, vejce, rybi tuk; 0,7 mg
antioxidant, zrak provitamin-mrkev
D metabolismus Ca a P rybi tuk, tuéné ryby 5ug
E antioxidant, imunitni obilné klicky, cocka, 8 mg

systém, ochrana pied
kardio- vaskularnich

chorob

ofechy, brokolice




Vitamin Funkce Zdroj DDD - déti
prredsk. véku

K srazlivost krve listova zelenina, 20 ug
lusténiny, rajcata,

ofechy

Zdroj: KUKACKA, Vladislav. Udrzitelnost zdravi. 1. vyd. Ceské Budg&jovice:
Jihoceska univerzita v Ceskych Budé¢jovicich, Zemédélska fakulta, 2010. ISBN 978-80-
7394-217-5.

SPOLECNOST PRO VYZIVU. Referencni hodnoty pro piijem Zivin. Vyd. 1. Praha:
Vyzivaservis, 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.




Tabulka €. 3: Mineralni latky - hlavni funkce, zdroje a DDD

Mineralni latka Funkce Zdroj DDD - predsk. vék
Sodik Osmoticky tlak, Sal, syry, celozrnny | 410 mg (minimalni
acidob. rovnovaha | chléb prijem)
Draslik Osmoticky tlak, Rostlinné zdroje- 1400 mg
acidob. rovnovaha, | sdja, fazole, Spenat, | (minimalni pfijem)
svalova aktivita banany
Vapnik Tvorba kosti a MIéko, syry, fazole, | 700 mg
zubu, krevni
srazlivost
Hoft¢ik Aktivace enzymd, Lusténiny, banany, | 120 mg
funkce nervové Spenét, ryby, syry
soustavy
Fosfor Soucast ATP, Séja, vaje¢ny zlou- | 600 mg
bunéénych mem- tek, vlasské ofechy,
bran, kosti a zubti syry, mléko
Chlor Osmoticky tlak, Potraviny s 620 mg (minimalni
soucast extra- obsahem soli, syry, | pfijem)
celularni tekutiny vejce, ryby
Sira Biokatalyzator, S¢ja, kuteci maso,
slozka proteinti syry
Zelezo Transport kysliku- | Maso, vejce, 8 mg
hemoglobin, lusténiny
myoglobin
Chrom Latkova vyména Jatra, vejce, rajCata, | 20-80 ug
sacharida maso
Zinek Soucést enzymil, Hovézi maso, syry, | 5mg

tvorba a piisobeni

inzulinu

hrach, soja




Mineralni latka Funkce Zdroj DDD - predsk. vék
Méd’ Soucast enzym, Lusténiny, houby, 0,5-1,0 mg
efektivni vyuziti pSenice, ryby
Zeleza
Mangan Soucast a aktivace | Obiloviny, 1,5-2,0 mg
enzymu luSténiny, maliny,
borivky
Fluor Sou¢ast kosti, zubt, | Caj, (ry$ava- 1,1 mg
ochrana pred moftské plody, stl s
zubnim kazem fluoridem
Molybden Soucast enzymu Celozrnné vyrobky, | 30-75 ug
lusténiny
Nikl Mozna ucast pii Lusténiny, ofechy, | ---------------=-m-m---
vstiebavani Zeleza a | Cokolada, kakao
aktivaci enzymu
Kobalt soucast vitaminu Lusténiny, ¢okolada
B12, kofaktor
enzymu
Selen Soucast enzymt, Moiské ryby, 15-45 mg
antioxidant, meta- | krevety, vajecny
bolismus jodu a zloutek
hormont stitné zl.
Jod Soucast hormont Moftské ryby, stils | 120 pg

Stitné zlazy

jodem, vejce, mléko

Zdroj: VELISEK, Jan a Jana HAJSLOVA. Chemie potravin I. Rozs. a pieprac. 3. vyd.
Tabor: OSSIS, 2009. ISBN 978-80-86659-17-6.
SPOLECNOST PRO VYZIVU. Referencni hodnoty pro prijem Zivin. Vyd. 1. Praha:
Vyzivaservis, 2011. ISBN 978-80-254-6987-3.




Tabulka €. 4: Hmotnostni kategorie nadvahy podle percentilovych pasem

Percentilové pasmo BMI Hmotnostni kategorie

85.- 90. percentil Robustni

90.-97. percentil Nadvaha

97.-99. percentil Lehka obezita, 1. stupen obezity

nad 99. percentil Zavazna obezita, 2. stupen obezity
99,37-99,86. percentil Té&zka obezita, 3. stupen obezity
99,86.-99,98. percentil Monstrozni obezita, 4. stupen obezity

Zdroj: NEVORAL, Jiti et al. Prakticka pediatricka gastroenterologie, hepatologie a
vyzZiva. 1. vyd. Praha: Mlada fronta, 2013. Edice postgradualni mediciny. ISBN 978-80-
204-2863-9.




Obrazek ¢. 1: Pyramida vyZivy

PYRAMIDA VYZIVY

JEZTE VYJIMECNE

JEZTE CASTO

MENE ENERGIE VICE ENERGIE

Zdroj: Ministerstvo zdravotnictvi CR. Pyramida vyzivy. In: VYCHOVA KE ZDRAVI.
Vyziva. Vychovakezdravi.cz [online]. © 2009 [cit. 2014-11-24]. Dostupné z:

http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vyziva.html



http://www.vychovakezdravi.cz/clanky/vyziva.html

Obrazek ¢. 2: Ristovy graf — chlapci
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http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni
http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni

Obrazek ¢. 3: Ristovy graf - divky
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Zdroj: Kolektiv pracovniki SZU. Seznam ristovych grafti ke stazeni. Szu.cz [online].

[cit. 2014-12-06]. Dostupné z: http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-

grafu-ke-stazeni



http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni
http://www.szu.cz/publikace/data/seznam-rustovych-grafu-ke-stazeni
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: Vlastni

Zdroj



Okruhy a otazky k rozhovoru

Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

Jednotlivé chody

Snidané

- Co si myslite o dulezitosti snidan¢?

- Jak Casto Vase dité snida?

-Kdo vsechno ve Vasi doméacnosti snida?

- Co vétsinou VasSe dité snida? (jidlo, piti)
Svaciny

- Jak Casto ma Vase dité dopoledni svacinu?

- Co vétsinou Vase dité k dopoledni svacing ji?
- Jak Casto ma Vase dité odpoledni svacinu?

- Co vétsinou Vase dité k dopoledni svacing ji?
Obéd:

- Jak Casto Vase dit¢ obédva ?

- Jaka jidla Vase dit& vétSinou obédva?

Veceie

- Jak casto Vase dité veceti?

- Co vétSinou Vase dité vecefi?

- Jak dlouho pied spankem Vase dité vétSinou naposledy ji?

Cetnost jidel

vvvvvv

- Kolikrat denné ji vétSinou Vase dite?

Uprava pokrmii
- Jaky typ tepelné upravy pokrmii je podle Vas nejzdravejsi?
- Ktery typ tepelné upravy pokrmt pro Vase dité preferujete?

Pitny rezim

- Jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpeceni pitného rezimu ditéte?
- Co Vase dité€ nejcastéji pije?

-Kolik tekutin za den vypije?

- Jak Casto Vase dité€ pije slazené napoje?

Jednotlivé druhy potravin

Pecivo

- Jaky typ peciva Vase dité nejcast€ji konzumuje?

- Jak casto ji vase dité bilé pecivo?

Ovoce a zelenina

- Proc€ je podle Vas diilezité ovoce a zelenina ve vyZivé?
- Jak casto Vase dité ovoce ji? (kolik)

-Které ovoce Vase dité¢ vétSinou ji?




- Jak Casto Vase dit¢€ ji zeleninu?
-Jakou zeleninu Vase dité vétSinou ji?
MIléko a mlécné vyrobky
- V ¢em podle vas tkvi dllezitost konzumace mléka mlécnych vyrobkt?
- Jak Casto ji VaSe dité mlécné vyrobky?
- Které mlécné vyrobky Vase dité ji?
Maso, vejce, lusténiny
- Jak casto ji Vase dité maso ?

ce oy

- Jak casto ji Vase dité ryby?

- V ¢em podle Vas tkvi prospésnost ryb pro zdravi ¢loveéka?

- Jak casto ji Vase dité masné vyrobky?

- Jaké kvality jsou konzumované masné vyrobky?

- Kolik vajec Vase dité ptiblizn¢ ji?

- Jak Casto Vase dité ji luSténiny?

Sladkosti a slané pochutiny

- Jak Casto ji Vase dit€ sladkosti?

- Jaka zdravotni rizika podle Vs hrozi pii nadmite sladkosti ve stravé?

e oy

- Jak casto ji Vase dité slané pochutiny?
-Které slané pochutiny Vase dit¢ ji?

Informovanost ohledné stravovani v MS
Mate piehled o tom, co Vase dit¢ konzumuje v MS?

Obecné

Kolik déti méate?

Kolik let je Vagemu dit&ti navitévujici MS?
Kolik je Vam let?

Jaké mate vzdélani?

Chcete se mé na néco zeptat?
Dékuji za Vas cas.

Zdroj: Vlastni.



Obrazek €. 6: Technika kédovani




Obrazek €. 7: Technika kédovani




Obrazek €. 8: Technika kodovani




Obrazek ¢&. 9: Technika kédovani




Obrazek €. 10: Technika kédovani

Zdroj: Vlastni vyzkum.



Rozhovory

Respondentka &. 1

Respondentce €. 1 je 27 let. Respondentka ma 2 déti, Honzikovi nav§tévujicimu

matetskou $kolu je 5 let. Respondentka je vyucena.

. Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

: Ano, souhlasim s tim.

: Takze co si myslite o dilezitosti snidané?

. No tak snidané je urcite duleZitd, protoze ta vlastné nastartuje cely den.
: A jak casto snida Honzik?

: No jednou denne.

H x 4 0 4 = -

: Kazdy den tedy?

R: Snidad opravdu kazdy den. Kdyz je treba nemocny, tak tieba si da k snidani jenom
kakao nebo mléko, protoze se mu nechce jist.

T: A kdo vSechno u Vas doma snida?

R: Sniddame ja, tatka, Hanka, Honzik. Snidame veétsSinou vsichni u stolu. Jak kdy, kdyz
Pepa nékam odjizdi, tak snida driv.

T: A co vétSinou Honzik snid4?

R: Nejradeji ma chleba s medem, chleba s pastikou, rozpecené rohliky s maslem,
makové buchty. Ale ke vSem tém slanym vécem ji rajcata, protoze ma rad rajcata.

T: A K piti?

R: K piti vétsinou ma kakao, ¢aj nebo meltu.

T: Tak ted’ ohledné svaciny. Jak casto méa dopoledni svacinu?

R: Tu ma jenom obcas, protoze on snida treba az v 9. TakzZe mu to do toho obéda vydrzi,
ale kdyz snida diiv, treba v 8, tak si da treba bandn nebo pomeranc nebo néjakou
tatranku.

T: Takze jak Casto tak svaci? Zhruba?

R: Jako jak zhruba?

T: Za tyden tfeba.



R: Za tyden? Tak ctyrikrat treba.

T: A odpoledne ma svacinu jak Casto?

R: To ma svacinu jednou. To ma obéd, a pak mad svacinu tireba ve 3 ve 4, tak taky si da
néjaky rohlik nebo bandan.

T: A jak Casto obédva?

R: Kazdy den, kdyz mu neni Spatné, kdyz neni nemocny, tak obédva kazdy den.

T: A co vétSinou ob&dva?

R: Ryzi s omdckou, brambory s lecem, moc mu chutnaji. Nebo brambory se zelim co
mame v troubé. Moc mu nechutna maso. To opravdu nechce maso, to opravdu sni fakt
jenom kousicek. Viera jsme méli knedlo, vepro, zelo a to si dal fakt jenom
mikroskopicky a spis si dal zeli a knedliky.

T: A jak Casto veceti?

R: To veceri taky kazdy den.

T: Aco?

R: Vecer to co ditm da no. Treba néjaky oblozeny chleba nebo chleba ve vajicku.
Vétsinou je K tomu i hodné zeleniny nebo treba si udélame salat se zelim a k tomu jenom
rohlik. Takze jime tireba jenom zeleninovy salat.

T: Dobfte. A jak dlouho naposled pred spankem ji?

R: No on se naji, vétsinou vecerime tak v 6 az V piil 7, ale kolikrdt si vzpomene v 8, Ze
md jeste hlad. Takze tady dojida néjaky ten rohlik, chleba, chleba se salamem a tak dale
no. Nebo banan si tieba da jenom vecer.

T: A to je tésn¢ pred spanim?

R: Ano. No kolikrdt on si uz treba jesté umyje zuby, treba v 8,V piil 9., a pak ,,mami, ja
mam jesté hlad*. Takze jde a jde treba jesté néco jist. No a pak si jde myt zuby znova, to
musi.

T: Dobfte. A ted otdzka. Jaka Cetnost jidel je dle Vaseho nazoru pro dité

R: No tak 5x si myslim.

T: A kolikrat denné ji vétSinou Honzik?

R: Taky tak 5x i 6x i 7x. On ji hodné, opravdu hodné.



T: Jaky typ tepelné upravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

R: No asi bud’ syrova strav, nebo duseni.

T: A proc?

R: No protoze v tom ziistava v té syrové strave, kdyz je to néjaké zelenina ovoce, tak
V tom zustane nejvic vitaminii a kdyz se to dusi tak, to samée. Jako ze se to v tom treba
nevypece.

T: A ktery typ té tepelné Gpravy teda preferujete pro Honzika?

R: No vétsinou to duseni. Treba mame dusené maso a tu ryzi. On ma strasné rad ryzi,
brambory. Nebo taky grilované jidlo, treba Ze si venku ugrilujeme kureci stehna a to
Jime.

T: A smazeni?

R: Smazené moc nemdme. To mame smazené tak jednou za ctrndct dnit. My mocC
nesmazime a ani hranolky nedélame ve fritaku, délame to vsechno v troube.

T: A pro¢ teda nesmazite?

R: No protoze to neni zdravé a nechci ho ,,cpdt*“ smazenym, protoze ja sama mdam se
Zlucnikem problémy. Tak proto mu to nechci néjak moc extra davat, aby nedopadl jako
ja.

T: Tak jo. A ted’, jaké ndpoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpeceni pitného
rezimu ditéte?

R:Voda. A treba casto i mixujeme, ze udélame néjaky koktejl z bananii nebo z kiwi nebo
Z pomerance. To délame Ccasto.

T: TakZe nejcastéji pije Honzik co?

R: Vodu cistou a obcéas ma stavu. A kdyz je o vikendu néjaké lepsi jidlo nebo tieba to
grilované stehno, tak si k tomu miize dat treba sklenicku limonddy. To si da obcas.

T: A kolik toho tak vypije za ten den?

R: Tak dva litry.

T:Jo?

R: On pije hodné no.

T: A ty slazené napoje teda vétSinou tfeba o vikendu nebo vyjimeéné?



R: Ty spis o vikendu nebo fakt jenom kdyz mame néjaky lepsi obéd, tak si da sklenicku.
Jinak pijeme prosté vodu. Vodu nebo stavu.

T: A jaky typ peciva Vase dité¢ nejcastéji konzumuje?

R: Bilé pecivo. Bilé pecivo, protoze na tmavé pecivo bychom asi neméli a navic mu to
ani nechutnd.

T: A jak Casto ho ji to bilé peCivo?

R: Tak vetsinou 2x denne. Néekdy az 3x, ale spis 2X.

T: Proc€ je podle Vas diilezité ovoce a zelenina ve vyzive?

R: No protoze je vV tom plno vitaminii, vlakniny, coz pomaha i na dobrou stolici. Ta
vidknina hlavné.

T: A jak casto ji Honzik ovoce?

R: Tak 4X za den treba si da. Da si mrkev, pomeranc, banadn, nékdy si da i kiwi. Pak
dole u babicky si dava jablko, pak do toho si da jesté néjaky kompot. My casto i, kdyz
jdeme ven, tak sebou bereme néjaké ovoce, protoze to ji hodné.

T: A zeleninu, jak ¢asto ji ji?

R: Zeleninu tak 2x za den. To vétsinou snida tieba ty rajéata a odpoledne tieba
nakrdjim okurku saldatovou, tak ji okurku nebo on ji samotny saldt. Kdyz je léto tak jime
hrozné moc véci z venku. Kedlubnu, redkvicky, véera mél kedlubnu.

T: V ¢em podle Vas tkvi dilezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobka?

R: No tak je to diilezité hlavné na kosti, na plet a na vsechno. Ale zase musim rict, Ze on
moc nechce jogurty. Jednu dobu je jedl hrozné moc a ted moc jogurty neji. Ted' si da
jogurt tak 3x za tyden tieba. A radsi ma presnidavky.

T: A jaky jogurt ji?

R: Activii a tieba Florian.

T: A tieba syry?

R: Jo to jo, to ji. To treba i snida syry, syry si da i k veceri. Mléko pije, to pije normalne.
Tak obden si da sklenicku.

T: Takze jak Casto ji ty mléné vyrobky celkem kdybyste méla fict.

R:No za den tak 2x urcite ma néco mlécného.

T: A tieba tvarohy?



R: Jo to taky. To délame tvaroh, Ze normalné udéldame tvaroh s cukrem a je to jako
Lipanek. To on sni celou misku tieba.

T: A zakysané vyrobky?

R: To on moc neji. On tireba ma rad jen samotnou slehacku. Nebo ma rad strasné
naslehanou slehacku s bandanem a c¢okoladou.

T: Dobfte. A jak casto ji VaSe dité¢ maso?

R: No moc ne no. Bych rekla tieba 4X za tyden. Ale to si da opravdu jenom kousicek.
Nejradsi prave, co sni celé, je to grilované kureci stehno.

T: A nejcastéji tedy kdyZ uz to maso ji, tak jaky druh masa to je?

R: Kureci a veprovy.

T: A ji ryby? Jak casto je ji?

R: Ryby mame tak 2x, 2x za 14 dni. Jednou tydné mame rybu urcité. Treba naposledy
Jjsme méli pstruha a predtim Stiku.

T: A v ¢em podle Vas tkvi prospésnost ryb pro zdravi?

R: No, Ze jsou v tom ty mastné kyseliny. Ty nenasycené. A je to taky dilezité, aby prosté
mélo to dité tu vlakninu, je V tom hodné i té vidkniny, vV tom jsou ty ryby dobré.

T: A jak casto ji Honzik masné vyrobky? Jako Sunka, salam, parky.

R: To ji taky strasné malo. Tak jestli 4x za tyden. On si da tieba kolecko salamu jenom.
Pdrky ty ma rdd, to sni tieba 2. Ale to mdame parky tak I1x za tyden. Kureci samozrejme,
kureci detské parky. Protoze je ji i Hanka.

T: A Sunku teda kdyz si dé, tak je to n¢jaka s vysokym podilem masa?

R: No vetsinou je to bud’ debrecinka, nebo také kureci sunka. To si dava treba

s chlebem s maslem.

T: A kolik vajec ptiblizn¢ sni Honzik?

R: Pocita se to, treba kdyz je to v buchté?

T: Ano.

R: Tak 3x za tyden. Vejce moc nedélame.

T: A lusténiny?

R: Lustéeniny ty mame kazdy tyden vétsinou. Mame bud’ hrach nebo cocku nebo fazole.

To jime taky casto.



T: A jak Casto ji Honzik sladkosti?

R: Sladkosti taky moc ne. Ty si dd treba Ix denné. 1x denné si da tieba néjaky ten
bonbon, ale to je vSechno. Ze by tu néjak jedl cokoldady, to ne.

T: A jaké zdravotni rizika podle Vés hrozi pti nadmifte sladkosti ve stravé?

R: Hlavné se po tom tloustne, ze jo. Kazi se hrozné zuby. A neni to dobré na ten Zaludek,
Ze to ten Zaludek zaplaca. Kazi se po tom plet. Hlavné na ty zuby si myslim, Ze to je

hlavne o tech zubech.

e oy

R: Gumové medvidky.

T: A slané pochutiny? Jako bramburky, soletky a tak.

R: Ty on ma rdd. Ale taky se snazim mu to néjak extra nedavat. TakzZe vétsinou to ma
tak treba 2x do tydne. Kdyz je néjaky film vecer, tak si da treba bramburky nebo slany
tycky.

T: A mate piehled o tom, co dit€¢ konzumuje v matetské skolce?

R: Jako jo, prectu si, co tam maji. Jsem zvédavd, co tam konzumuji. Maji tam
pomazanky.

: Dobfte a ted’ jen zavérecné otazky. Kolik déti mate?

D 2.

: Kolik let je vasemu ditéti nav§tévujici MS?

: 5.

: Kolik je Vam let?

: 28 mi bude letos.

. A jaké mata vzdélani?

: Vyucena.

: Dobie dékuju Vam za rozhovor a chcete se mé jesté na néco zeptat?
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: Bylo to velmi vycerpavajici (ismév). Dékuji.



Respondentka ¢&. 2

Respondentce €. 2 je 38 let. Celkem ma respondentka 2 déti, Pepikovi

navstévujicimu mateiskou skolu jsou necelé 4 roky. Respondentka ma stiedoskolské

vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano, ano.

T: Takze co si myslite o dulezitosti snidané?

R: No myslim si, ze to je nejdulezitéjsi jidlo za den.

T: A proc?

R: Asi proto, Ze da nejvic energie do celého dne.

T: A jak Casto Pepik snida?

R: Pokazdé.

T: A kdo vSechno u Vas v domacnosti snida pravidelné?
R: Jenom deéti. Ja moc nesnidam.

T: A co vétSinou snid4?

R: Veétsinou néjaké pecivo namazané a Actimel.

T: A ten Actimel ma misto piti?

R: Ne. Vétsinou ma néjaké ...ne vétsinou, pokazdé je to stejné: Rohlik namazany

S Nutellou, lahvicku Actimelu a sklenicku dzusu.
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: A ten dzus je n¢jaky 100%?

: Ano, tyhle ovocné stavy 100%. Treba prave tahle jablecna Stava lhenicka.
: Dobfte. Jak ¢asto mé dopoledni svacinu?

. Pokazde.

: A co ma k té svacing?

: Jogurt, ovoce.

: A odpoledni svac¢inu ma jak ¢asto?

: Také pokazde.

: A k té miva co?



R: Pecivo namazané s cimkoliv slanym, ne sladkym. Takze tieba se syrem, pomazankou
tvarohovou.

T: A jak Casto obédva?

R: Pokazde.

T: A co vétSinou obédva?

R: Polévku a hlavni jidlo.

T: A co vétsSinou to je za polévku?

R: Zeleninova polévka, nebo kureci s nudlemi. A hlavni jidlo vesmés maso, brambory.
Kurect,- brambor. Kureci- téstoviny. Knedlik- malokdy.

T: A jak Casto veceii?

R: Pokazde.

T: A Kk vecefi ma co?

R: No tak piil na pul. Pilku tak studeny vecere, takze pecivo, Sunka, syr, zelenina. Nekdy
udélam palacinky sladke.

: A jak dlouho pted spankem naposledy ji?

: 2 hodiny.

: A jaka Cestnost jidel je podle Vaseho sudku nejvhodnéjsi pro zdravi ditéte?

. 6X. 7x. Cim castéji tim lépe.

: A kolikrat denné ji vétSinou Pepik?

: No taky 6x- 7x.

: Jaky typ tepelné tpravy pokrmi je podle Vias nejzdravéjsi?
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: Vareni na pare.

T: A pro¢ zrovna tenhle typ si myslite, Ze je zdravy?

R:Protoze se to nikde nelouhuje v néjaké vodé. Rekla bych, Ze pii vaieni na padre
vS§echno zuistane zelené a cervené a ve vode to uz zelené neni.

T: A jaky typ té tepelné Gpravy uptfednostiujete Vy pro Vase dité?

R: No na pare toho moc nedelam. Spis vareni.

T: A co tfeba smazeni?

R: Malo. Smazeni malo, ale hodné také zapékam veci v troubé. Nesmazim, ale pecu

hodne.



T

R
T
R
T
R

R
T
R:
T
R
T

:A proc€ ne to smazeni?

. Protoze je to moc tucné pro déti.

: A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpeceni pitného rezimu ditéte?
Voda cista.

: A o pije nejcasteji Pepik?

: Ten dzus.

: A fedite mu ten dZus?

. Jo redim. K snidani ne, ale pres den ho redim 1:1.
:A kolik toho za den tak vypije?

: Tak litr.

: A jak casto pije slazené napoje?

: Limonady nekupuji viibec. Ale tyhle dzusy jsou taky slazené, i kdyz tohle zrovna je

prirodni, ale je to také strasné moc sladké. Ja bych to nevypila takhle samotné.
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: A n¢jaké limonady typu Fanta, Coca Cola?

: To vitbec.

: A jaky typ pec€iva Pepik nejcastéji konzumuje?

- Svetle.

: A jak Casto ho konzumuje?

: Tak 2x denné.

: A pro¢€ je podle Vas dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?
. Protoze to obsahuje vitaminy.

: A jesté néco tieba kvili cemu je dulezite?

: Aby se taky deti poradné ,,vykadili*. Aby jim lépe travilo.
: A jak casto Pepik to ovoce ji?

. 2X denne.

. A které nejCast¢ji?

2 Jablko a banan. Vzdycky treba jedno jablko, jeden banan. Akorat véera snedl 3

banany najednou, ale to je ,,prestrel“. To jindy takhle nesni.

T
R

: A jak casto ji zeleninu?

: Taky 2x denné, nékdy 3x. Hlavné okurku, rajce, hlavkovy salat.



: Av ¢em podle Vs tkvi dilezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobka?
. Vapnik. Kosti. Riist.

. A jak Casto ji Pepik mlécné vyrobky?

. 2X denné. K snidani Actimel, odpoledne jogurt.

: A jaky jogurt?

: Treba Monte, nebo Jogobellu.

. A jesté néjake jiné mlécné vyrobky ji?

. Syr a to je tak vsechno.

: A syr tvrdy nebo taveny?

- Tvrdy. Ale treba mléko nepije.

: A néjaké zakysané vyrobky?

: No to ten Actimel a obcas takové ty piti od Danone, ty jogurtové, ale to jen malo.
: A jak casto ji maso?

. 6X tydne. Jeden den ma bezmasy.

: A jaky druh masa ji nejcastéji?

: Kurecl.
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: A jak Casto ji ryby?

R: Ix tydné, ale podotykam, Ze Ix tydné protoze je maji ve skolce. Ale snazim se také
udelat rybi filé. Ale to tak jednou za mesic treba.

T: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢loveka?

2 Obsahuji jod. A véci co jiné potraviny nemaji, omega kyseliny.
: A jak Casto ji Pepik masné vyrobky?

. 1X denne.

: A jaké to jsou masné vyrobky?

- Sunka.

: A jaka?

: Néjaka za 250 korun. Ja kupuju tu 95 %, tu nejvyssi jakosti.

: A kolik vajec tak sni pfiblizn&?

: No tak 1 tydné. Ani to ne moznd.
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: A lusténiny ji jak Casto?



R: 2X za mésic. Cocku tieba a hraskovou polévku.

T: A jak casto ji sladkosti?

R: No casto. Ix denné urcite.

T: A jaké zdravotni rizika podle Vés hrozi pti nadmifte sladkosti ve stravé?

R: No urcite obezita, ale to u nas urcité nebude. Ale i zuby. Ja mam strach, aby se mu

nezacaly kazit zuby.

ee oy

R: Zelé bonbonky.

T: Slané pochutiny ji jak ¢asto?

R: Jednou za cas, kdyz jdeme nékam na navstévu, tak bramburky.
T:Jak casto to tak je?

R: 1X za mésic.

: A né&jaké jiné slané pochutiny?

: Ne. Domu jim to nekupuji.

: Tak a ke konci se jen zeptam, jestli mate piehled, co Pepik konzumuje ve Skolce?
: Ano.

: Jak ty informace ziskavate?

. Maji vyvéseny jidelnicek na ndsténce.

: Nyni jiZ jen zavérecné otazky. Kolik déti mate?
2.

: Kolik let je Pepikovi?

: 4 mu budou.

: Kolik je Vam let?

: 38.

: A jaké mate vzdélani?

- Stredni.

: Dobfe, d€kuji. Cheete se me na néco zeptat?

: Ne.
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: Dobie, dékuji moc.



Respondentka ¢. 3

Respondentce €. 3 je 32 let. Celkem ma respondentka 3 déti, EliSce navstévujici

matefskou Skolu jsou 4 roky. Respondentka je vyucena.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano, souhlasim.

T: Dobfte. Co si myslite o dilezitosti snidan¢?

R: No tak my snidame kazdé rano. My bez snidané ,, nevylezeme “. Je diilezita, pro nds
Jje dilezita. Rano vstaneme a prvni co je, je snidane.

T: A proc je tak dilezita?

R: Abychom méli plna briska. Aby ndm to myslelo. Tak to Fikam détem.

T: A kdo vSechno u vas snid4?

R: Sniddme vsichni.

T: A co vétsinou snida Eliska?

R: Chleba s mdslem, se salamkem. Nekdy mlécny rez, nékdy babovku.

T: Ak piti?

R: Caj. A pak si da §tiavu.

T: A jaky ¢aj?

R: Cerny s citrénem oslazeny.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Pokazdé. Ona svaci i 2x treba.

T: A co mé k té svaciné?

R: Termix. Lipdnek nebo ten mlécny rez, kdyz si ho neda k snidani. Nebo naopak zase
chleba se salamkem. To co neni k snidani, je pak k svaciné. Nebo jablicko, banan.
T: A odpoledni svac¢inu m4 jak €asto?

R: Také pokazde. Svacime kazdé odpoledne.

T: Ak té miva co?

R: To samé. Nekdy i cornflaky, ale jinak to samé. Ale snazim se tyhle véci stridat.
T: Jak Casto obédva?

R: Obédva kazdy den.



T: A co mé vétSinou obédva?
R: Omacky, rizoto, prosté klasika. Co uvarim, to sni.
T: Jak Casto veceti?
R: Kazdy vecer...no, i kdyz podle toho jak usne, ale vetsinou jo. Ona nékdy usne pred
veceri, tak uz nechce ani veceret, je unavend.
T: A to se stava jak casto?
R: Tak 1x za mésic.
T: Co miva k té vecefi?
R: Bud co si ja uvari, nebo co zbyde od obéda. Nebo uvarim néco jiného. Bramborovou
kasi s karbandatkem. Néco rychlého. Salat s pecivem.
T: Zeleninovy?
R: Ano.
T: A jak dlouho pred spankem naposledy ji?
R:Tak 20 minut pred spankem. Ona se naveceri a jdeme spat.
T: A jaka Cestnost jidel je podle VaSeho tisudku pro déti nejprospésnéjsi?
. Tak 5x, 6x.
: Eliska ji kolikrat?
: 5X, 6X.
: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

R

T

R

T

R: Zelenina na pare.
T: A pro€ prave tento typ Gpravy?

R: To nevim. Rika se to.

T: A jaky typ té tepelné Gpravy preferujete Vy pro Vase dite?

R: No Klasika. Omacky, polévky. Polévky musi byt kazdy den. Zeleninové polévky,
vyvar nebo porkova se smetanou, brokolicova se smetanou.

T: Nejcast¢jsi tepelna tiprava je tedy jaka?

R: Varim.

T: Smazite nekdy pokrmy?

R: Taky. Ale jenom tak 1x za tyden. To smazeni neni moc zdravé, tak malo.

T: A jaké néapoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro déti?



R: Podle mé cista voda. Ale ja jim davam caje a Stavu. 1x za 14 dni koupi manzel treba
limonady. Kdyz je doma tak koupi limonady vzdy, ale nastésti neni moc doma.

T: Takze kolik tak vypije Eliska té sladké limonady?

R: Tak 2 litry za cely tyden.

T:A kolik tak vypije celkové tekutin za den?

R: No tak litr.

: A jaky typ peciva Vase dité nejcasteji konzumuje?

. Toastovy chleb nebo rohliky.

: Bilé typ peciva?

: Ano.

: Jak c¢asto ho tak konzumuje?

. Kazdy den, nékdy i nekolikrat.

: A proc€ je podle Vés dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?

. Protoze deti po tom moc nepribiraji. Dostavaji energii, vitaminy. Jsou pak zdravy.
: A jak ¢asto VasSe dité to ovoce ji?

: 1X za ten den néco ma. Bud' jablicko, nebo mandarinku, pomeranc, banan.

: Zeleninu ji jak Casto?
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: Kdyz je okurka, tak kazdy den okurku. Jinak moc nemusi syrovou zeleninu, ale ted’
zacala jist rajce. Ale okurku, kdyz jsou v lété, to sni 3 okurky ani ,,nemrkne “. Okurky
md rada. A v lété viastné ji i meloun a takové to letni ovoce, to mad rada.

T: M4 tedy zeleninu denng?

R: Vzdycky ne. V polévce ano, ale syrovou v lété pres sezonu jo, ale pres zimu ne, to tak
1x za 3 dny.

T: A v ¢em podle Vas tkvi dilezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobktu?

R: Na kosti, aby mély pevné kosti.

T: A jak casto ji Eliska mléc¢né vyrobky?

R: Tak ty ma kazdy den alesponix. Jogurt nebo néco.

T: Tteba syry, tvarohy, jiné mlécné vyrobky ji také?

R: Pomazanky ve Skolce jo, ale doma mi je neji. Pritom je to to samé. Doma vidi starsi

sestru a ta je neji, tak je také nechce.
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: A syr napt. platkovy nebo taveny?

: Ano, tak kazdy druhy den si da ten platkovy.
: A n&jaké zakysané vyrobky?

> Asi jenom ty jogurty.

. A jaké ty jogurty?

: No Kostiky hodné, takové ty detske.

: Jak casto ji maso?

. Kazdy den, kdyz je uvareno maso, tak jo. Ale v polivce je taky maso. TakzZe viastné

kazdy den ma maso.

T: Jaky druh masa to nejcastéji je?
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: Nejcasteji veprové, pak kurect, rybu mame 1x tydné.

: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢loveéka? Potad se o tom mluvi.
. Tam je ten rybi olej. No ryby jsou velice zdravé, ale uz si nepamatuji proc.

: A jak casto ji Eliska masné vyrobky?

. 1X denneé.

: A jaké to jsou masné vyrobky?

- Saldam, Sunka.

: Jaké kvality jsou ty salamy a Sunky?

- Treba Polican, takze moc kvalitni ne.

: Kolik vajec tak sni pfiblizng?

: No tak 1 za tyden A pocita se do toho i napr. omeleta, chleba ve vajicku a tak?

T:Ano.
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: Tak to sni i dve.

: A lusténiny ji jak Casto?

: Tak 1x za tyden. Bud’je cocka, nebo hrdch.

: Jak Casto ji sladkosti?

: Kazdy den nekolikrat. Minimdlne 2x, ale spis 3X.

: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyZ je té€ch sladkosti ve stravé hodné&?
. Nadvaha.

: A jaké sladkosti nejcastéji Eliska ji?



R: Susenky.

T: Slané pochutiny ji jak Casto?

R: Tak 1x za 3 dny. Kupuji 2x za tyden néco slaného.

T: Co to vétsinou je?

R:Bud’ bramburky, nebo soletky.

T: A mate ptehled co Vase dité¢ ve Skolce ji?

R: Ano.

T: Jak ty informace ziskavate?

R: Maji tam tabulky a napsano co maji k svacince, k obédu, k druhé svacince. Maji tam
napsané i hodnoty téch jidel.

: Tak a nakonec jiz jenom par otazek. Kolik déti mate?
: 3.

: Kolik let je ditéti navstévujici matefskou Skolku?

4.

: Kolik je Vam let?

: 32

: A jaké mate vzdélani?

- Vyucena.

: Dobfte, d€kuji. Cheete se me na néco zeptat?

: Ani ne.
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: Dobfte, dékuji moc.



Respondentka ¢. 4

Respondentce €. 4 je 30 let. Respondentka ma 1 dit€¢, Dominikovi

navstévujicimu mateiskou skolu je 5 let. Respondentka ma stiedoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?
R: Ano.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Je diilezita.

T: A proc¢ je dulezita?

R: Protoze dava energii na cely den.

T:A jak ¢asto snidd Domca?

R:Kazdy den.

T: A kdo vSechno u vés snida?

R: Vsichni snidame.

T: A co vétSinou snida Domca?

R:Cornflaky s miékem.

T: A K piti?

R: Vodu se stavou.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Kazdy den.

: A co vétSinou dopoledne k svaciné Domc¢a ji?
: Chleba s mdslem, se saldmem, s pastikou. Nebo jogurt.
: A jak casto ma svacinu odpoledne?

: Kazdy den.

: Co vétSinou ma k té svaciné?

: Jogurt.

: Jak casto obédva?

: Kazdy den.

: A Kk obédu ma co?
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. Omacky, knedliky, brambory, Spagety, pizzu.
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: Jak Casto veceti?

. Kazdy den.

: A K té veCefi ma co?

: Bud’to, co bylo k obédu, nebo studenou veceri- pecivo se Sunkou nebo se syrem.
: A jak dlouho pted spankem naposledy ji?

: Tak 2 hodiny.

: A kolikrat denné¢ si myslite, ze by dit¢ mélo spravné jist?

5X.

: Dom¢a ji kolikrat?

: BX a vice.

: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?
. Duseni.

. A pro€ pravé duseni?

vevr

: A jaky typ tepelné Gpravy preferujete Vy pro Vase dite?
: Klasické vareni.

: A co smazeni?

: Malo, tak Ix za 2 tydny.

: A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro déti?

: Neperliva voda.

: A Dom¢a pije co?

: Vodu se stavou.

. A kolik tekutin za den tak vypije?

R:

Tak litr a piil.

T:A jak Casto pije slazené, perlivé napoje?

R:
T:
R:
T:
R:

Minimalné, Ix za tyden o vikendu. Tak jednu sklenicku. Ale tFeba Colu nepije viibec.
A jaky typ pe€iva Domc¢a nej€astéji konzumuje?

Rohliky svetle.

A jak cCasto je konzumuje?

Kazdy den, i vickrat.



T:
R:

A proc€ je podle Vas dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?

Ma to vitaminy.

T:A jesté néco by Vas napadlo?

R:
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Je to zdravéjsi nez sladkosti.

: A jak casto ji ovoce Domca?

. Ix denne. Ale to md ve Skolce. Doma jen mdlo. Tak Ix za tyden.
: A kdyz to ovoce ji, tak jaké?

. Ananas, banany a mandarinku.

: Jak casto ji zeleninu?

: Kazdy den jednou.

: Jakou?

: Tak nejradéji ma papriku. Jinak moc zeleniny neji.

: Pro€ je podle Vés dilezita konzumace mléka a mlécnych vyrobka?
: Na kosti.

. A jak ¢asto ji mlééné vyrobky Domca?

. Kazdy den. Minimalné 2x.

: A které mlécné vyrobky?

R: Jogurty a pije i mléko. To vypije tak sklenicku denné, moznd i vic, jelikoz kazdé rano

mad mléko i v téch cornflakech.

T: A jaké ji ty jogurty?

H & 4 @ 4 ® 4 @ 4 =

. No treba Activii a Pribinacky.

: A co tieba syry?

: Ty ma rad, ale ne ty mazaci, ale normalni platkové.
: A tvaroh?

: To viibec neji.

: A ngjaké zakysané vyrobky?

:Jo to ma rad kefir.

: Jak Casto ji maso?

. Kazdy den.

: Jaky druh masa to nejcastéji je?



. Veprove.

: Jak Casto ji ryby?

: Tak 2X do tydne. Ma rad hodné ryby.

: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢lovéka?

R
T
R
T
R:
T
R
T
R
T

Kvili tém olejum ...omega a pomdhd to vyvoji mozku.

: A jak Casto ji Domca masné vyrobky?
: Minimalne, tak Ix za 14 dni.

: A jaké ty masné vyrobky ji?

: Jako smazené?

: Ne. Takze smazené véci jednou za 14 dni. A masné vyrobky jako napft. parky, Sunku,

salam.

R:
T:
R:
T:
R:

Jo aha. No tak to tak 2x za tyden.
A jaké to jsou masné vyrobky?
Parky, vidensky salam a pak sunku, ale tu s vysokym podilem masa.
Kolik vajec tak sni ptiblizng?

No mdalo. On mad vajicka rad, ale doma je moc nedélame. Akorat tatka kdyz si je déla

k snidani tak si da. Takze asi tak 1 vejce za 14 dni.

T:

A lusténiny ji jak Casto?

R: Ty neji vitbec.

4 T 4 0 43 x 4 x 3 x -

: Jak casto ji sladkosti?

: Kazdy den. Treba 2x.

: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné?
. No obezita, ale to urcité nebude nas pripad a na zuby je to Spatné.

. A jaké sladkosti nejcastéji Domcéa ji?

- Susenky.

: Slané pochutiny ji jak ¢asto?

2 1X za tyden.

: A které?

. Brambiirky.

: A mate piehled co VasSe dité ve Skolce ji?
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: Ano.
- Jak ziskavate ty informace?
. Z nastenky.

: Tak a nakonec jiz jenom par otdzek. Kolik déti mate?

1.

: Kolik let je ditéti navstévujici mateiskou Skolku?

5

: Kolik je Vam let?

: 30.

: A jaké mate vzdélani?
. Stredoskolske.

: Dobfte, dé€kuji. Chcete se mé na néco zeptat?

Ne.

: Dobfte, dékuji moc za Vas Cas.



Respondentka ¢. 5

Respondentce €. 5 je 31 let. Respondentka ma 1 dit€, Jasminé navstévujici

matefskou Skolu jsou 3 roky. Respondentka ma sttedoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Souhlasim.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Ja si myslim, Ze to je uplné nejdulezitéjsi jidlo z celého dne urcite.

T: A proc?

R: Protoze se nastartuje metabolismus a rano nebo béhem dopoledne ten organismus
pracuje nejrychleji, takze urcité snidané by mela byt vydatna.

T:A jak casto snidd Jasmina?

R:Kazdy den. Kazdy den rano se mnou snida.

T: A kdo vSechno u vés snida?

R: Ja sama s dcerou, protoze miij manzel uz je v prdci.

T: A co vétSinou Jasmina snid4d?

R:Bud’ pohankovou kasi nebo tmavé pecivo s néjakym cerstvym syrem vétsinou, takové
ty gervais, to ji tim namazu a papriku k tomu. Nebo i okurku, rajce. Zeleninu prosté.
T: Ak piti?

R: AK piti ¢aj. Bylinkové caje, ja nic jiného kromé vody tomu ditéti nedavam.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: To svaci denné, protoze ona snidd se mnou uz rano v 7. A ta dopoledni svacina je
vetsinou banan, jablko, prosté ovoce. Nebo jogurt. A svacime tak kolem 9. - 10.

T: A odpoledne svaci také?

R: To svaci také.

T: Co vétsinou ma k té svacine?

R: Taky vetsinou ovoce nebo presnidavku. Protoze ja ji sladké skoro neddavam, jenom
minimalné. Nebo pecivo, buchtu nejakou, aby se zasytila. Ale pokud nema moc hlad, tak
spis ovoce.

T: Jak Casto obédva?



R: Obédva kazdy den, ale myslim si, Ze ten obéd neni tak dulezity. Daleko dulezitejsi je,
kdyz je dobre nasnidana. Ten obéd neni tak podstatny.

T: A k obédu ma vétsinou co?

R: K obédu vetsinou brambor, maso, zeleninu. Hodné varenou zeleninu a prilohu, treba
ryzi nebo ty brambory.

T: Jak Casto veceti?

R: Veceri denné.

T: Ak té veceti ma co?

R: No vétsinou také néjakou zeleninu s masem. Nebo treba zeleninovou polévku.

T: A jak dlouho pred spankem naposledy ji?

R:Tak hodinu pred spankem.

R: Tak 6x denné néco malého.

T: A Jasmina ji kolikrat?

R: Tak 6x.

T: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmil je podle Vas nejzdravejsi?

R: DuSeni. A ja taky hodné dusim tu zeleninu.

T:A pro€ praveé duSeni?

R: Tak v zeleniné ziistane mnoho vitaminii. Kdyz se to dlouho vari, tak to ty vitaminy
ztrati. Lepsi je rychla uprava tech jidel.

: A jaky typ tepelné upravy preferujete Vy pro Vase dité?

: Ja nejcasteji varim, ale i docela dusim.

: A co smazeni?

: Minimalné, pro Jasminu vitbec.

: Co je podle Vas nejvhodné;jsi pro zabezpeceni pitného rezimu?

. Voda a bylinkové caje.
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: Takze to vlastn¢ i Jasmina pije?

R: Ano a ja taky.

T:A kolik tekutin Jasmina za den tak vypije?
R: Tak litr a kousek.



T:A co slazené napoje?

R: Ne. Jenom ty caje a sladim je vétsinou medem. Vodu nesladim vitbec, mozna kapku
stavy. Ale snazim se sladit minimalne a medem.

T: A jaky typ pe€iva Jasmina nejcastéji konzumuje?

R: Malo peciva. Zatim se snazim pecivu spis vyhybat. A kdyz, tak tmavé pecivo. Nebo
buchty kynuté. Treba i doma delam domdaci buchty. Ale jinak tmavé pecivo.

T: A jak Casto ma Jasmina to bilé pecivo?

R: Tak jednou za 3 dny.

T: A proc¢ je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve vyziveé déti?

R: Kvuli vitaminiim, traveni. Je to prospésné pro viasy, plet, nehty, prosté vsechno.
T: A jak casto ji Jasmina ovoce?

R: Denné a nékolikrat. Ma nékolik porci. Nebo zeleninu. Ja to nerozlisuji. Jestli si
vezme do ruky kus okurky nebo jablko, je to jedno. Ale hlavné Ze to je syrova zelenina
nebo ovoce. Ddvdam ji prosté denné néco minimalné 2x. A ta zelenina jesté k tomu byva i
treba k obédu tepelné upravend. Takze ta zelenina denné, ale ne syrova. Ale ovoce
syrové ma denné.

R: Jablka, hrusky, banany.

T: A zeleninu jakou?

R: Papriky, okurky, rajce. Cukety hodné kupuji. Vétsinou uvarim vSechno, co mam
doma, tak to smicham. Dal celer, korenovou zeleninu kupuji.

T:V ¢em podle Vas tkvi diilezitost konzumace ml¢ka a mlécnych vyrobka?

R: Na kosti. Bilkoviny, jsou také pro dité strasne diileZité, to i pro dospélého clovéka.
Takze ja davam hodné mlécné vyrobky. Jogurty ma Jasmina denné. Mléka vypije taky
hodné, tak hrnecek za 2 dny.

T: A jaké vSechny mlé¢né vyrobky tedy ji?

R: Jogurty a mléko.

T: A jaké ji ty jogurty?

R: No ty ovocné. Ja nevim. Treba Jogobellu, Danone a tak.

T: A co tfeba syry?



R: Jo to ji ty gervais.

T: A né&jaké zakysané vyrobky?

R: No treba podmasli, kefir, ale musi to byt ochucené, treba s malinovou prichuti. Ale
moc casto to nechce.

: Jak Casto ji maso?

: Tak 3x- 4X do tydne.

: A jaké to je maso?

© Bilé. Kureci. Veprové minimalne, hovezi take ne. Rybu ale jo. Spis rybu a kureci.

: Jak casto ji ryby?

: Tak 1X za 14 dni.
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: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢loveka?

R: Obsahuji spoustu mineralii, aminokyselin a takové ty véci. Nevim kviili cemu. Prosté

zdravé maso. Dobre stravitelné

T: A jak Casto ji Jasmina masné vyrobky?

R: Malo. Salamy a uzeniny a takové veci ja domu kupuji uplné minimalné. Kdyz, tak
dobrou Sunku, radsi drazsi. Ale jenom Sunku, jiné uzeniny opravdu ne. Nebo z nich
varim, to jesté jo. Treba Ze pridam kousek slaniny do jidla. Ale uzeninu jako takovou,
Jjako salamy, to ne.

T: A tu Sunku ji jak Casto?

R: Vyjimecne. Urcité ne ani tydné.

T: Kolik vajec Jasmina sni?

R:Vajicka jime hodné. Ty ma urcité denné. I to pridavam do jidel, takze denné sni
vajicko, ne celé, ale do jidel to pridavam opravdu skoro do vseho.

T: A lusténiny ji jak Casto?

R: Lusténiny tak 1x za 14 dni. Ale protoze ji to nadyma. Jinak bych davala castéji.
T: Jak casto ji sladkosti?

R: No sladke neji, protoze ona ma to ovoce jako sladkost. Obcas sni susenku, ale ona to

ani nevyzaduje, jak na to neni zvykla. Ona ma to spise to ovoce, sladké opravdu malo.

T: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné?



R: No urcite obezita. Na to sladké si clovek hodné navykne. Proto se snazim tomu diteti
to nedavat, protoze tu sladkost zna z toho ovoce nez z té cokolady. A i ten caj ji sladim
pouze medem. Sladkostem se snazim vyhybat.

: A kdyz uz tedy néjakou tu sladkost ma, tak co je to za sladkost?

: Buchta, domaci buchta, nebo tieba kupovana makovka.

: A co slané pochutiny?

- Tycinky ano, ale spise treba ty z bramborového tésta.

: A jak Casto je ji?

: Tak jednou za tyden.

: A mate prehled o tom, co Jasmina konzumuje v matetské Skolce?

- Ano mam, z jidelnicku.

: A na zéavér. Kolik déti méate?

- 1, zatim.

: Kolik let je ditéti navstévujici matefskou Skolku?

: Ted' jsou ji Cerstvé 3.

: Kolik je Vam let?

31.

: A jaké mate vzdélani?

: Stredni zdravotnické vzdeélani.

: Dobfte, dé€kuji. Chcete se mé na néco zeptat?

. Ne dékuji.
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: Dobfte, d€kuji, ze jste si na mne udélala Cas.



Respondentka ¢. 6

Respondentce €. 6 je 40 let. Celkem ma respondentka 2 déti, Kacence

navstévujici matetskou Skolu jsou 4 roky. Respondentka ma stiedoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Je diilezita. Celou noc clovek neji, tak musi dodat tu energii, ktera mu z noci chybi.
T:A jak Casto snidd Kacenka?

R: Pokazdé.

T: A kdo vSechno u vas snida?

R: Kacenka s braskou. Ja nesnidam.

T: A co vétSinou Kacenka snida?

R:Rohlik s maslem a medem. A k piti ma vzdycky mléko.
T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Pokazde.

: A co svaci dopoledne?

: Ovoce nebo jogurt.

: A odpoledne svaci jak casto?

: Taky kazdy den.

: Co vétSinou ma k té svaciné?

- Taky ovoce nebo pecivo namazané s pomazankou tvarohovou, se Sunkou, se syrem.
: Jak Casto obédva?

: Kazdy den.

: A co ma vétSinou k obédu?

. Vétsinou brambor, téstovinu, kureci maso.

: Jak Casto vecefti?

: Pokazde.

: A Kk té veéefi ma co?

> 4 4 x 4 xx 4 % 4 x 4 0 S

: Vétsinou pecivo, Sunku, syr, zeleninu.



T: A kdy naposled pted spankem ji?

R:Tak 2 hodiny pred spanim.

T: A kolikrat si myslite, ze by dité mé&lo spravné za den spravné jist?

R: 5X az 6X.

T: A kolikrat ji Vase Kacenka?

R: Ji 5x néekdy i 6x.

T: Jaky typ tepelné upravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

R: Vareni na pare.

T:A proc?

R: To si nedokazu vysvétlit, ale prosté vareni na pare je pro mé nejzdravéjsi.

T: A jaky typ tepelné Upravy preferujete Vy pro Vase dit&?

R: Klasické vareni.

T: A co smaZeni?

R: No vim, Ze to neni zdravé, ale tak 2x tydné néco smazim. Treba praveé to maso kureci
a tak.

T: Co je podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpeceni pitného rezimu?

R: Cistd voda.

T: A co nejcastéji pije Kacenka?

R: Vodu se stdavou a mléko, ale to asi neni jako ndpoj, ale ona to tak pije. Vodu se
Stavou a mléko.

T:A Kolik tekutin za den tak vypije?

R: Tak litr a pul az 2 litry.

T:A jak Casto pije slazené napoje, kdyz nebudeme pocitat tu Stavu?

R: Malo. Témer vithec. Mozna tak sklenicku za 2 tydny.

T:A jaky typ peciva Kacenka ji?

R: Svetle.

T:A tfeba i n¢jaké buchty a podobné:

R: Neékdy koupim i buchty nebo kolacek. Kdyz se mi nechce delat snidane, tak koupim
nejaky koldacek.

T: A to je jak Casto?



R:
T:

1X za 2 tydny.

A celkové to bilé pecivo ji jak ¢asto?

R:Tak 2x denné. To celozrnné nekupuji, protoze jim to nechutnda a maji po ném zdacpu.

T:

4 % 4 % 494 - 43 X

A proc€ je podle Vas dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?

: Prisun vitaminu, doda jim to energii.
: A jak Casto ji Kacenka ovoce?

21X az 2X denné.

ee oy

s Jablka a pomerance. A banany tieba neji vitbec.
: A jak casto ji zeleninu?
: Taky tak Ix az 2x denne.

: A zeleninu jakou?

R: Okurku, rajce, papriku, kukurici ...vSechno. Vsechno co roste, ta sni vSechno. Ta sni

i hlavkovy salat samotny.

T:
R:
T:
R:

V ¢em podle Vas tkvi dilleZitost konzumace mléka a mléénych vyrobki?
Na rust, vapnik. Prisun néjakych vitaminii — vitamin D, nebo jaky to tam je.
A jak casto Kacenka ty mlécné vyrobky a mléko ma?

Tak 2x- 3x denné, ta je na tom ziva. Mléko, jogurty i ty zakysana piticka, ty Actimely.

To co je mlécné i syry, tak to jo. Ona je mlékova.

T:A kolik tak vypije toho mléka za den?

R

4 T 4 x 4 0 43 x -

: Piil litru jo. Plnotucného. Ja kupuju plnotucné.
: A ty jogurty ji jaké?
: Vsechny, hlavné Lipanky a Kostiky.

: Jak c¢asto ji maso?

: 6X do tydne.

: A jaky druh masa je to nejcastéji?
- Kurecl.

: Jak casto ji ryby?

: Tak 1X za tyden.

: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢lovéka?



: Obsahuji jod. A jsou malo kaloricke.

. A jak Casto ji Ka¢enka masné vyrobky?
- Kazdy den, sunku.

: A jakou Sunku?

. Kvalitni, s 95 % masa.

: Kolik vajec Kacenka sni piiblizné?

- Zdadné. 1 tydne, mozna, kdyz obalim obcas rizek treba.

4 x 4 1 43 x 4 X

: A na tvrdo vejce tfeba?

R: Ne, vajicka takhle jako samotna neji vitbec. Ani omeletu vajecnou nechce. Kdyz
udélam palacinky, tak to vejce V nich je a to sni. Jo kdyz udélam néjaké jidlo, Ze v tom to
vejce musi byt, tak to nepozna a sni to. Ale Ze bych treba udelala volské oko, to viibec.
T: A lu$téniny ji jak Casto?

R: Jo to ji. Moc to mu neda, ale kdyz musi, tak to sni. Ale jenom cocku.

T:A jak Casto tu ¢ocku ji?

R: Tak 1x za mésic.

: Jak casto ji sladkosti?

. Kazdy den. Tak 2x.

: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné?

: Obezita a kazi se zuby.

ee oy

: Gumové bonbonky.

4 0 4 x 5 x -

: A jak Casto ji slané pochutiny?

R: 1X za 3 tydny tak.

T:A jaké pochutiny?

R: Bramburky.

T: A mate ptehled o tom, co Kacenka konzumuje v matetské Skolce?
R: Jasne.

T: A jakym zplisobem ziskavate ty informace?

R: Z jidelniho listku, protoze je vyvéseny na nasténce.

T: Dobfe a na konec jen par dodate¢nych otdzek. Kolik déti mate?
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2.

: Kolik let je ditéti navstévujici mateiskou Skolku?
4 a pul.

: Kolik je Vam let?

: 40.

. A jaké mate vzdélani?

- Stredni.

: Dobie, dékuji. Chcete se mé na néco zeptat?

Ne.

: Dobfte, dékuj za Vas Cas.



Respondentka ¢. 7

Respondentce €. 7 je 27 let. Respondentka ma 1 dité, Verunce navstévujici

matefskou Skolu je 5 let. Respondentka ma stiredoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Je diilezita snidané, nejduleZitéjsi z celého dne.

T: A proc?

R: Nastartuje metabolismus.

T:A jak casto snidd Verunka?

R: Denné.

T: A co ma k snidani?

R: Rohlik, chleba s mdslem, ¢aj nebo stdavu.

T: A co k tomu?

R: Sunku, pastiku, syr. Veétsinou podle toho co doma najdu. Neddavam ji denné sunku,
protoze na to nemadm.

T: A kdo vSechno u vas snid4?

R: Ja s Verunkou. Honza chodi do prace.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Kazdy den.

: A co ma vétSinou k té svacin€ dopoledne?

- Jogurt, hodné ji jogurty. Ma je hodné rada. Jablko, také hodné ji jablka.
: A jaké ty jogurty ji?

: Vselijaké. Ona sni Lipanka, Jogobellu, sni vSechno, nedéla ji to problém.
. A odpoledne mé svacinu jak €asto?

: Kazdy den, jednu.

. A Kk téhle svacin€ miva vétsSinou co?

: Parek. Ona miluje parky. Parkova lady.

H x 4 & 4 & 4 ™ A

: A ten parek ma s ¢im?



R: S rohlikem vetsinou nebo s chlebem.

T: A jak Casto obédva?

R: Denné.

T: A co obédva?

R: Ruzné. Treba ryzi s masem, brambory s dusenou mrkvi, segedin s knedliky, Spagety
S kecupem.

T: Jak Casto veceti?

R: Denné.

T: A co vétSinou vecefi?

R: Studenou veceri miva hodné.

T: Ak téjico?

R: Chleba se sunkou, rohlik s parkem nebo chleba ve vajicku. Prosté klasické rychlé
vecere.

T: A jak dlouho pred spankem naposled ji?

R:Tak 2-3 hodinky. Ale nekdy i hodinku, podle toho jak je unavena, kdy jde spat.
T: A kolikrat si myslite, Ze je nejzdravejsi, aby to dite jedlo?

R: 5x.

T: A kolikrat ji tak Verunka?

R: 5x.

T: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmil je podle Vas nejzdravejsi?

R: Vareni nebo duseni. Duseni spis.

T:A proc€ pravé to duseni?

R: Protoze se tolik nezkazi ty vitaminy, neprehreji se.

T: A co za typ tepelné Gpravy preferujete Vy pro Verunku?

R: Varim.

T: A co smazeni? Smazite?

R: No malokdy. Spis Honza. Ja nejim moc smazené, mé z toho pali Zaha.

T: A jak Casto tedy celkem méa Verunka smazené jidlo?

R: 2X tydneé tak.

T:A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodné;jsi pro déti?



R: Stéva s vodou.

T: A Verunka pije co?

R: Pije vodu se stavou.

T:A Kolik tekutin za den tak vypije?

R: Hodné. Ona pije hodné. Tak 2,5-3 litry.

T: A jak Casto pije slazené napoje, kromé té stavy?
R: Ja nevim, jestli vypije mozna tak 3 deci tydne.
T:A jaky typ peciva nejcastéji konzumuje?

R: Bile.

. A jak casto ho ji?

. Denneé.

: A kolikrat tak?

: Tak 3x urcite. K svaciné, k snidani.

: A proc€ je podle Vés dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?

: Vitaminy a vldknina.

H x 4 0 4 x -

: A jak casto ji Verunka ovoce?

R: Pordd. I zeleninu.

T:A jak casto ji ovoce a zeleninu?

R: 2X denne.

T: 1 ovoce i zeleninu?

R: Zeleninu ji porad. Takze ovoce 2x denné i zeleninu 2X denné.

T: A jakou zeleninu ji nejcastéji?

R: Rajcata, rajcata ma rada. Okurky ma rada, papriku ma rada. A za ovoce banadn a
jablko.

T:V ¢em podle Vas tkvi diilezitost konzumace mlé¢ka a mlécnych vyrobka?
R: Bilkoviny tam jsou, ale dal nevim.

T: A jak ¢asto konzumuje Verunka ty mlé¢né vyrobky a mléko?

R: Denné.

T: A kolikrat?

R: 1x.
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: A jaké vSechny mlécné vyrobky ji, jogurty a..?

s Jogurty, syry, mléko.

: Tvarohy tfeba ji?

- Jo taky. Ona ji vSechno. Ona neni moc vybirava, diky bohu.
: Jak Casto ji maso?

: Denné.

: A jaky druh masa je to nejcastéji?

. Vsechno, veprove, kureci, ryby.

: A nejcCastéji?

* Asi veprove.

: Jak casto ji ryby?

* Ryby ji méné. Tak Ix tydne, asi.

: A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢lovéka?
- Jod.

: A jesté néco by Vs napadlo?

* Nevim, jsou vyzivné, nevim.

: A jak Casto ji Verunka masné vyrobky?

- Denne.

ce oy

: Parky.

: A tfeba Sunku a saldm ji tedy také?
- Takeé.

: A jaky druh kvality vyrobk to je?

: No obycejné mi ona nesni. Takové ty pénové, jako je junior, to ne. Spise treba

Sunkovy salam, jak jsou tam ty kousky masa videt na té sunce.

T: A kolik vajec sni pfiblizné?

R: Ona vajicka neji.

T: A kdyz tteba vajicko ptidate do buchty, nebo do n&jakého jidla, tak jich sni kolik
zhruba?

R: No tak 5.



4 0 43 x 4 x 4 0 45 x -

: Opravdu?

. No myslim si. Vite, jak to pridavam do jidla, tak odhaduju.
: A jak Casto ji lusténiny?

: No 1x tydné, mozna 2x. Fazole a cocku.

: Jak casto ji sladkosti?

" Neji.

: Neji?

: Malo, malo, hodné malo.

: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné&?
: Cukrovka a obezita.

: A jaké sladkosti, kdyz uz tedy je ji, tak jakeé ji?

: No moznad Brumika, ale toho sni vétsinou muj pritel. Ona vazné moc sladkosti neji,

ona si da radsi salam.

T:
R:

A jak Casto ji slané pochutiny?

Tak 2x tydné si dda. Ona je také moc neji.

T:A jaké ty pochutiny sni?

R

- o 4 xx 4 0 4 T 4 0 4 x -

. Brambuirky.

: A mate piehled o tom, co ji v matefské Skolce?
. Jo. Maji jidelnicek na nastence.

: Dobfte. A kolik déti mate?

1

: Kolik let je Verunce?

. 5.

: Kolik je Vam let?

27.

. A jaké mate vzdélani?

: Stredoskolske.

: Dobfte, d€kuji. Cheete se me na néco zeptat?
. Ne.

: Dobfte, dékuj za V&S Cas.



R: Prosim.



Respondentka ¢. 8

Respondentce €. 8 je 41 let. Celkem ma respondentka 3 déti, Lucce navstévujici

matefskou Skolu je 5 let. Respondentka ma stiredoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano, souhlasim s tim, aby tento rozhovor byl nahravan.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: No resila jsem to dlouho, Zila jsem v tom, Ze snidané je dulezita. I jsme byli K Lucce
opravdu drsni, aby snidala. A pak jsem potkala kamardda, ktery rekl, Ze v Zivoté
nesnidal, snidat nebude. Pripadal mi v poradku, vesely, zdravy, hravy, takze od té doby
Lucku do snidané nenutime.

T: TakZe jak Casto snida?

R: Snida, kdyz ma chut. Tak 3x do tydne.

T: A co vétSinou snida?

R: Vetsinou snida piskoty, nékdy piskoty s marmeladou, dostane marmeladu na talirek a
sama si je maze a k tomu ma napénené mlicko. Napenim ho pomoci kavovaru. A na to
mléko ji nasypeme zdravé barevné kulicky.

T: Co to je za kulicky?

R: Takové ty jak se s nimi sypou dorty a tak. A pak taky jesté nékdy cornflaky. Ale ted’
mdme piskotové obdobi.

T: A kdo vSechno u Vés doma pravidelné snida?

R: Vsichni kromé Lucky.

T:A jak asto ma dopoledni svacinu?

R: Pokazdé kdyz je ve Skolce. A pokazdé kdyz je doma a ja si vzpomenu.

T: TakZe kdyz je doma tak svaci jak €asto?

R: Snazim se vzpomenout si vétsinou, obcas rekne Lucka, Ze md hlad, ale obcas se
stane, Ze si uvedomim, Ze ji az obéd. Takze svaci tak 5x tydne, kdyz je doma.

T: A co Lucka dopoledne svaci?

R: Kdyz jsem striktni, tak namazany chleba nebo se ji zeptam, jestli chce banan nebo

jablko. Nebo si vytahne néjakou susenku.



T: A ten chleba je namazany ¢im?

R: Mame variace: chleba s maslem, chleba s maslem a marmeladou, chleba

s marmeladou, chleba s maslem a medem, chleba s maslem a se sunkou a pak ma jenom
chleba s uzeninou, ale to neji chleba, jenom tu uzeninu, takze tomu se vyhybame.

T: A jak ¢asto ma svacinu odpoledne?

R: Kdyz si Fekne, kdyz si vzpomenu, nebo kdyz jsme v obchodé a koupime ji rohlik.
Takze tak 4x tydne.

T: A co méa vétSinou k té svacin€ odpoledne?

R: Obdoba té dopoledne. Neni to tak, Ze bychom v urcitou hodinu méli jidlo. Tak t0
zavedené nemame.

T: A jak Casto obédva?

R: Obeéd dostava pravidelné kazdy den, ale kdyz ho nechce jist, tak ji nenutime, ale
nedostane nic jiného misto toho.

T: A co mé k tomu obédu?

R: Dnes méla zeleninovou polévku s ovesnymi viockami rozmixovanou a amarantové
kulicky. Pak ji treba Spenat s bramborami a vajicko. Pecené kuie s bramborami.

T: Jak Casto vecefi?

R: Kazdy vecer.

T: A co vétSinou vecefi?

R: Kdyz delame veceri, napr. dusenou mrkev, téstovinovy salat, tak ma to a kdyz to
nechce, tak nema nic. Jinak byva namazany chleba, rada ma krupicnou kasi. Nejradéji
asi i polévky, vyvary, ale k tem vyvarum je diilezité bio maso nebo domdci maso.

T: A jak dlouho pted spankem naposled ji Lucka?

R:No tak od 4 hodin do 10 minut. My nejsme stereotypni rodina.

R: 5x.

T: A kolikrat ji Lucka?

R: Snazim se o to, aby 5x, ale ne pokazdé mi to vyjde. Takze ji nékdy i 4x.

T: Jaky typ tepelné upravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

R: Vareni, duSeni.



T:A proc prave tohle?

R:Protoze to neni smazZeni.

T: A co preferujete vy?

R: Tak chleba mazu. Polévky varim a maso smazim. Ale jen na zacatek to osmahnu a
pak to dodusim. Ale my jsme maso hodne omezili, takze délam maso jednou to tydne.
T: Aty smazené pokrmy mate jak casto?

R: No tak ja smazim hlavné na prepustéenéem masle, sadle, snazim se, aby to nebyly ty
oleje z marketii. Ale smazim tak 2x za mésic.

T:A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro déti?

R: Voda.

T: A co pije Lucka?

R: Vodu se stavou.

T:A Kolik tekutin za den tak vypije?

R: Tak litr.

T: A jak Casto pije slazené napoje, kromée té st'avy?

R: Vyjimecne. Ma to jako dobriitku.

T: A jak Casto tedy? Nebo kolik?

R: No kdyz nékam jedeme. Ale domu to nekupujeme. Nebo colu, kdyz ji boli bricho. Tak
2 sklenicky za mésic sladkych limonad.

T:A jaky typ peciva nejcastéji konzumuje?

R: Rohliky a chleba. Bilé pecivo.

T: A jak casto to bilé pecivo ji?

R: Kazdy den. Tak 2x denné.

T: A proc¢ je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve vyZziveé déti?

R: Slysela jsem to a kvili pravidelnému vyprazdnovani.

T: A jak casto ji Lucka ovoce?

R: Snazime se kazdy den.

T:A jak Casto zeleninu?

R: Méne. Uz vim, Ze chipsy nejsou zelenina, ale brambory jsou. Ale kdyz bychom

pocitali i varenou zeleninu tak kazdy den.



T: V ¢em podle Vas tkvi dulezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobka?
R: Ja si nemyslim, Ze to je duleZite.

T: A proc?

R: No jelikoz, to podle mé ten organismus zatéZuje. Neni to prirozené, kromé
kojeneckeho veku.

. A jak ¢asto konzumuje Lucka ty mlééné vyrobky a mléko?

: Tak deci az 2 mléka k snidani.

: A ng&jaké mlécné vyrobky?

. Syry ma treba tak jednou za 3 dny a jogurty jednou za 14 dni.

: A tvaroh tfeba?

: Minimalne.

: Jak casto ji maso?

. No Ix tydné doma a tak 3x tydné ve skolce.

: A jaky druh masa konzumuje Lucka doma nejcastéji?

. Doma se snazim dribezi nebo kralika.

: Jak casto ji ryby?

: To mdlo, tak Ix mésicne.

: A myslite si, Ze jsou ty ryby dilezité pro zdravi?

- Myslim si, Ze jsou diilezité pro zdravi, ale dnesni ryby moc zdravé nejsou.
: A kdy bychom si predstavili, Ze ty ryby zdravé jsou. Tak proc?

: JSou V nich takoveé prvky, které nejsou v nicem jinym, ale jaké nevim.

: A jak casto ji Lucka masné vyrobky?

: Tak 2x- 3 do tydne.

- Sunku, salam.

: A jaky druh kvality vyrobk to je?

: Kvalitni, vybirame kvalitni Sunky. Nekupujeme sunkové salamy a tak.

: A kolik vajec sni pfiblizné?

2 Ja vim tak ol tydneé.

=~ 4 x4 x4 x4 04 x 4 x4 x4 x dx 4 x 43 x 4

. A jak casto ji luSténiny?



R:

No kdyz ji do nich donutim, tak také Ix mésicné. Nebo potom skryteé, tak mozna 2x

meésicné, treba hrasek v polévce. Ma rada hraskovou polévku.

H 0 4 x4 x4 0 4 3034 x 4 04 304 x 3 x 4 x 4 x 4

: Jak Casto ji sladkosti?

: Kazdy den. Tak jednou.

: A co si myslite, ze hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné?

: Ze dostane par facek a strasi nds obezitou a cukrovkou, ale nestojim si za tim.
: Z jakého diivodu?

: Jelikoz, je to podle mé spise dedicné.

ce oy

. A jaké sladkosti Lucka nejcastéji ji?

. Bonbony. Ty cucave.

: A jak Casto ji slané pochutiny?

: Kdyz prijde ke kiupkam, s navstévami a kdykoliv na navstéve.
: A to je tak jak casto?

: Tak 1x- 2x do mésice. 2x do mésice.

: A mate ptehled o tom, co ji v matetské Skolce?

- Nemdm. Protoze to stejné nemiizu ovlivnit a bude tam chodit, tak to neanalyzuji.
: Dobte. A uZ se blizime ke konci. Kolik déti mate?

2 3.

: Kolik let je Lucce?

. 5.

: Kolik je Vam let?

. 42 nedozitych. Zatim jeste 41.

: A jaké mate vzdélani?

: Stredoskolske.

: Dobfte, dé€kuji. Chcete se mé& na néco zeptat?

. Ne.

: Dobfe, d€kuji Vam moc za rozhovor.



Respondentka ¢. 9

Respondentce €. 9 je 28 let. Respondentka ma 1 dit€, Tomovi navstévujicimu

matefskou Skolu jsou 4 roky. Respondentka je vyucena.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: No myslim si, Ze snidané je duilezita. Protoze je to zdklad, zdaklad do dne. Déti by
mély urcité snidat.

: A jak ¢asto snida Tom?

. Kazdy den.

: A co ma vétSinou k snidani?

: Vétsinou bud’ pecivo, nebo koblizek. Vétsinou se syrem.

: A se syrem s jakym?

. S tavenym. Nebo s pastikou. Dadva si obcas rdano i jogurty.

= 0 4 x 4 x A

: A kdo vSechno u Vas doma pravideln¢ snida?

R: Vsichni.

T:A jak casto mé dopoledni svacinu?

R: Kazdy den. On je docela jedlik.

T: A co mé k té svacing?

R: Taky tak vselijak. Olmika, jablko, bandan. On toho z ovoce moc neji. Nebo néjaké to
tmavé pecivo se mu snazim davat, nechci, aby moc jedl svétlé pecivo, to se i zacpava.
T: A jak ¢asto ma svacinu odpoledne?

R: Po obéde také si dava. TakzZe urcite. Kazdy den.

T: A co mé vétSinou k té svaciné odpoledne?

R: Parky s pecivem nebo tak vselijak. My nejime néjak vylozené, ze by jedl zdravé, ale
takovou tu klasiku.

T: A co tieba susenky ke svacing?

R: Ja mu sladké moc neddavam. Ale dopreju mi treba 1 maximalné 2 Mily denné. On na

sladké moc neni. Ja jsem takovy ten typ, Ze bych mu dala 1 bonbon denné.



: A jak ¢asto obédva?

. Kazdy den.

: A co ma k obédu?

* No to, co uvarim.

: A co vafite?

. Tak vselijak, cockovou polévku, kure na paprice, francouzské brambory, rizoto.
: Jak Casto vecefi?

. Kazdy den.

4 % 4 x 9 % 49 % -

: A K vecefi ma co?

R: K veceri spis studenéejsi véci. A vétsinou také parky, rohliky nebo jogurt. Nékdy néco
Z obéda mu obcas dam. Take podle chuti. Ale snaZim se tam také zarazovat dost ty
jogurty.

T: A jak dlouho pred spankem naposled ji?

R:No on prave nechce jist v takovou tu dobu vecere, mezi tou 6-7, takze on vétsinou
vybéhne v 8 hodin, Ze ma hlad. Takze tak kolem 8. ji.

T:A pak jde spat v kolik?

R: Tak v pul 10, v 9. Jak kdy.

R: Jako denné?

T: Ano.

R:Tak kazdopddné obéd, snidané plus vecere jsou zaklad. Plus mezitim, dopoledne bych
dala svacinu a mezi obédem a veceri. Takze 5x.

T: A Tom ji kolikrat?

R: Taky takhle.

T: Jaky typ tepelné upravy je podle Vas nejzdravéjsi?

R: Nejzdravejsi? No, tak asi na varici, na ohni je to dobré. Nebo myslite jako
mikrovinku a tak?

T: No myslim, jestli tfeba peceni, vafeni, smazeni.

R:Jo takhle. Tak to duSeni urcité.

T:A proc to duSeni?



R:No tak tim se asi nejméné spali ty vitaminy.

T: A co preferujete vy za tu tpravu?

R: Asi varené.

T: A co smazené?

R: Jo takeé ji smazené. Ale snazim se mu davat meéné. To samé hranolky nejsem rada,
kdyz musi jist.

T: A jak Casto tedy tak smazite?

R: Ja nevim, tak 3x-4X do tydne. Ale jako pro néj?

T: Ano pro n¢;.

R: Tak 3x za 7 dni.

T: Jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpec€eni pitného rezimu ditéte?

R: Ja nevim. Ty vitaminové dzusy také moc nedoporucuji. Nevim. Tom pije vodu se
Stavou a to nepije moc sladkou, ale pije normalné z vodovodu. Neddavam mu to, co se
davalo drive, treba ty kojenecké vody. On prevazne tedy pije vodu z kohoutku se stavou
acaj.

T: A kolik tak toho vypije za den?

R: Ja myslim, Ze tak okolo téch 2 litrii mozna vypije. 1 a piil? V zimé toho pil méné.

T: A jak Casto pije slazené napoje, kromé té stavy?

R: To on nepije, to mu nedoprdavam. To on si nanejvys od nékoho ,,cucne“ nebo tak, ale
neni jako ostatni deti, Ze bych mu dala pulku coly nebo Fanty. Nanejvys teda tak Cappy,
vV restauraci nebo tak.

T: A to Cappy ma tak jak Casto, tfeba za mésic?

R: Za mésic rekneme tak 6X treba. Zalezi podle toho, kde chodime.

T:A jaky typ peciva nejcastéji konzumuje?

R: Svétle. Ma nejradsi svétlé, ale snazime se tam davat i tmavé.

T: A jak cCasto to bilé pecivo ji?

R: Skoro kazdy den. Stridam mu to. Nekdy mu dam k snidani rohlik, pak se snazim
chleba. Ale vétsinou kousek toho rohliku za den si da.

T: A proc€ je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve vyziveé déti?

R: Vitaminy.



T: A jesté néco tieba?

R: Nevim.

T: A jak casto ji ovoce Tom?

R: Moc neji. On ji jenom jablka a banany. Mandarinku uz taky sni.

T: A jak Casto tedy to ovoce ma?

R: Alespon to jablko kazdy den.

T:A jak cCasto ji zeleninu?

R: Zelenina varend mu nevadi. Zeli uz jsme také naucili. Ale syrovou zeleninu nesni.
T: A tu vafenou ma jak Casto?

R: Reknéme obden. Vdycky v té polévce néco plave.

T: Pro€ si myslite, ze je diilezitd konzumace mléka a mléénych vyrobka?

R: Hlavné na kosti a my jsme poznali, Ze na stolici je to dobré (mél zacpu) a celkové je
tam vapnik, takze na riist.

T: A jak casto ji mléné vyrobky Tom?

R: Kazdy den.

T: A kolikrat?

R:Tak treba 2x az 3X.

T: A co ji za ty mlécné vyrobky? Tavené syry, jogurty a?

R: Syry tavené, jogurty, mléko mu obcas dam, ale to je asi vSechno.

T:A néjaké zakysané vyrobky? Kefiry?

R: Ne. To jsem mu davala, kdyz mél ty problémy se stolici, asi 2 mésice jsme to jedli.
Ale to jsem mu musela rikat, Ze to je elixir a vypil vidycky tak pul hrnecku a piil hodiny
stresu To pro déti moc neni.

T: A jaké ji ty jogurty?

R: Olmiky, obcas mu kupuji tu ACtivii Z té neni nadseny. Kostiky. A hlavné Pribinacky.
To jsou 3, které ma nejradéji a tu Paulu také.

T: Jak Casto ji maso?

R: Také skoro kazdy den. Jo vétsinou jo, obcas je néjakad pauza, ale vétsinou do vseho se
musi ddt maso.

T: A jaky druh masa je to nejCasteji?



R:

No asi to kureci. Ale kombinujeme to, kurect, veprové a hovezi to je moc drahé, takze

jednou za cas.

T:

Jak casto ji ryby?

R: Ryby ty tam také davam, ale musim rict, Ze tak 1x- 2X do mésice.

H x4 ™ H 4 A

: A proc si myslite, ze jsou ryby zdravé?

. Protoze jsou zdravé. Proc, to nevim ani.

: A jak Casto ji masné vyrobky?

: Tak to uz si tolik nedava, ale parek ma tak 1x za tri dny.

: A krom¢ téch parkti mé co za ty masné vyrobky?

. Jenom parky.

: A jaké kvality jsou ty parky?

: Jak kdy, nékdy kupuji ty détské a nékdy takové ty kureci, okolo tech 30 korun.

: A kolik vajec sni?

R: Driv je jedl hodneé, ale ted uz moc ne. Ale da si treba tak 2x- 3X do tydne. Si udélaji

michana vajicka.

T: TakZze kolik jich tak sni za ten tyden?

4 % 39 % 39 % 4 x

. No tak 5 vajicek.

. A jak casto ji luSténiny?

* No tak ty se snazim, ale my mame jenom cocku zarazenou. Tak 2x do mésice.
: Jak casto ji sladkosti? Malo jste tikala...

: Sladkosti malo.

: A ma kazdy den néjakou sladkost?

2 Jo to jo. Treba mensi ale nic velkého.

. A co si myslite, ze hrozi, kdyZ je téch sladkosti ve stravé hodné?

R: Urcite zuby a ja celkove nemam rada vubec sladké pred jidlem nebo tak. A hlavné ty

zuby.

R:

ce oy

Milu, bonbony, jemu chutnaji takové ty obycejné a ty mu nerada kupuji, takoveé ty

kulaté, barevné ty mu chutnaji. A kupujeme takové ty vitaminové, jak je to i v reklamé.

T:

Takové ty gumoveé?



R: Jo, oni jsou gumové i tvrdsi.

T:A co jeste ji?

R: Susenky. Tu Milu a Tatranku. Jo a jesté ty Kinder cokoldadky, a Kinder vajicko, ale to
neji néjak hodne.

: A jak Casto ji slané pochutiny?

. To moc neji. Tak 2X do tydne.

: A co?

: Chipsy a slané tycinky. Co jiného miiZe zobat, orisky mu nechutnaji.

: A mate piehled o tom, co konzumuje v matei'ské Skolce?

: Jo.

4 0 4 3T 4 x

: A jak to ziskavéte ty informace?

R: Na tabuli vidy je vystaveny jejich jidelnicek. A tak ve Skolce se vzdy snazi zarazovat
zdravé jidlo.

T: Dobie. A ted’ uz jenom par otazek. Kolik déti mate?
1.

: Kolik let je Tomovi?

4 apul

: Kolik je Vam let?

28 uz.

: A jaké mate vzdélani?

- Vyucena.

: Dobfte. Chcete se mé¢ na néco zeptat?

: Ne.

4 T 3 x» 3 x 3 x o4 D

: Tak to je vSechno. Dékuji moc.



Respondentka &. 10

Respondentce €. 10 je 26 let. Respondentka ma 1 dité. Patrikovi navstévujicimu

matefskou Skolu je 5 let. Respondentka ma stiredoskolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano.

T: Co si myslite o dulezitosti snidané?

R: Je dulezita urcite.

T: A proc¢ je dulezita?

R: Protoze je to zdklad dne. Clovék dostane energii. Mél by do sebe dostat zdklad, aby
fungoval pres den.

T:Jak ¢asto snid4 Patrik?

R:No kazdy den.

T: A kdo vSechno u vas v domacnosti snida?

R: Meli by vsichni, ale nedélaji to tak. Takze Patrik. Ale ja si dam jen o vikendu, pres
tyden na to nemam cas. Takze ja ne a partner také ne.

T: A co vétSinou snida Patrik?

R:Pecivo, sunka, syr, mazaci syr, kakao a caje.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Dopoledni svaciny ma pravidelné kazdy den.

: A co vétSinou svaci?

: Toasty, pecivo, buchtu.

: A jak casto ma svacinu odpoledne?

: No tak jak si rekne. Veétsinou si Fikd, Ze ma hlad. Tak mu namazu treba rohlik.
: Jak casto obédva?

- Kazdy den.

: A co vétSinou ob&dva?

: Brambory, maso, kureci, Spagety, téstoviny, rizky, kase.

: Jak casto vecefi?

. Kazdy den.

> =34 x 43 x 4 x 434 U A



T: Co vétsinou veceti?

R: Veétsinou spise takova lehci jidla. Odlehcené téstoviny nebo mléko s lupinky, jogurt,
jablko.

T: A jak dlouho pred spankem naposledy ji?

R:No jak kdy. Nekdy treba 2 hodinky, aby pak sel spat a nemél tezky Zaludek, a nékdy se
naji a pak si lehne a usne. A nékdy potrebuje jist, nez jde spat. Nebo treba si da jeste
polévku na vecer. Ale aby mél jidlo tésné pred spankem, 10 se nestava casto.

T: A kolikrat denn¢ si myslite, Ze by dit€¢ mélo spravné jist?

R: Tak 6x.

T: A jak Casto ji Patrik?

R: Patrik ten jakoby ji, no on mél problémy s tim jidlem, ale méli by prosté jist 6 jidel
denné- shidani, svacinu, obéd, svacinu, veceri, druhou veceri. Ale tak snazime se to
dodrZovat, aby to mél spravne.

T: Jaky typ tepelné upravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

R: Podle mé duseni nebo v pare a tak. Protoze se tam zachovaji ty Ziviny. A potom take,
nékdy se to da, nékdy ne, nepresolovat to jidlo. Ddle neddavam ani masoxy. Miva takové
ty zeleninové polivcicky, aby nebyla kase presolend. A maso spise dusené nebo
zapecené v troubé, aby to nebylo vickrat smazené a tak.

T: A co smazeni?

R: Moc ne.

T: A kdyZ teda smazite, tak jak casto?

R: Tak zhruba maximalné 2x-3X do mésice, kdyz nas napadnou rizky, kvétik obalovany
a tak.

T: A pro¢ moc nesmazite?

R:Protoze to je moc nasaklé tim olejem, ale nejsem toho odpurce, protoze kdyz se to
udeéla na cerstvém oleji, vice tuku se tam da a spise se to v tom frituje, tak to neni tak
nezdrave. Ale Ze bych to smazeni uprednostiiovala, to ne. Spise tu zeleninku a masové
smési a tak.

T:A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro déti?



R: Voda. Patrik pije vodu se stavou, caje. Ja jsem se naucila i nesladit tolik, protoze se
pak kazi zuby.

T:A Kolik tekutin vypije Patrik za den tak?

R: No mél by pit vic a pije malo. Ale vypije tak litr, coz mé rozciluje, protoze nepije
moc.

T:A jak Casto pije slazené napoje?

R: Porad, nebo jako ty limonady?

T: Ano limonady.

R: To malo. To hodné malo, to treba 1x za mésic, Ze koupim lahev coly, Fanty, mad

Z toho svatek, rekne ,,jupi“ cola.

T: A kolik myslite, ze téchto limonad ma tak za mésic tieba?

R: No tak ono to je tézké si uhlidat. Reknu tak 2 litry za mésic, protoze kdyz jde clovek
treba i do restaurace a tak. Kdyz to prezenu tak 2 litry.

T: A jaky typ peciva nejcastéji konzumuje?

R: Bily typ peciva.

T: A jak casto ho ma?

R: Da se Fict obden, denne. VZdy néjaky kousek. Snazim se mu hodné davat celozrnné,
tak kupuji treba cerealni chleby, jenze to zase moc nechce, protoze tam jsou ty zrnicka.
To mu vadi. Pak kupuji grahamovy cerny chleba, tam ty zrnicka nejdou videt, ale je to
Z té cerné pSenice, to mu nevadi.

T: Ale bilé pe¢ivo ma tedy kazdy den?

R:Viceméné ano. I ve Skolce, takze to tam zarazené je.

T: A proc¢ je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve vyZziveé déti?

R:Zdroj vitaminii, takovy ten zdravy navyk- zelenina-zdravi. Kviili tomu zdravi.
Vidknina, to jablicko, aby mél dobré zazivani. JenzZe to je tézke, ty malé deti to prosté
nechtéji. My s tim bojujeme od malicka a co ji za zeleninu, tak to je: paprika obcas,
hodné muize mrkev, okurku salatovou a to je tak vSechno. Rajce nechce, to nesni viibec.
T: A ovoce ji jaké?

R: Bandn, jahody, hroznové vino- to miluje, jablko. A jinak to je ,,mizérie*, nic nesni.

T:A jak casto ji to ovoce a zeleninu?



R: Kazdy den. Delam mu svacinky. Nebo vlastné obden, protoze Ix tam ma zeleninu,
pak ovoce a tak dale.

T: Pro€ je podle Vas diilezita konzumace mlé¢ka a mlénych vyrobka?

R: No urcité na kosti se rikda. No a jsou tam bilkoviny, vitamin D by tam mél byt, to je
take diilezité pro ruist toho detského telicka.

T: A jak cCasto ji Patrik mlé¢né vyrobky?

R: No tak 1x za 3 dny si dd jogurt, nékdy je to tak, Ze ma chut, tak si da treba kazdy
vecer jogurt. Nebo na snidani si da jogurt, nebo lupinky s mlékem. Je to nepravidelne,
ale tak zhruba obden.

T: A ji tfeba n¢jaké tvarohy, zakysané vyrobky?

R: Ne, vitbec.

T: A ty syry ji jaké?

R: Tavené i tvrdé.

T: A ty jogurty ji jaké?

R: Kostiky si oblibil, coze vim, Ze neni uplné super. Obcas ale udélam michany tvaroh,
dam tam vanilkovy cukr, tak v takové podobé to také ji.

: Jak cCasto ji maso?

: Casto. On je masickovy, takze kazdy den.

: Jaky druh masa?

. Vsechny, to obménujeme.

: A nejcasteji?

: Nejcastéji asi kurect.

H x 4 0 4 = A

: Jak c¢asto ji ryby?

R: No to uz je horsi. Ja to doma nedélam, ja to mam ve Skolce, pracuji tam, tak toho
mam dost. AV té skolce to ma i Patrik, tak 1x za tyden, I1x za 14 dni. A doma pstruha
obcas, nékdy toho pangase jako obalovanou rybu, ale to je tak I1x za mésic, Ix za 2
mésice maximalné.

T: A pro¢ myslite, ze jsou ty ryby zdravé pro ¢loveka?

R: No, tam je takovy ten rybi tuk zdravy.

T: A jak Casto ji masné vyrobky?



R: Kazdy den, obden. Ale snazim se kupovat takové ty lepsi. Sunku od kosti, dusenou
Sunku. Aby to nemélo ty écka navic, koukam na ty etikety. To si docela hlidam, aby to
byly dobré parky, ne aby tam byla pulka mouky a zbytek néceho mletého. Kdyz uz takhle
kupuji ty uzeniny, tak to koukam.

T: Kolik vajec tak sni Patrik?

R: No takhle je to tezké. Jako volské oko, nebo varené vajicko nesni. Ale snazim se to
davat formou noku do polévky, nebo rozmichané vajicko. Ve skolce tam to nekdy sni
nekdy ne. Ale spise treba v buchté, néjak zakomponované do jidla, kdyz to vidi, tak to
nesni. Takze sni tieba tak 1 za tyden.

T: A lusténiny ji jak Casto?

R: Jo to ji, tak Ix tydné. Mame cocku, cockové polévky, fazolky, mexicky gulasek a tak.
T: Jak casto ji sladkosti?

R: Musim rict, Ze moc extra ne. Docela jsme sladkosti ,,zkrouhli*, bonbonky md na
pridél za odmeénu. Protoze md ty zuby uz tak ,,najeté“, Ze to je Spatné. Susenku da si
obcas, croissanty si da take.

T: A jak casto tedy?

R: No tak ma kazdy den néco, ale opravdu jen néco malo.

T: A jaka zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné,
kromé téch zubii?

R: No cukrovka, snad ji mit nebude, uvidime, jestli to vyjde.

: Susenky, bonbony.

: Ty cucavé nebo gumové?

: Ty gumové. Také lizatka obcas, ty mu dava babicka.

H x 3 x -

: A jak Casto ji slané pochutiny?
R: Také moc casto ne, ja jsem se snazila tohle omezit. Takze tak 1x za tyden, kdyz si da
bramburek, kiupky nebo néco takového.

T: A mate ptehled co Vase dité ve Skolce ji?



R: Ano. Pracuji tam, takze mam. Ty déti tam maji pestrou stravu, tam je ten spotrebni
kos, takze ty deti dostavaji vSechno. I tu viakninu ma v té straveé zahrnutou, tam davaji
bulgury, cizrnu a pohanku a vsechno mozné. Davaji to do polévek.

: Dobfte. A ted’ uz jen na konec. Kolik déti mate?

-1

: Kolik let je Patrikovi?

: 5.

: Kolik je Vam let?

26.

: A jaké mate vzdélani?

. Ucitelka- stredoskolske.

: Dobfte, dé€kuji. Chcete se mé na néco zeptat?

. Ne, deékuji.

4 ® 3 ®x 34 0 53 0 A4 0 3

: Tak d€kuji za rozhovor.



Respondentka ¢&. 11

Respondentce ¢. 11 je 41 let. Celkem ma respondentka 2 déti, Petrovi

navs§tévujicimu matetfskou Skolu jsou 3 roky. Respondentka ma stfedoSkolské vzdélani.

T: Souhlasite s tim, aby tento rozhovor byl nahravan?

R: Ano.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Myslim si, Ze je diilezita.

T: A proc?

R: Nevim, prosté je to nejdiilezitéjsi jidlo ze dne. Asi nastartuje organismus nebo tak
neco.

T:Jak ¢asto snida Petr?

R: Snida pravidelneé.

T: A co snida?

R: Rohlik s mdslem a marmeldadou, rohlik s Nutellou, chleba s mdslem a medem.
T: A kdo vSechno u Vés v domacnosti snid4?

R:Vsichni.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Kazdy den ma néco k svacine.

: Aco?

: Buchtu, jogurt, ovoce, susenku.

: A jak ¢asto ma odpoledni svacinu?

. No tu ma takeé kazdy den.

4 x 4 1 -

: A K té ma co?

R: VZdy néco jiného nez mél rano. Treba rohlik se syrem, rohlik se Sunkou.
T:Jak ¢asto obédva?

R: No kazdy den.

T: A co vétSinou obédva?

R: Pestra jidla. Maso, zeleninu, Spagety, téstoviny, ryzi s omdackou, rizoto.

T: Jak Casto veceri?
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: Kazdy den.

: A co?

: Teplé vecere mame. Treba teplou polévku, amolety, nekdy také parky.
: A jakou polévku?

: Vetsinou zeleninovou nebo vajickovou. Hodné vyvary.

: A jak dlouho pied spankem naposledy ji?

. Tak 3 hodiny. Jako takové to velké jidlo?

: Ne, jakékoliv pfed spanim.

: No tak hodinu. On neji uplné tésné pred spanim.

vvvvvv

. Tak 5x- 6x denneé.

: Kolikrat ji Petr?

: BX.

: Jaky typ tepelné upravy pokrm je podle Vas nejzdravejsi?
* Asi duseni.

: A proc?

. Ja nevim.

: A jaky typ tepelné Gpravy pokrmi preferujete vy pro své dité?
- Peceni a vareni. Ne smazeni.

: A proc¢ ne to smazeni?

. Protoze to neni zdravé.

: A proc si myslite, Ze to neni zdraveé?

: To nevim, proc to neni zdrave.

: A jak smazite casto?

R:

Docel casto. Tak 3x do tydne.

R:A jaké napoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro zabezpeceni pitného rezimu ditéte?

R:

Voda.

T:A co pije Petr?

R:

Slazené perlivé mineralky a vodu se stavou.

T:A kolik toho vypije za den?



R:

Maximalné litr a pill. Maximalne.

T:A jak Casto pije ty slazené perlivé napoje?

R:

4 ® 4 ® 4 % 4 0 4 x 43 x 4 0 —

Kazdy den.

: A tu $tavu ma méng?

. Tu miva k svacine. A jeste taky kakao, caj, ale to ma k snidani.
: Jaky typ peciva nejcastéji konzumuje?

* Bilé pecivo.

: A jak Casto ho konzumuje?

- Kazdy den.

: A kolikrat?

. | 2X denne.

: Proc je podle Vas dilezité ovoce a zelenina ve vyzive déti?
: Asi ma hodné vitaminu a viakninu.

: A jesté néco by Vas napadlo?

: Nevim.

: A jak casto ji Petr ovoce?

: Malo. Mozna tak Ix denné, kdyz to do néj ,,nacpu ‘.

: A jaké ovoce?

R:

Banan, jablko, mandarinku

T:A jak Casto ji zeleninu?

R:
T:
R:

Tu bych rekla, zZe castéji.
Takze kolikrat?

No tak ji davam do polévky nebo udelam spenat, dusenou mrkev a tak. Takze kdyz to

zprumeéruji, tak Ix denné.

T:
R:

A jakou ji zeleninu?

Okurku, rajcata a v zimé to co dam do jidla, takze mrkev, petrzel, celer, prosté

korenovou zeleninu.

T:
R:
T:

V ¢em podle Vas tkvi dillezitost mléka a mlécnych vyrobku?
Vapnik tam je.

A jesté néco jiného?
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: To nevim.

. A jak Casto ji Petr mlécné vyrobky?

- Kazdy den se snazim, aby mél alespon jeden jogurt, nebo néco.
: A co ji za ty mlécéné vyrobky, jogurty a?

. Hlavné jogurty.

. A jesté néco jiného tfeba?

. Treba kakao, syry.

: A ty syry jaké?

. Tvrdé, ale viastné i tavené.

. A ty jogurty jsou jaké?

R:

vevr

jogurt.

T:
R:

Jak cCasto ji maso?
Obden.

T:A jaky druh nejcastéji?

R:

H & 4 4 x4 = A

Asi kurect.

: Jak Casto ji ryby?

: To nejime ryby. Tak 2x za mésic.

- A v ¢em podle Vas tkvi prospés$nost ryb pro zdravi ¢lovéka?
2 Néco tam je Vv tom...ja nevim...néjaké ty aminokyseliny.

: A jak Casto ji masné vyrobky?

. Co tim myslite?

: Jako vyrobky z masny, Sunky, salamy, parky.

: No taky tak obden. Veétsinou na svacinu ma Sunku.

: A jakou Sunku?

R: Kvalitni, v Albertu ji kupuji. Takova bezlepkova nebo kupuji tuhle (donesla ukazat-

kvalitni Sunka s 95 % masa).

T:
R:
T:

A ji jesté n¢jaké masné vyrobky kromé Sunky?
No parky rad nema, asi ne.

Kolik vajec sni ptiblizne?
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: Moc ne. Tak 1x za tyden.
: A lusténiny ji jak Casto?
: Tak 1x za 14 dni.

: Jak casto ji sladkosti?

: Kazdy den. A nékdy 3x.

. A jaké zdravotni rizika podle Vas hrozi, kdyz je téch sladkosti ve stravé hodné?
. No bude obézni a zkazi se zuby.
. A jaké sladkosti ji nejcastéji?

. Susenky. A bonbony.

: Jaké bonbony?

- Ty gumove.

: A jak Casto ji slané pochutiny?
: No tak 1x za tyden.

. A které?

: Chipsy nebo néjaké tycinky.

: A mate piehled o tom, co ji ve Skolce?

Ano.

: A jak ty informace ziskavate?

: Z nastenky z jidelnicku.

: Dobra. Ted’ jenom par zavérenych otazek. Kolik mate déti?
D 2.

: Kolik let je Petrovi?

;3.

: Kolik je Vam let?

41.

. A jaké mate vzdélani?

: Stredoskolske.

: Dobfe. Chcete se mé na néco zeptat?
. Ne.

: Tak Vam moc dékuji za Vas cas.



Respondentka ¢&. 12

Respondentce €. 12 je 47 let. Celkem ma respondentka 3 déti, Hance

navstévujici matetskou Skolu je 5 let. Respondentka ma stfedoSkolské vzdelani.

: Souhlasite s tim, ze bude rozhovor nahravan?
- Jasne.

: Co si myslite o dtilezitosti snidang?

: A jak Casto snida Hanka?

. Snida kazdy den.

: A co miva k té snidani?

: Kakao, nékdy ma koblihu, nékdy zeleninku s chlebickem a maslickem.

4 x 3 ® 3 ® 3 ® 4

: Dobfe. A k tomu piti ma to kakao nebo ma i néco jiné¢ho?

R: Vetsinou kakao nebo caj.

T:A kdo vSechno u Vas doma snid4?

R: Kdyz je sobota nebo nedéle, tak vsichni. Dneska jsme méli vajickovou pomazanku

k snidani.

T:Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Taky kazdy den. Mezi obédem a snidani a obédem a veceri. Vétsinou néjaké jablicko,
prosté hodné zeleniny a ovoce.

T: Jak Casto obédva?

R: Obédva také kazdy den. Treba dneska jsme méli cikanské rizky s bramborovou kasi a
okurkovym salatem.

T: A co tieba jesté varite k tomu ob&du?

R: Treba knedliky, svickovou. Viceméné ceskou kuchyni.

T:A vecefe ma Hanka jak Casto?

R: Kazdy den, ale ne kazdy den teplou.

T: A co ma k té vecefi vétSinou?



R: Treba véera méla krupicovou kasi po dlouhé dobe. Ona vétsinou dojida to co je
k obédu. Nékdy si vezme jenom kakao a rohlik s maslem. Nekdy udélam brambordky
nekdy palacinky.

T: A kdy naposledy pied spanim ji?

R: Pred spanim? No myslim si, tak v tech Sest hodin. Nekdy by jedla jesté nejradsi
pozdeji, nekdy ma v 8 hodin tieba jesteé jablko.

: Aha a v kolik tak chodi spat?

. No snazim se pres tyden, aby chodilav 8.\ patek a v sobotu to ma volnéjsi.

: A kolikrat denné si myslite, ze je nejlepsi, aby dité jedlo?

: Tak dité tak 5x- 6X.

: A Hanka ji kolikrat?

: No tak néjak.

: Jaky typ tepelné upravy pokrmi je podle Vas nejzdravejsi?

: To nerozumim otdzce.

H 4 4 ™ 4 = -

: No jestli vafeni, peceni, smaZeni.

R: Tak nejzdravejsi je duseni samoziejmé. Snazim se vyvarovat peceni, to délame mdlo.
Spise varim a dusim. Nejcastéji asi vareni. Ty deti to dusené moc neji.

T: A proc si myslite, ze je nejzdravejsi to duseni?

R: No nevim, fika se to. Je jasné, Ze peceni vyvrhneme, tam je ten omastek a pri vareni
tam je také omastek, kdyz se déla zdklad — cibulka. Takze dusené je vétsinou jen na
mdsle nebo na vode.

T: Dobfte. A jaké ndpoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro dit&?

R: Voda a neslazeny caj.

T: A Hanka pije co?

R: Pije vodu obycejnou.

T:A Kolik tekutin za den vypije?

R: Malo. Ona zrovna malo, jsem to resila i s doktorkou. Ji musim nutit do piti.

T: Takze kolik tak?

R: No ona by ten litr a néco méla vypit a to nevypije. Ja si myslim, Ze vypije tak trictvrté

litru. Malo pije.



T:A jak Casto pije limonady, rizné slazené népoje a tak?

R: Ja je moc nekupuji, takze malokdy. Minimalné. Limonady viibec nekupujeme.

T: A kdyz jste tieba n¢kde v restauraci?

R: Tak v restauraci jsme jednou za cas, tak tam si néjakou Coca-colu a tyto nezdravé
napoje da, ale to je tak minimalne, Ze se to ani neda pocitat. Treba tak Ix za mésic.
. A jaky typ pec€iva nejéastéji konzumuje?

s Svetle.

: A jak Casto ho ma to svétlé pecivo?

. No kazdy den.

: Vickrat?

- Urcite. Tak minimdlné 2X.

: A proc je podle Vas dillezité ovoce a zelenina ve vyziveé déti?

: Tak to vime vSichni, je tam plno vitaminii.

: A jesté néco dalsiho?

* No vlaknina.

: A jak casto ji ovoce Hanka?

. Denné. Ta ma dennodenné 2 jablka, ta miluje jablka. Jablka a bandny.
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: A zeleninu ji jak Casto?

R: Taky. Taky krouha. Tak 4x do tydne urcite si chroustne. Kedlubnu nebo mrkvicku ma
rada.

T:V ¢em podle Vas tkvi diilezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobkl pro déti?
R: No tak pro déti je to nezbytné nutna surovina. Kvuli vapniku, kvuli riistu.

T: A jak Casto ji Hanka mlééné vyrobky?

R: No s tim Ze miva kazdy den rano i k veceri vetsinou kakao, takze ona tu normu
spliuje.

T: A ji jeste néco jiného kromé toho kakaa?

R: Jenom syry ji, ma ted obdobi, ze vynechala jogurty. Ty minimalne, ale tim, ze ma
hodné mléko, nemusi mit tolik toho jogurtu.

T: A ty syry ji tavené nebo tvrdé?

R: Tavené i tvrdé. Oboje.



T: Jak Casto ji maso?

R: Tak maso ji asi denné. Ale treba véera jsme méli bezmasé jidlo, takzZe tak 5X tydné
md maso urcite.

T: A jaké to je maso nejcastéji?

R: Veprové a kureci asi nejcastéji.

T: A jak Casto ji ryby?

R: Ryby se snazim alespon Ix za tyden.

T:Jo?

R: No, ja si to taky hlidam, protoze mam nemocnou stitnou zlazu a ja tu rybu bych také
méla mit jednou za tyden, kviili tomu jodu. Ted' jsme méli neddavno zrovna morského
Zraloka.

T: A jak to chutna? Je to dobré?

R: Porovnala bych to s canddtem, s nasi rybou.

T: A jeste jen proc si myslite, Ze jsou ty ryby zdravé pro ¢lovéka, kromé toho jodu?

R: No hlavné kviili jodu. A je dokazano, Ze treba Eskymdci jedi hodné ryby, tak maji
mdlo infarktii.

T: A jak Casto ji Hanka masné vyrobky?

R: Uzeniny mdlo. Sunku ano, ale minimalné. Ji staci chleba s maslem. My uzeniny moc
nekupujeme. Kdyz koupim uzeninu, tak je to vétsinou Sunka. Nebo kviili navstéve, abych
méla co dat na talir. Ty uzeniny ji opravdu minimdlné.

T: Aha. A kdybyste m¢la fict tieba za tyden, nebo za 14 dni, tak je to jak ¢asto?

R: Dejme tomu, tu uzeninu bude mit tak 2X do tydne.

T: A jaké kvality jsou ty uzeniny?

R: Kvalitni, kupuji hlavné Sunku 100 %.

T: Kolik vaji¢ek sni Hanka?

R:Vajicka? Tak kdybych ted uvarila vajicka na tvrdo, tak sni urcite ,,z fleku* dve. Ty ji
také chutnaji. Dneska jsme méli vajickovou pomazanku k snidani, ona ji ale vilastne
neméla, ona méla koblihu. Ale vajicka ma treba i v buchté a tak... Ted jsem délala ty
cikanske rizky a tam jsou také vajicka. TakzZe dejme tomu tak 4-5 za tyden.

T: A jak Casto ji luSténiny?



R: Lusteniny? Ve Skolce je maji urcité Ix tydné a my si je delame tak 1x za 14 dni asi
tak.

T: Jak casto ji sladkosti?

R: Ona by mohla jist kazdy den. Ja se ale toho snazim vyvarovat, protoze ma uz zubni
kazy. Takze snazim se minimalne, ale urcite, tak 1 bonbon na den.

T: Takze ji bonbony a jesté néjaké sladkosti?

R: No ted’ se ,,cpe‘ susenkami. Takze vilastné ma denné bonbon a susenku.

T: A jaké maji podle Vas jesté sladkosti vliv na zdravi, kromé toho vlivu na vznik
zubniho kazu?

R: No miize se objevit cukrovka a tloustka.

T: A jak cCasto ji slané pochutiny?

R: To minimalné. Ted mé napadaji brambiirky, ale to tak 1x za 3 mésice. Ja viibec
nekupuji domu.

T: Dobfte. A ted’ uz jen na konec se zeptam, jestli mate prehled o tom, co konzumuje ve
Skolce?

. Tak samozrejmé, ctu si tam kazdy den, co vari.

: A déti mate kolik?

2 3.

: Hance je kolik?

* Bude ji 6.

: Vam je kolik?

: Mné je 47.
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: Vzdélani mate jaké?

R: Ukoncené stiedoskolské s maturitou.

T:Dobfe, tak to je vSechno ode mé. Dékuji Vam moc. A chcete se me¢ na néco zeptat?
R: Ne, ne. Dékuju.

T: Dobfe, tak Vam jesté jednou moc dékuyji.



Respondentka ¢&. 13

Respondentce €. 13 je 34 let. Celkem ma respondentka 2 déti, Sare navstévujici

matefskou Skolu jsou 3 roky. Respondentka ma sttedoskolské vzdélani.

: Souhlasite s tim, ze bude rozhovor nahravan?
s Jasné.

: Takze co si myslite o diilezitosti snidang?

: A proc?

. Aby to dité ziskalo energii.

: A jak casto snida Sara?

. Kazdy den.
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: A co ma vétsinou k té snidani?

R:Nejcastéji jogurt nebo kulicky s mlékem, obcas pecivo s medem, s marmeldadou, ale to
Jji rano moc ,,nejede*.

T: Ak piti?

R: Caj ovocny s medem.

T: A kdo vSechno u Vés v domécnosti snida pravidelné?

R: Jenom deti.

T: Dobte. Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Ma samoziejmeé svacinu pokazdé. A vétsinou kdyz ma rano jogurt, tak na svacinu ma
pecivo.

T: A odpoledni svac¢inu m4 jak ¢asto?

R: Také pokazde.

T: Ak té ma co?

R: No davame i ovoce, obcas sni jenom jablicko nebo banan. Pak ma jesté jednu
svacinku pred veceri, zase tieba jogurt, kdyz ho nema rano, nebo ma i 2 jogurty za den.
T: A jak Casto obédva?

R: Pokazdé. Doma se ji tedy moc nechce, ve skolce je Sikovnéjsi. Doma to trosku

 flaka .



T: A doma mate k tomu obédu co?

R: Ma rada polévky, mame skoro pokazdé polévku, treba vyvary a Spendatovou ma rada,
zeleninoveé, sni asi vSechny polévky. A pak ma rada omacky s ryzi, masicko-kurdtko.
Ona s ni vSechno, ale obcas se ji do toho nechce.

: A nékdy se tedy stane, ze nemé ob&éd?

. Ne to ne. Vzdycky alespon trosku.

: A jak Casto veceti?

- Kazdy den.

: A co veceti?

' No tak vétsinou je to také ta polévka a obcas je to tieba jen parek s rohlikem.

: A jak dlouho pted spankem naposledy ji?
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: Vecerime tak kolem 6 -puil 7. Ale Sdre se pak nechce moc spat, takze si da treba jeste
néjaké to ovoce, tireba v 8.

T: A pak jde spat tedy v kolik?

R: No kolem 8., piil 9. Nékdy chodi i v 9.

T: A jaka Cestnost jidel je podle VaSeho tisudku nejvhodnéjsi pro zdravi ditéte?

R: 5x denné urcite. Aby tam byly ty svacinky dopoledne i odpoledne.

T: A kolikrat denn¢ ji Sara?

R: 5X denné urcite, minimalne. Spise 6X.

T: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmil je podle Vas nejzdraveéjsi?

R: Tak to bude asi néjaké to duseni.

T: A pro€ zrovna to duseni, si myslite, ze je zdravé?

R:Protoze ty pokrmy ztraci nejméné vitaminii, vice tam toho ziistava. Tak ony ty
smazenda jidla ani u nds moc nejsou.

T: A jak Casto to smazené mate, kdyZ uZ teda ho méate?

R: Kdyz uz, tak 1x do 14 dnii. Treba fritak ani nemdme.

T: A nejcastéji tedy upravujete pokrmy tepelné jak?

R: No tak piil na piil. Ja delam hodne omacky, pecené kuratko v troubé. Takze vareni a
peceni.

T: A jaké népoje jsou podle Vas nejvhodnégjsi pro zabezpeceni pitného rezimu ditéte?



R: Cistd voda a ovocny ¢aj.

T: A Sara pije co?

R: Ovocny caj a ma rada i stavu. Ale nékdy si da i cistou vodu z kohoutku natocenou.
T:A Kolik toho za den tak vypije?

R: Podle mé by mohla vic, vypije tak litr.

T: A jak Casto pije n&jaké limonady?

R: To nepije. Jednou za cas koupime colu, ale opravdu jednou za cas. A to dostane tak
deci do kelimku.

: A jak cCasto tedy to je?

: Tak 1X za mésic tu deci.

: A jaky typ peciva Sara nejcastéji konzumuje?

- Svetle.

: A jak ¢asto ma to svétlé pecivo?

: Kazdy den, nékolikrat. Tak 2x vétSinou.

: A proc je podle Vas dillezité ovoce a zelenina ve vyziveé déti?

: Vitaminy, vitaminy a vitaminy.
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: A jak casto ji Sara ovoce?

R: No kazdy den. Kazdy den md néco. Tak 2x za den. Treba piilku bananu a pulku
jablicka.

T: A jak ¢asto ji zeleninu?

R: Zeleninu tolik neji jako to ovoce. Zeleninu kazdy den nemad.

T: A jak Casto ji tedy ma?

R: Tak obden.

T:A jakou tu zeleninu ji?

R: Okurku ma rada, papriku cervenou, mrkvicku.

T: Av ¢em podle Vas tkvi dulezitost konzumace mléka a mléénych vyrobkii?
R: Vitaminy, vapnik na kosti a podle mé i energie to je pro ty deti.

T: A jak Casto ji Sara mlécné vyrobky?

R: Kazdy den. I vickrat. Treba 2x- 3X.

T: A jaké mlécné vyrobky tedy ji? Ji jogurty to mléko s kulickami a?
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: Syry ma rdda, sice ten taveny, ten neni uplné nejlepsi, ale i tvrdy syr sni.
: A ngjaké zakysané vyrobky, jako je kefir a tak?

: Ne to nepije.

: Aty jogurty ji jaké?

: Kostiky a néjaka ta zakysana smetana s ovocem.

: A jak Casto ji maso?

: Kazdy den ma masicko.

: A jaky druh masa ji nejcastéji?

. No rekla bych, zZe kuratko a hovezi je u nas nejcastéjsi.

: A ryby ji jak Casto?

R: No s teémi to uz je horsi. My je doma délame tak jednou do mésice, ale ve Skolce

mivaji kazdy tyden. Tak ono se to pak vyrovnava.

T:
R:
T:
R:

A pro¢ myslite, Ze jsou ty ryby tak zdravé pro ¢lovéka?
No tak je tam jod a dal nevim.
A jak casto ji VasSe dit¢ masné vyrobky?

No to moc ne, ona si da vétsinou ten syr. Sunku ... no ani kazdy den to nemad, tak

obden bych rekla. A obcas parek.
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: A ta Sunka je jaké kvality?

. No détska nebo kvalitni veprova, kde je vetsi podil toho masa.

: A kolik sni tak vajec ptiblizng&?

: N0 1-2 za tyden. Vic to nebude.

: A lusténiny ji jak Casto?

2 Jo cocku basti. Ale ja to doma moc nedelam, tak 1x za mésic, vic to nebude.

: A jak casto ji sladkosti?

R: No to ja se snazim tedy dost omezovat, zato tatka, ten povoluje dost. Ale kazdy den je

malinka ,,naminka . Takze treba 2 kosticky cokoldady, bonbon, susenka.

T:

A jaka zdravotni rizika podle Vs hrozi pfi nadmife sladkosti ve strave?

R:Zoubky se nam zkazi, brisko se nam nafoukne, neni to nic dobrého urcite.

T:

A jaké sladkosti tedy ji, ¢okoladu, bonbdny a?



R: Brumika také basti. Ja se snazim, aby to nebylo uplné moc sladké nebo néco
nezdraveho. Tak se snazim, aby to bylo trosku zdravé a i ji to chutnalo. Takze Brumika,
kousek cokolady a lizatko ma také rada.

T: A jak casto ji slané pochutiny?

R: Ma rada rohlik se soli a maslem. Ale ja ani moc nesolim.

T: A tieba brambiirky a slané ty¢inky ji jak ¢asto?

R: No ani moc ne. 1x za tyden brambiirky.

T: Tak a ke konci se jen zeptam, jestli mate ptehled, co VasSe dité konzumuje ve Skolce?
R: Mdm. Ctu kazdy tyden jidelnicek, takze vim, co basti, a myslim, Ze tam to je iiplné
v§echno v poradku.

. A kolik mate déti?

2.

: Kolik let je Sare?

: 3 a tri ctvrteé.

: Kolik je Vam let?

: 34

: A jaké mate vzdélani?

: Stredoskolské.

: Dobfe, chcete se mé na néco zeptat?

: Nechci.
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: Dobfe, tak dékuji moc.



Respondentka &. 14

Respondentce €. 14 je 32 let. Celkem ma respondentka 2 déti, Terezce

navstévujici matetskou Skolu je 5 let. Respondentka ma stfedoSkolské vzdelani.

T: Souhlasite s tim, Ze bude rozhovor nahravan?

R: Ano.

T: Co si myslite o dalezitosti snidan¢?

R: Myslim si, Ze je to nejduleZitéjsi jidlo dne. Nastartuje se organismus.

T: A jak Casto snida Terezka?

R: Kazdy den. A snida kakao s rohlikem suchym. Nebo treba chleba s medem, s mdslem
a marmeldadou. Nebo buchtu.

T: A kdo vSechno u Véas doma snid4?

R: Vsichni.

T: Jak ¢asto ma dopoledni svacinu?

R: Svacinu ma kazdy den.

T:A co mé k té svacine?

R: Nejvice ma ovoce, treba banan a jablko. Taky kazdy den.

T: A odpoledne ma svacinu jak casto?

R: No to neni pravidelné. Ona kdyz ma hlad, tak si rekne. Ona vlastné ji celé odpoledne,
ona néco uzdibuje, kdyz ma chut.

T: A co vét§inou odpoledne ji?

R: Vetsinou pecivo, priznam se, Ze i sladké. Nekdy jogurt. Snazim se, aby to bylo pestré,
aby neméla jenom néco.

T: Jak Casto obedva?

R: Kazdy den.

T: A co mé k tomu ob&du?

R: Ma rada téstoviny a ma rada i kuskus. A jinak se snazim varit vSechno. Knedliky
maji deéti rady, omacky. Nema ale moc rada zeleninovy salat, musi byt nakrajeny na
hodné malé kousicky, pak to zvladne. Ale jinak zeleninu spise prikusuje.

T:A vecefe ma jak Casto?



R: Taky kazdy den.

T: A co mé k té veceti vétSinou?

R: K veceri ma vétsinou nejaky namazany chleba. Ja se snazim delat pomazanky, takze
pomazanku nebo treba krupicnou kasi. Nebo obalovany chleba ve vajicku, nebo
samotné téstoviny.

T: Aha. A ty pomazanky d¢late jaké?

R: No hodné z tvarohu plus Rama , Perla, vajicka, rybickova z tundku, pak zeleninové
pomazdnky, pazitkové. Prosté to co potkdam v lednicce a snazim se davat zeleninu
hodné. A ted mimo pomazanky, nedavno jsem objevila smoothie, tak z toho vznikne
takova presnidavka, tak ja to dam deétem tireba se smetanou nebo s jogurtem a to maji
hodné radi.

T: A kdy naposledy pted spanim ji?

R: Tak ty 2 hodinky. Jinak je pak hrozné aktivni, kdyz by jedla pred spanim, tak bychom
Jji nedostali do postele.

T: A kolikrat denné€ si myslite, Ze je nejlepsi, aby dité jedlo?

R: Idealni by to bylo: svaciny, obédy, snidané a vecere, takze 5x. Ale u Terezky jsou ty
odpoledne kriticky, protoze to pak néco uzdibuji i ja a tezko kdyz mé deti vidi, tak jim
neddam.

T: A Terezka ji tedy kolikrat?

R: No kdyby to bylo podle Terezky, tak ji od rana do vecera. Ale my se snazime to
ukorigovat na téch 5 jidel denné, ale jak Fikam, nekdy toho sni vic kvili tomu
odpoledne.

T: Jaky typ tepelné Gpravy pokrmil je podle Vas nejzdravejsi?

R: Ja si myslim, Ze syrové. Ale zase kdyz se to trochu podusi, tak je potom ta zelenina
lépe stravitelna. Ale ovoce a zelenina jsou prosté nejlepsi syrové, kvili vitaminiim.

T: A vy nejcastéji upravujete pokrmy jak?

R: No to duseni. Terezka ma rada jenom zeleninu na masle s bramborami.

T: A co smazeni?



R: Smazim hodné malo. Naposledy jsme méli smazenou rybu na stédry den. Takze
smazim tak jednou za ctvrt roku. Protoze vim, zZe na tohle jsou spolehlivé babicky, u
nich to md.

T: A kvli ¢emu smazite tak malo?

R: No hlavné kviili zdravi. A protoze vim, ze to maji prave u téch babicek. Ale viastné
kdyz uz ja smazim, tak my mame takovy fritdak bez toho oleje, kapne se tam jenom [Zicka
oleje. Takze to neni tucné a zbytecné prepdalené.

T: Hm to je dobré. A jaké népoje jsou podle Vas nejvhodnéjsi pro dité?

R: Samozriejmé voda. Ale tu Terezka moc nechce.

T: A co tedy Terezka pije?

R: Ja délam ovocné caje a ted’ v zimé jim do toho davam hodné kapicek pro imunitu.
Ted mam zrovna stavu z rakytniku, tak kdyz maji vodu se stavou tak jim kapnu i tu
Stavu z rakytniku. Snazim se jim tam kapat zdravi prospésne veci, treba taky grepovy
olej. Ale kdyz jsme nékde venku treba, tak jim koupim Kubika nebo Jupika.

T:A Kolik tekutin za den vypije Terezka?

R: Terezka pije mdlo. Ja si myslim, Ze vypije tak piil litru ani ne.

T:A jak Casto pije slazené napoje, kromé vody se Stavou?

R: Jo ty by pila od rdana do vecera. Ale ja ji to malokdy dovolim.

T: A jak casto ji to tedy dovolite?

R: No tak 2x do tydne. Ale nekupuji jim sycené limonddy, maximdlné opravdu ten Jupik,
Kubik.

T: A jaky typ peciva nejCastéji konzumuje?

R: No tak piil na pul. Ji i svetlé i tmavé. Samoziejmé kdyz vidi svetly rohlik, tak ho chce,
ale v pohodé ji i celozrnny chleba.

T: A jak Casto ma to svétlé pecivo?

R: Tak 3x- 4x do tydne a dalsi ma to celozrnné.

T: A proc¢ je podle Vas dulezité ovoce a zelenina ve vyZziveé déti?

R: No aby byly déti zdravi, aby jim to dobre travilo. Zasyti je to.

T: A Terezka ji to ovoce jak casto?



R: Kazdy den néco ma, nejcasteji ma banan nebo jablko. A ma rada kiwi. Nebo praveé to
smoothie.

T: A zeleninu ji jak casto?

R: Zeleninu ma tak 2x- 3X do tydne. Hodné rada ma mrkev.

T:V ¢em podle Vas tkvi dulezitost konzumace mléka a mlécnych vyrobki pro déti?
R: Pro zdravy riist kosti. A hlavné se napr. do mléka da namichat plno dalsich riznych
vecl a udelat koktejly. A Terezka ji hodné jogurty a kazdé rano ma kakao.

T: A rano teda maji kakao a pak pies ten den maji jest€¢ co mlé¢ného?

R: No prave ty jogurty. Ted mame jogurtovac, takze delame domaci jogurty. Takze si
myslim, Ze nemaji Zadné nezdravé véci ani néjaké preslazené jogurty. A ty mlécny
vyrobky urcité spliuje. Ma minimdlné 2x denné neco mlécného.

: A ji jesté néco jiného kromé toho kakaa a jogurti?

> No, syry ma rada. Typicky eidam. A pak ma rada ochucené kefiry.

: Jak Casto ji maso?

: Moc ne. Ted’ zrovna ma obdobi, Ze ho nechce. Takze tak 2x- 3X do tydne.

: A jaké to je maso nejcastéji?

. Kralik nebo hovezi.

: A jak Casto ji ryby?
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. Ty jsme ted’ dlouho neméli. Ona je ma rada. Ale dlouho jsem je nedélala. Délam je
tak 1x za 14 dni, moznd 1x za mésic.

T: A pro¢ si myslite, ze jsou ty ryby zdravé pro ¢lovéka?

R: No je to dobre stravitelné maso, samoziejmé je v tom spousta prospésnych latek, téch
olejii.

T: A jak Casto ji Terezka masné vyrobky?

R: Malo. No tak treba parky ma kdyz nestiham jenom. Ale Sunku si tak 2X- 3x do tydne
da. Urcite ale nekupujeme tvrdeé salamy, nic typu vysocina a tak, ale kupujeme Sunku
debrecinku.

T: Kolik vaji¢ek sni Verunka?

R: Ty miluje. Vajicka na tvrdo miluje. No a Ix do tydne ma k veceri michana vajicka a

1X do tydne ma vajicko na tvrdo. TakzZe tak 4 vajicka za tyden ma urcite.



T: A jak cCasto ji lusténiny?

R: Ji ¢ocku, cervenou cocku a fazolovy gulas. A i hrachovou polévku. Ji je, ale neni
Z toho nadsena. Ale doma je opravdu delam mdalo, takze tak 1x za mésic.

T: Jak Casto ji sladkosti?

R: Casto. Kazdy den néjakou sladkost ma.

T: A jaké ji ty sladkosti?

R: Bonbony a nékdy susenku, Brumiky. A hodné pecu, takze buchty a koldce. Ale ty
susenky ji nedavame my doma, ale babicky.

T: A jaké mé nadmira sladkosti ve stravé podle Vas vliv na zdravi?

R: Hrozi obezita a zkazeni zoubkii. Terezka uz ma bohuzel zkazené zoubky.

T: A jak cCasto ji slané pochutiny?

R: To viibec neji.

T: Dobfte. A ted’ uz jen na konec se zeptam, jestli mate piehled o tom, co konzumuje ve
Skolce?

R: Jo docela jo. Protoze, kdyz jdeme rano do skolky, tak se hned Terezka ptd, co bude
k obédu, tak ji to ctu z nasténky.

T: Dobfe a ted’ uz jen na zavér. Kolik déti mate?

2 2.

: Terezce je kolik?

. 5 a trictvrte.

: Vam je kolik?

: 33 mi bude.
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: Vzdélani mate jaké?

R: Ukonceneé stredoskolske.

T:Dobfe, tak to je vSechno ode mé. A chcete se me na néco zeptat?
R: Ne, ne.

T: Dobie, tak Vam moc dékuji za rozhovor.

Zdroj: Vlastni vyzkum.



