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ABSTRAKT

Bakalafskd prace se zabyva racionalni vyzivou a vyzivou jako takovou a jejim
vyznamem pro zdravi déti. Teoretickd Cast vymezuje pojmy vztahujici se ke stravé a
stravovacim navykim. Prakticka ¢ast obsahuje vysledky kvantitativniho vyzkumu. Bylo
zvoleno dotaznikové Setfeni a respondenti byli rodiCe a ucitelé z mateiskych skol. Cilem
prace bylo zjistit, zda se déti v predSkolnim véku stravuji raciondlné, zda se
nad slozenim stravy zamys$li rodi¢e 1 ucitelky matetskych S$kol, zjistit wroven

stravovacich navyku déti a jaké stravovaci navyky povazuji rodice za dilezité.

Kli¢ovéa slova: raciondlni vyziva, alternativni vyziva, slozeni stavy, biopotraviny,

stravovaci navyky



ABSTRACT

This Bachelor’s thesis deals with rational nutrition and nutrition as such and its
importance for the health of children. In the theoretical part I define the terms related to
nutrition and eating habits. The practical part contains results of a quantitative survey. |
chose to use questionnaires for the survey the respondents of which included parents
and kindergarten teachers. The aim of this thesis was to find out whether children
during the pre-school years eat healthily and whether parents and kindergarten teachers
think over their diet composition, and to identify the level of children’s eating habits

and what eating habits parents find important.

Key words: rational nutrition, alternative nutrition, diet composition, organic food,

eating habits
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UvVOD

Dnes se hodn¢ hovofii o racionalni straveé, zdravé vyzive, je spousta publikaci a porada
ohledné stravovani. Stravovani déti je Siroky pojem. Nejde jen o stravovaci navyky,
pojmy, co je a co neni zdravé, ale patii sem i vybér vhodnych potravin a zptsob
piipravy stravy. A jaka je realita? Jak vypada stravovani déti v matefské Skole? Maji
rodice, ucitelé povédomi o zdravé strave, jak by méla vypadat, co obsahovat? Jaké
moznosti maji ucitelky zasahovat do sloZeni stravy v mateiské skole? Zamysli se rodice
nad stravou svych déti? Podili se déti na pfipravé stravy doma, pomahaji mamince
s vafenim? VSechny tyto otazky a jest¢ mnohé dal$i mé¢ vedly k napsani mé bakalaiské

prace.

Déti nejvice informaci, poznatki ziskaji proZitkem, vlastni zkuSenosti. UvaZzuji, zda by
bylo realné, kdyby se déti mohly né&jakym zptusobem podilet na ptipravé stravy i
v mateiské Skole, nejen doma a jestli by se tim zlepSily i jejich stravovaci navyky.
V podstaté by byly ucastny pfirozeného procesu v oblasti stravovani, ktery je béznou

soudasti rezimu dne.

Pracuji ve waldorfské matefské Skole, kde jsou déti mimo jiné vedeny k pfirozenému
zpusobu zivota a k samostatnosti. V nasi matetské $kole byla zrusena vlastni kuchyné a
strava se nam dovazi z vyvafovny. Je s tim spojena spousta problémdi, hledame riizna

feSenti, jak situaci zlepsit. Otazka zdravé stravy pro déti je pro mé tudiZ velmi aktualni.

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, zda se predskolni déti stravuji racionalné, zda se
nad slozenim stravy zamysli rodi¢e 1 ucitelky matetské Skoly. Dale jaka je uroven

stravovacich navykl a jaké stravovaci navyky povazuji rodice za dileZité.

Bakalatska prace se sklada z teoretické a praktické Casti. Teoreticka Cast objasiiuje
pojmy vztahujici se k racionalni, zdravé vyzivé, zaméiuje se na biopotraviny,

alternativni vyzivu, vliv stravy na psychiku a stravovaci navyky.

Praktickd cast obsahuje vysledky z kvantitativniho vyzkumu, ktery byl realizovan
formou dotazniku pro ucitele a pro rodi¢e. Otdzky v dotaznicich se tykaly stravovani a
stravovacich navykti déti. Déle jsou zde navrzeny aktivity pro déti, které vedou

k vytvaieni spravnych stravovacich navyku.



TEORETICKA CAST

1 RACIONALNI VYZIVA

Kdo ma zijem o své zdravi, musi mit zdjem o raciondlni vyzivu. Obsah pojmu
racionalni vyziva se s postupem casu méni a ndzory na to, co je spravna neboli
racionalni vyziva, se proto lisi. Vyzkumy plsobeni skladby stravy na zdravi ¢loveka
neustale pokracuji. Soucasna oficidlni véda o vyzivé povazuje za optimdlni stravu
blizkou tzv. ,,sttedomoiské®, coz je strava ,,smiSend“, avSak s vysokym podilem cerstvé

zeleniny, ovoce a obilovin (Foit, 1999).

Dle P. Fofta (1999) je moderni vyziva velmi blizka vegetaridnstvi obohacenému o
sttidmou konzumaci libového, predevsim dribeziho a rybiho masa, vajec a nékterych
mlécnych produktii. Dilezité je obrovské mnozstvi kvalitni zeleniny. Zasadni vyznam
ma predev§im vybér vysoce kvalitnich potravin a také zptsob jejich kuchynské tpravy.

Zakladem moderni raciondlni stravy zlstdva ,,smiSend* strava.

1.1 Racionalni strava

O vyznamu zdravé stravy v Zivoté ¢lovéka dnes jiz nikdo nepochybuje, ale spousta lidi
ma nejasnosti v tom, co si pod pojmem zdrava strava piedstavit. Nejde o to, jist zdravé
potraviny, ale je dulezité zdravé se stravovat. Pokud chceme jist zdrav€, doporucuje

V. Kunova (2011) snazit se ziskavat stale nové a nové informace.

1.1.1 Narodni program podpory zdravi

Existuje celosvétovy program podpory zdravi. U nés je zdkonem stanoveny Narodni
program podpory zdravi a urcuje snizit denni pfijem ZivociSnych tukd, cholesterolu,
zivoc¢iSnych bilkovin a sacharidii. Naopak doporucuje zvysit piijem kvalitnich Zivin,
jako jsou vitaminy, vlaknina, rostlinné bilkoviny, rostlinné tuky a mineralni latky, které
jsou obsazeny v potravinach. Pro déti je dulezité¢ Zelezo, zinek, hoi¢ik a vapnik

(Ostertagova, 1999).



1.1.2 Desatero zasad spravné vyzivy

Do jidelniho listku je podle Ostertagové (1999) nutné vice zatazovat zeleninové salaty,
syrové ovoce, brambory, zapomenuté obiloviny, luSténiny a séju a to od nejmensich
deti. Jidelni listek déti predskolniho véku musi byt pestry, obsahovat dostatek ovoce a
syrové zeleniny, dale dostatek obilovin, lusténin, netu¢na mlada masa, mléko, mlécné
vyrobky. Vylucujeme zné&j hovézi a vepfové maso a vyrobky z nich, véetné vyvart
Z kosti. V omezeném mnozstvi pouzivame vejce, tu¢né syry, také nepouzivame tradi¢ni

Jisky a jakékoliv pochutiny. Na dochuceni pouzivame zelené naté a jemné byliny.

Zasady spravné vyzivy shrnula Ostertagova (1999) do desatera zasad:

1. Osvojit si zasady spravné vyzivy a dodrzovat je pii vyzive.

2 Jist a pit sttidmé.

3 Ptfijimat denné bilkovinu, 1épe ve formé rostlinné.

4. Tuky konzumovat s mirou, davat pfednost rostlinnym tuktm.

5 Co nejcastéji pouzivat vyrobky ztmavé a celozrnné mouky a rizné
obiloviny.

6. Denné konzumovat alesponi 200g syrové zeleniny a ovoce.

7. Jist hodn¢ lusténin, syrd, tvarohu, mléka vcetné sojového, dritbezi maso,
ryby.

8. Pfijimat v potravinach jen tolik joulii, kolik je potfeba ke spravnému

udrZeni Zivotnich pochodl organismu.
9. Stravovat se kulturné a pravidelné.
10. Osvojit si spravné technologické postupy pii pripravé jidel, aby se

zbyte¢né neztracely cenné Ziviny z potravin.

1.1.3 Nazory odborniku

Racionalni vyziva je podle L. Komarka (1995) potieba zajisténi pestré a plnohodnotné
stravy, kterd odpovida biologickym potiebam ditéte. ,, Ma-[i dité z ceho vybirat, vétsinou
si vybere dobre. Déti podvédomé citi, zZe jim prospiva syrova zelenina a ovoce, mlécné
vyrobky, davaji prednost libovéemu masu, dritbeZi a rybam a maji rady i obilné vyrobky.
Rozhodné museji mit stravu pestrou a smisenou ‘‘(www.vychovakezdravi.cz). Vybérem
potravy se jiz zabyvaly rtizné vyzkumy. Piednostné byly pozorovany déti a ukéazalo se,

ze podaji-li se jim rizné potraviny k volnému vybéru, voli je 1épe v piipadé, ze mély
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do té¢ doby kvalitni, vyrovnanou stravu. D¢ti, které mély predtim stavu nevyrovnanou,

byly neschopné se rozhodnout, jakou potravinu si vzit (Stanzel, 2010).

Kvalitni psychicky 1 fyzicky rist ditéte je podle Forsta (2011) umoznén pouze diky
pestré a pravidelné stravé z plnohodnotnych potravin, kterymi jsou celozrnné obiloviny,
mléko, ovoce, zelenina, Cerstvé maso, moiské ryby a pramenitd voda. Raciondlni
jidelni¢ek mé obsahovat Sest zdkladnich skupin potravin v urcitém poméru:
maso, ryby, dribez: 1 - 2 porce,
mléko, vejce: 2 — 3 porce,
ovoce: 1 — 2 porce,
zelenina: 3 porce,
obilniny, ptilohy: 3 — 6 porci,
zivoci$né tuky: 1 porce.

To je idedlem a skladba pokrmli by méla byt v pribéhu dne rozlozena do péti
racionalnich chodu.

Pro Hanreicha (2001) ma byt zdrava strava ze dvou tfetin rostlinnd, zakladem
zivoci$né slozky je u déti mléko a mlééné vyrobky. Mnozstvi jednotlivych potravin by
dle n¢j mélo byt takovéto: nejvice obilovin, ovoce, zeleniny a luSténin, spole¢né
S vhodnymi napoji. Ovoce a zelenina by mély byt sezonni a Cerstvé. Je nutné pravidelné
pozivat mléné vyrobky a jednou tydné i ryby. Maso, uzeniny a vejce jist velmi malo.
Také je dobré denné konzumovat malé mnoZstvi rostlinného oleje nebo ofechi.
Ptednost bychom méli dévat potravinam z biologického hospodaftstvi. Tu¢né pokrmy a
sladkosti jist opravdu jen ziidka, smazené¢ pokrmy maximalné jednou tydné. Vyborna

kvalita potravin je zdkladem spravné vyzivy ditéte.

T. Stanzel (2010) vidi zdravou stravu v ,,celistvé* stravé, ktera je slozena z p¥irodnich
primyslové nezpracovanych potravin. Zakladem stravy jsou celozrnné obiloviny a
luSténiny, tvoifi nutriéni zéklad jidla. Zelenina a ovoce zasobi organismus potfebnymi
mineralnimi latkami a vitaminy. Vedle téchto zakladnich tii skupin potravin obsahuje
celistva strava i trochu zivociSnych potravin. Jsou to rtizné mlééné vyrobky, vejce a
ryby, dribez a jiné maso. Patou skupinou jsou syrové nebo kvasené potraviny, denné
alespon malé mnozstvi. Strava tohoto typu zacina byt dnes doporucovana i dietology.
Jako piednost stravy z p¥irodnich celozrnnych potravin Stanzel (2010) vidi v tom, Ze se
chovd klidskému organismu Setrnéji nez obvykld strava. Energie z celozrnnych

obilovin se uvoliiuje rovnomérné a plynule a neni nutno pouzivat mnoho tuku. Ptirodni
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potraviny obsahuji vétsi mnozstvi vody a vlakniny, tudiz syti jiz svym obsahem a

nezatézuji organismus toxickymi latkami.

MUDr. V. Strnadelova a J. Zerzan (2007) zdravou stravu také aplikuji na piirodni
zéakonitosti, jsou zastanci stravy v dennich a ro¢nich biorytmech. Uvadi, ze nase travici
soustava je vice pfizpusobena traveni rostlinnych potravin. Vzdyt madme velky pocet
ttenovych zubli na mleti obili, fezdky mame na zeleninu a jen Ctyfi Spi¢aky na maso a
tento pomér bychom méli ve skladb¢ jidla respektovat. Dale oba autofi vyvraceji
tvrzeni, ze jen plnohodnotna Zivocisna bilkovina miiZze uspokojit nasi potebu bilkovin.
Zivodisné bilkoviny opravdu obsahuji viechny esencialni aminokyseliny, ale pokud
vSak kombinujeme obilnou bilkovinu s bilkovinou lusténinovou, pfijimame téz vSechny
potiebné aminokyseliny. Sv&€d¢i o tom stara lidova piseit: ,,hrach a kroupy, to je hloupy,
to my mame kazdy den“. Existuje velké mnoZstvi pestrych variaci mezi riznymi

obilovinami a lu$téninami.

., Moderni racionalni vyziva by, podle P. Fotta, “méla byt smési ruznych vyzivovych
stylu, protoze v kazdém z nich je mozné najit néco pozitivniho. Rozhodujici je kvalita,
nikoliv kvantita stravy. Soucasné potraviny nemohou zajistit dostatecné mnozstvi
ochrannych latek. Neexistuje univerzalni typ , zdravého* stravovanmi, existuji vsak

nezbytné podminky k naplnéni pojmu ,,zdrava “ vyziva* (Foit,2005, s.48).

1.2 Skladba vyzivy

Co si muzeme piedstavit pod pojmem vyziva? Jak zminuje Forst (2011), celkovy vyvoj
détského organismu je slozity proces a je piimo zavisly na podavané stravé. Co maji déti
Vv potravinach konzumovat? V predskolnim veéku détsky organismus prochazi dilezitymi fazemi
psychomotorického vyvoje, postupuje vyvoj kostry a dotvafi se imunitni systém (Burianova,
2007). Illkova a Vasickova (2004) uvadi, ze dité v pfedskolnim véku — tedy mezi 4. a 6.rokem —
vyroste 0 7 — 9,5 cm a ptibere 6 — 9 kg. U pétiletého ditéte tvoti svaly piiblizné 35 % hmotnosti
a tuk 15 %. Kazdy organismus potiecbuje ptivod energie. ,,Potreba energie se u déti
Vv predskolnim véku pohybuje kolem 6 — 7 tisic kJ denné. Nedostatecny prijem energie vede
k unave, slabosti, malatnosti a pri delsim trvani i k hubnuti, k opozdovani riistu, podvyzivé a
poskozeni organismu. S tim souvisi také oslabeni imunity a dalsich funkci. Je tFeba zdiiraznit, Ze
V nasich podminkach nent obecnym problémem nedostatecny, nybrz nadbytecny prijem energie

( Mkova, Vasickova, 2004, s. 13).
Odpovidajici skladba vyzivy je dilezita i pro psychicky vyvoj a schopnost ditéte ucit
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se. Piipadné nedostatky ve vyzivé se mohou projevit negativné pii vyvoji zdravotniho

stavu ditéte 1 v dal$ich obdobich jeho Zivota (Burianova, 2007).

Dle Skvatila (2012) by vyziva podporujici zdravi déti méla pokryt veskeré potieby
vitamin, minerald a vSech potfebnych latek. Pfirozenymi koncentraty Zzivin jsou
olejnatd semena. LuSténiny jsou zdrojem napiiklad hot¢iku, zinku a Zeleza a neméli

bychom zapominat na ovoce, zeleninu a obiloviny.

Dulezita je také kvalita potravin. V potravinach je totiz oproti roku 1986 pouze asi
50% mineralnich latek a oproti roku 1942 jen piiblizné¢ 10%. Produkty z ekologického
zemédélstvi maji naptiklad az o 60% vice zinku, az o 140% vice hot¢iku nebo az o 68%

vice vapniku nez potraviny ze soucasné konvencni produkce.

1.2.1 Zakladni Ziviny

Mezi zékladni ziviny patii bilkoviny, tuky a sacharidy. Ve vyzivé zdravého ¢loveka by
m¢ély sacharidy tvorit 50-60 energetickych procent, tuky 30-35% a bilkoviny 10-20%.
Ale 1 zde se rlzni odbornici 1i8i. Odbornici raciondlni vyzivy uvadéji 15% proteint,
15% tukt a 70% sacharidd. A jak to vypada ve skute¢nosti? Pomér Zivin ve stravé
u vétSiny populace: relativné malo proteinii, hodné¢ tukti a tnosné sacharidi (Foit,

2005). Hanreich (2000) se zminuje, Ze by strava méla byt ze dvou tietin rostlinna.

1.2.1.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou velmi dilezitou zivinou a jsou naprosto nenahraditelné. Bez nich by
nebyla mozn4 stavba a obnova tkani. Jejich nedostatek po delsi dobu ma u déti
za nasledek poruchy ristu a riziko poruch somatického i psychického vyvoje. Idedlni je,
kdyz ¢clovék kombinuje ve stravé jak rostlinné, tak zivoc¢isné zdroje bilkovin. Lusténiny
jsou Vv rostlinnych potravinach vybornym zdrojem bilkovin (Kunova, 2011). Bilkoviny
jsou tedy dulezitym Cinitelem rastu a z toho divodu by mély déti konzumovat vice
bilkovin v pfepoctu na jednotku hmotnosti nez dospéli (Forst, 2011). Illkova a
Vasickova (2004) uvadi zdkladni doporucenou davku pro déti piedskolniho veku
pfiblizné 1 g na kg hmotnosti. Ve skute€nosti déti konzumuji bilkovin spiSe vice.
Pti¢inu vidi For$t (2011) v oblibené¢ konzumaci mléka a mléénych vyrobktl, s ¢imz

souhlasim. Déti predskolniho véku jsou aktivni a zvySuje se tim u nich potieba energie.
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Dle Burianové (2007) by mél ptijem bilkovin ¢init 1,2 g bilkovin na 1 kg télesné

hmotnosti, a to zivo¢isného i rostlinného ptivodu.

1.2.1.2 Tuky

Také bez tuku by lidska vyziva nemohla existovat. Tuky jsou slou¢eniny glycerolu a
mastnych kyselin, ty se déli na nasycené a nenasycené. Nenasycené se dale déli
na mononenasycené (jednoduse nenasycené) a polynenasycené (mnohondsobné
nenasycen¢). Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny v zivo¢isnych tucich a vétSinou
plusobi nepfiznivé. Mononenasycené mastné kyseliny pisobi na zdravi piiznive.
Zdrojem je olivovy olej, olivy a ofechy. Polynasycené mastné kyseliny si naSe tclo
nedokéze vyrobit a musime je pfijimat potravou. Jsou obsazeny v rostlinnych olejich a

V rybim mase, v jeho tuku (Kunova, 2011).

Jsou dvé otazky, kolik tuku konzumovat, a dalsi, jaké tuky jsou vhodné. Tuky jsou
zradné proto, ze v 1 g obsahuji vice nez dvojnasobek energie ve srovnani s proteiny a
sacharidy, jsou tedy ve své Cisté podobé nejbohat§im zdrojem energie (Foit, 2005).
V lidském téle jsou zésobarnou tzv. ,,pomalé energie (Forst, 2011). Strava bez tuku by
vSak zpusobila vazné zdravotni problémy (Foit, 2005). Tuky dodavaji t€lu esencialni
mastné kyseliny, jsou nutné ke vstfebavani vitaminli rozpustnych v tucich( D, E, K, A)
(Kunové, 2011). Tuky jsou Zivoc¢isné a rostlinné. PfedevSim tuky zivocisné délaji
problém, protoze obsahuji mnoho cholesterolu. Ne vSechny druhu tuki maji stejné
sloZeni, kazdy pusobi jinak. Relativné vic tuki fyziologicky potiebuji déti alespon
do 3 let véku (Foit, 2005). Také Forst (2011) uvadi, ze ptiblizn€ do jednoho roku tvofi
prijem tuka ditéte asi 50% stravy a pak postupné klesd. Okolo tii let by nemél prekrocit
30%. Dle Burianové (2007) by podil tukti na celkovém energetickém piijmu nemél
poklesnout pod 27 %, a mize dosahnout az 32 %. Dulezité je dostatecné zastoupeni
polynenasycenych mastnych kyselin obsazenych v rostlinnych olejich i rybach. Z tukt
doporucuje pouzivat oleje, které jsou bohaté na polynenasycené mastné kyseliny

a vitamin E, dale ¢erstvé maslo, ptipadné€ i smetanu, bohaté na vitamin A.

Samostatnou kapitolou je rybi tuk, ktery je pro vyvoj déti nezbytny. Je dilezitym
zdrojem vitaminu A, D a zejména Omega 3 mastnych kyselin, které ptiznivé pisobi

na kardiovaskuldrni systém a na mozkovou ¢innost (Forst, 2011).
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1.2.1.3 Sacharidy

DalSim stavebnim kamenem vyzivy jsou sacharidy. VSechen cukr, ktery dité v prvnim
roku potfebuje, je obsazen v mateiském mléce (Forst, 2011). Od jednoho do tii let, ma
dle Petra Fofta (2004) dit¢ konzumaci sacharidii zvySovat az po 70% na konci tietiho
roku a to na ukor konzumace tukil. Snizuje se tedy s v€kem ditéte procento
zkonzumovanych tukli a procento zkonzumovanych sacharidii se s vékem ditéte

zvysuje. Jaroslav Forst (2011) ma na mysli konzumaci sacharidti v poddvané strave.

Piijem sacharidi by mél uhradit jak energetickou potiebu, tak potiebu vlakniny.
Burianova (2007) se zmifuje, ze sachardza (cukr, sladkosti) by méla byt konzumovana
s mirou, odpovidajici asi 10 - 12 % celkového piivodu energie. V predskolnim véku,
pokud pro to nejsou dietni diivody, neni tieba zaménovat cukr ndhradnimi sladidly. To

se netykd medu, med je sladidlo pfirodni.

Mezi sacharidy se fadi cukry jednoduché, Skroby a nasledné i vlaknina a kazdy ptisobi
na organismus jinak. Sacharidy dodéavaji energii fad¢ buné¢k, také nezbytné mineralni
latky, vitaminy a fadu tzv. ochrannych latek. Béhem traveni potravy se v ni obsazené
sacharidy Sté€pi na jednoduché cukry, z kterych se vyuZzije jen glukoza. V piipade, ze je
piijem sacharidi pfili§ velky, z €asti se z nich vytvaii dalsi zdsoba energie, ale ve formé

podkoZzniho tuku (Foit, 2005).

Slozité sacharidy maji své nezastupitelné misto, $t€pi se na glukézové jednotky, ¢imz

se Vv krvi udrzuje stala hladina cukru (Kunova, 2011).

Cim cukr nahradit? Pro déti doporuduje Jaroslav Forst (2011) bily cukr viibec
nepouzivat, radéji pouzit med, javorovy sirup a sladova sladidla. Do jednoho roku to
neni vitbec nutné. Sachardza neni jen cukr bily, ale 1 cukr hnédy, vétSinou titinovy. Jeho
prospésnost je minimalni a je dana jeho barvou. Hnédou barvu ziskava tim, Ze se
nerafinuje a nachazi se v ném zbytky melasy, kterd je vedlejSim produktem vyroby
cukru. Nicméné glykemicky index a efekty s vyplavovanim inzulinu jsou stejné.
Glykemicky index je ukazatel, ktery urcuje, jak se zachova naSe travici soustava
ke konzumované stravé. Potraviny s vysokym glykemickym indexem jsou tvoieny
pfevazné jednoduchymi cukry. Po jejich konzumaci se zvysi hladina cukru v krvi a télo
vyplavi hormon inzulin, ktery cukry zpracovava a piebytek v podob¢ tuku zacne
piesouvat do bunék. Tuky se ulozi, hladina cukru prudce poklesne a nase télo dostane

opét hlad. Naopak potraviny snizkym glykemickym indexem jsou tvoieny
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z komplexnich sacharidu, jejich zpracovani trva déle. Petr Foit (2005) piSe, Ze platnost
glykemického indexu je stale studovéana. Nekteii védei dokonce zjistili, Zze na hladinu
cukru ptsobi i fada dalSich potravin, nejen potraviny obsahujici cukry, ale i naptiklad

mlécné produkty.

1.2.1.4 Vitaminy a minerdlni latky

V piedskolnim veéku déti Casto zacinaji navstévovat kolektivni zatizeni. Setkavaji se
zde vice s ruznymi infekty a dle svého imunitniho systému jim podléhaji nebo naopak
odolavaji. Spravna funkce imunitniho systému organismu je mimo jiné zavisld i na
vyzive, zejména na dostate¢ném piijmu vitaminll a mineralnich latek. Jejich pfijem je
zivotng dulezity (Burianova, 2007).

Vitaminy jsou latky, které si organismus nedokaze vytvofit. VyloZené projev
nedostatku vitamind se u nas nevyskytuje, ale mirnym nedostatkem vitamint trpi velké
mnozstvi lidi. VétSina vitaminQ se ztrati dlouhym skladovanim potravin, riiznymi

technologickymi upravami potravin a jejich neSetrnou upravou.

Mineralni latky jsou materidl, z n¢hoz jsou tvoteny tkané (kosti, zuby). Jsou duilezité
1 napt. pfi nervosvalovém pienosu. Ve vysSSich davkach potfebujeme véapnik, hoicik,
fosfor, draslik, sodik, chlor a siru. Ve vyZivé mame spiSe nedostatek vapniku a hotc¢iku a
naopak nadbytek sodiku a fosforu. V niz§ich davkach je zapotiebi Zelezo, zinek, méd,
mangan, jod, selen, fluor, chrom a kobalt (Kunova, 2011). Burianova (2007)
upozoriiuje, ze z minerdlnich latek je velmi dulezity dostatek vapniku a Zeleza, dale
sodiku, drasliku, a hot¢iku, ze stopovych prvkl zinek, méd’ a selen. K zajisténi téchto
latek je proto nutné€, aby v potravé mély déti nadale dostatek mléka, masa, ale 1 ovoce

a zeleniny.

1.2.2 Pitny rezim

Ke spravné vyzivé samoziejme patii pitny rezim. Jedna se o doplnovani tekutin, aby se
pokryly jejich kazdodenni ztraty. Je tieba dbat na jejich dostateCny ptijem, zvlaste
u malych déti, které mnohdy ani nemaji ¢as se napit. Déti 4-6leté by mély denné vypit
800ml tekutin, nejlépe vody, mozno ji ochutit citronem nebo cCaje
1 ovocné a neslazené ovocné §tavy. Nevhodné k dennimu piti jsou mineralni stolni vody
a jejich mnozstvi by nemélo presahnout 0,2 1 za den. Pro détsky organismus je dulezity

rovnomeérny piisun tekutin béhem celého dne, kdy mohou pit déti podle libosti, ale také
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Vv pribehu jidla (Kunova, 2011). T. Burianova (2007) uvadi, ze u déti je potieba vody
relativné vyssi nez u dospélych a pohybuje se od 125 do 50 ml denné na 1 kg hmotnosti
pti stoupajicim véku od 2 do 16 let. Dvouleté dit€¢ vazici 12 kg potiebuje tedy denné
1,5 1 tekutin. Potfeba tekutin zavisi na teploté a vlhkosti vn¢jSiho prostiedi a na télesné
aktivit¢ ditéte. Rozhodné je lepsi pit ovocné caje, piipadné zeleny ¢aj, misto Caje
¢erného. Vhodné jsou napoje s ovocnymi ¢i zeleninovymi Stdvami, piipadné obohacené
vitaminem C.

Je dilezité udrzet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Nedostatek tekutin vede
k dehydrataci organismu, coz vnimaji nejdfive mozkové bunky a boli potom hlava a
muze dojit k porucham psychiky. Chronicky nedostatek tekutin se muize projevit azZ
za delsi dobu v podobé zanétu ledvin, mocovych kamenl az k zacpé€, Zluénikovych
kamentl, snizené vykonnosti a stalé tinavy. Dé&ti jsou podrazdéné a maji vétsi tendenci
k onemocnéni ledvin a mocovych cest (Kunova, 2011). V piti bychom déti neméli nikdy
omezovat, piSe Hanreich (2000). Dle n&j by se déti mély naucit vypit radéji o sklenici

vody vice neZ méné&. V horkém 1ét¢ potiebuji az dvojnasobné mnozstvi.

Co tedy pit? Voda je zivot, jsme pievazné tvoieni vodou a bez ni zemifeme. OvSsem
zélezi na kvalité¢ vody. A to 1 na té, co nam teCe z kohoutku. VétSina pitné vody se
recykluje z vody povrchové, tedy fi¢ni. RNDr. Petr Foit (2005) ji nedoporucuje,
nedivétuje jeji kvalité pfi pomySleni, co sami vypouStime do odpadu. S ¢imZz
souhlasim, ale potfad je to zivd voda pfimo ze zdroje a neni nijak ,.konzervovana“
do PET lahvi. Pokud jsou PET lahve vystaveny pifimému slunci a zahfteji se, uvoliiuji se
z nich $kodlivé latky do vody. Kunova (2011) zase naopak pise, ze voda z kohoutku je
nejlevnéj$i a nejdostupnéjsi a velmi ekologickd a na druhé strané, Ze jeji chut je
V riznych mistech po republice znacné rozdilna. Ideéalni jsou pramenité vody. Pokud

kvalita pitné vody je nizka nebo kolisa, miiZzeme pouzit rizné druhy filtrh.

Hanreich (2001) doporucuje k piti pitnou vodu z kohoutku, perlivou ¢i neperlivou

minerdlni vodu, neslazené bylinné ¢aje, ptipadné slabé ovocné caje.

Jednu tfetinu denniho pfijmu tekutin muaze tvofit ,,lehka*“ minerdlni voda, druhou
tretinu pramenita voda, pitnd voda nebo kvalitni stolni voda a zbyvajici tfetinu vodou

fedéna Cerstvd ovocna st’ava. To je idedlni pomér dle Petra Fotta (2005).

Rozhodné nejsou vhodné zadné limonady a slazené mineralni vody. Jsou v nich
obsazeny uméld aromata, konzervanty, sladidla, barviva a cukr. Ty jsou pfi¢innou

rostoucich problémt s alergii, obezitou ¢i diabetem. Piti limonad také vyvolava vazné

17



zdravotni problémy, napt. ¢asty vyskyt zubniho kazu a snizenou kvalitu kostni hmoty.

V tom se odbornici na vyzivu shoduji.

1.2.2.1 Miéko

Pfestoze nova vyzivova pyramida uvadi mensi spotiebu mléka a mléénych vyrobk,
setkavam se u Burianové (2007), ale i v jinych zdrojich na internetu, Ze jidelnicek ditéte
predskolniho véku by mél obsahovat mléko nebo mlé¢ny vyrobek v kazdém z dennich
jidel. Denné by mélo dité dostat piil litru mléka nebo by mélo snist ¢tyfi porce mlécnych

vyrobkd.

Forst (2011) se zminiuje, Ze maloco je tak popularni a povaZzované za zdravé, jako je
kravské mléko. Jeho konzumace malymi détmi vSak nemusi byt Gplné bez rizika, hrozi
tu nebezpeci laktdzy a alergie na mléko. ,,Soucasné se hovori o alergii na bilkovinu
kassein, kterd miize byt pricinnou ruznych problémii — od ekzémui az po astma. Posledni
vyzkumy ve Finsku (Marcia Goldfarbova v casopisu Journal of Proteome Research)
davaji do primé souvislosti podavani mléka pred ukoncenym druhym rokem ditéte a

zvySovani rizika cukrovky typ 1 (tzv. détské cukrovky)“ (Forst, 2011, s. 33-34).

Je patrné, Zze odbornici se v otazce mléka znacné 1i§i v nazorech a neni ziejmé divod

k masivni konzumaci kravského mléka.

Podle Forsta (2011) je syrové kozi mléko vhodné&jsi pro konzumaci nezZ mléko kravské.
Slozenim je podobné, ale obsahuje vice tuku a je 1épe stravitelné. Syrové mléko,
1 kravské, obsahuje enzymy a vitamin a podle prizkumii v USA u néj nehrozi alergické

reakce a ekzémy, ovSem mluvime o BIO kvalité¢ mléka.

P. Foit (2000) se domniva, Ze vétSina odborné vetfejnosti ma ke konzumaci mléka
pozitivni pfistup a vefejnost je pfesvédCovana, ze mléko a mléné vyrobky jsou
naprosto nenahraditelné. Jakakoliv polemika, tim spiSe negativni soudy o mlécnych
produktech, jsou potlacovany. Soucasnd véda objevuje nové a nové skutecnosti, vedouci
ke zmén¢ pohledu na vyZivu a potravinové zdroje. Foit nesouzni s nazorem, Ze mléko je
idedlni potravina, i kdyz tvofi velmi vyznamnou skupinu potravin. Snazi se najit
kompromis mezi zadsadné odliSnymi nézory. Upoutala mé jeho véta: , Nazor ,, vetsiny “
automaticky neznamend, ze musi byt nutné spravny“ (Foft, 2000, s. 173). Ve své
publikaci Foit uvadi fakta z publikovanych odbornych materidld napi. amerického
l1ékate dr. Weila, dr. Weavera, dr. Spocka, dr. Bukovského, dr. Turka apod. Jejich nazory

jsou odlisné a jejich shrnuti je v moznych rizicich, kterd konzumace kravského mléka
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pfindsi. Mezi n¢ se fadi obsah mlé¢ného cukru — laktozy, obsah bilkoviny zvané kasein,
obsah  cizorodych  latek, mikrobidlni  riziko, stravitelnost  bilkovin.
Zaveér P. Fotta zni: ,, Toto shrnuti neni motivovano snahou presvédcit verejnost, ze mléko
a mlécné vyrobky jsou nezdravé. Motivem je snaha ctenarkam vysvetlit, ze mlécné
produkty mohou byt za urcitych okolnosti uzitecné stejné jako za jinych absolutné
nevhodné. Jde o to, Ze rozhodnuti, kdy jsou nevhodné a kdy naopak, je zatim
V nedohlednu* (Fott, 2000, s.177). Fofit preferuje predevS§im vyrobky mlééného typu

zalozené na syrovatce.

Nejhloubéji je ve spolecnosti zakofenén mytus o tom, ze mléko je zakladni Zivotni
potieba a vhodny zdroj véapniku. Objektivni pravdu vidi Strnadelova a Zerzan (2007)
jinde. MIéko je u savcll komplexnim zdrojem vyzivy jen pro novorozence. Tele se
bezprostiedné¢ po porodu musi postavit na nohy, kravské mléko je tedy postaveno tak,
aby telatku silila kostra a ma proto vysoky obsah vapniku. Naopak lidskému
novorozenci se Vv prvnim roce nejvice rozviji mozek a je proto uzpuisobeno mateiské
mléko, které ma vice fosforu a cholesterolu. Je v ném i potfebné mnozstvi vapniku a
jinych minerald, tuk®, cukri a bilkoviny. Jak mladé odrusta, prestdvaji se mu tvofit
enzymy potfebné na §tépeni mlééné bilkoviny. Clovék jich mé nejvice do dvou let véku,
pak se postupné ztraci. Mimo jiné Strnadelova a Zerzan uvadi jako ptiklad studii
pod zastitou organizace UNESCO, v niZ je zpracovan vliv vyzivy na zdravotni stav
obyvatelstva v riznych zemich. Ta dokazuje, Ze v zemich, kde se mlééné vyrobky
hodn¢ konzumuyji, je naopak véEtsi lamavost kosti, Casty vyskyt osteoporozy a velka
kazivost zubtl. O této studii z roku 2002 hovoii téz Skvafil (2012), kdy vysledkem je
vapnikovy paradox. To znamend, ¢im vice mléka se konzumuje, tim vyssi je vyskyt
osteopordzy. Pravou pfi¢inou vSak neni samotna konzumace mléka a mlécnych

vyrobkd, ale celkovy vysoky ptijem potravin zivoc¢isného ptivodu.

1.3 Zdrava vyziva v materské Skole

Matetska skola je misto, kde déti poznavaji a uci se nové véci. Buduji si dovednosti a
navyky pro svij dal§i zivot a tak je pro n¢ velmi vyznamna vychova ke zdravi,
ke spravnym hygienickym a stravovacim navykim. Myslim si, Ze matefskéd Skola je

vvvvvv

zivotnim obdobi a to je velmi podstatné.
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1.3.1 Spotrebni koS

MUDr. Hnatek (1984) hovoii o tom, ze spravny vyvoj détského organismu a harmonie
vSech funkci jsou zavislé na primefené a plnohodnotné vyziveé. S tim souhlasi kazdy, ale
co si pod tim konkrétn¢ piedstavit? O tom, kolik jednotlivych zivin a v jakém poméru
ma byt obsazeno v denni stravé ditéte, nds informuji doporucené vyzivové davky.
Doporucené davky potravin pro matefské skoly urcuji pozadované sméry ve spotiebe
potravin. Spotiebni ko$ stanovuje, jaké vyzivové pozadavky maji spliovat jidla
podavana ve Skolni jidelné. Legislativné jsou stanoveny urCité skupiny potravin
(brambory, maso, ovoce, zelenina atd.) a jejich doporucena spotieba na zéka a den.
Vypoctem spottebniho koSe pak jidelna dokumentuje, jak tato doporuceni plni.
Spotiebni koS se pocitd za mésicni obdobi v hodnotach ,,jak nakoupeno®. Podrobnosti k
vypoctu spotiebniho kose jsou uvedeny ve vyhlasce 107/2005 Sh. v ptiloze 1 (Vyzivové
normy pro skolni stravovani). To se pochopitelné s pokracujicim vyzkumem na zakladé

védeckych poznatkd vyviji.

Soucasné Skolni stravovani je kvalitativné na vysoké urovni, nicméné zasady pro
tvorbu spotifebniho koSe pochazeji z roku 1990. Od té doby se hodn€ zmeénilo. Byl
zdliraznén vyznam ochrannych latek, antioxidant. VétSina z nich se naléza vyhradné
Vv rostlinnych potravinach, kterym vSak odbornici na vyzivu v té dobé nepiikladali velky
vyznam. Spotfebni ko§ neobsahuje obiloviny a naopak v nepfimétené velkém mnozstvi
déti ,,museji* konzumovat maso, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce. Proto jsou soucasné
spotiebni koSe ve Skolnim stravovani sice zarukou lepsi stravy, ale zarovei také brzdou

rozvoje zdravé vyzivy (Skvatil, 2012).

1.3.2 SloZeni stravy

Illkova a Vasickova (2004) uvadéji ve své knize mnoho novych receptur a inspirujicich
navodu a to tak, aby odpovidaly pozadavkiim pfedSkolniho veku po vSech strankach.
Ptedstavuji recepty neobvyklé svou skladbou a netradicnim vybérem surovin.
Souhlasim s tim, Ze pokud nové zajimavé pokrmy jesté piijemné vypadaji a krasn€ voni,
tak se déti budou na jidlo t€Sit a nendsilnym zplisobem se nauc¢i poznavat nové druhy
potravin. Pestrd a vyvaZena strava se pro né stane samoziejmosti. DiileZité pro déti totiz

je, kdyz si mohou nové potraviny a pokrmy osahat, ochutnat a 1 pfipravit samy. To jim
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pomaha, aby mély prvni zkuSenost s ¢imkoli novym pozitivni a pfijemnou. S tim se

naprosto ztotoziuji.

U predskolakt je vhodné rozdélit denni davku jidla na mensi a Castéjsi porce, coz jsou
3 hlavni jidla a 2 — 3 svaciny. Jen strava podavana co nejdiive po uvafeni je
nejhodnotnéjsi a zachovava si ty nejlepsi vlastnosti. Déti by se mély naucit dobie
pokrmy rozkousat a nezapijet kazdé sousto, usnadni se tak proces traveni. Nespravné

stravovaci navyky z ptedskolniho véku mohou pietrvavat cely zivot.

Polévka je velmi dilezitd pro détsky organismus. Vyznamny je jeji obsah Zzivin,
vitaminli a stopovych prvki. Polévka pfipravi zaludek pro pfijem hutnych pokrmi,
podporuje vylucovani travicich $tav a zajisti urcity pifijem tekutin. Malé déti jsou
mnohdy zvyklé mit k obédu jen hutnou polévku a na ostatni chody si teprve zvykaji (

Illkova, Vasickova, 2004).

V détstvi je tieba myslet na pravidelny ptisun kvalitnich bilkovin, jelikoZz je to obdobi
rustu, vyviji se tkdn¢ a celé t¢lo. Proto dbame, aby denné¢ mély déti na talifi kombinaci
obiloviny a lu$téniny. 1x tydné zafazujeme maso, v zim¢ i 2x tydné, nejlépe je naudit
déti jist ryby. Pokud zafadime bilé maso, je lepsi v BIO kvalité. Cervenému masu se
radéji vyhneme. Mnoho déti intuitivné odmita maso a neni tieba je nutit. K bilkovinam
do urcité miry patii i vejce, bilek pouzivame Castéji nez zloutek (Strnadelova, Zerzan,

2007).

1.3.3 Typy upravy a konzistenci stravy

Od tretiho roku veku je tfeba mit na paméti, aby ve stravé byly zastoupeny vSechny
typy Upravy potravin a také vSechny typy konzistenci. Strava ma byt jak tekuta, tak
kaSovita 1 tuhd. V naSich geografickych podminkach je dilezité, aby nebyla ptili§ sucha.
To znamend, Ze zafazujeme omacky i kase, také zeleninu 1 lusténiny obc¢as vafime do
mekka. Obecné plati, ze cely détsky vek provazi potieba vétstho mnozstvi kasovité
stravy, tudiz denné by m¢la byt tato forma konzistence v n¢jaké formé zastoupena. Bud’,
jak jiz bylo zminéno, v podob¢ obilné kase, ¢i zeleninové omécky, nebo aby naptiklad
luSténina nebo zelenina méla tidSi formu. Postupné zahuStovani jidla nejen sleduje
vyvoj zazivaciho systému, ale hraje zde roli i schopnost zapojit do traviciho procesu
zvykaci proces. Proto vedeme déti k tomu, aby jedly pomalu, klidn€ a u¢ime je kousat

(Strnadelova, Zerzan, 2007).
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1.3.4 Kombinace potravin

Naprosto nezastupitelnd je pestrost stravy. Pokud neni strava dostate¢né pestra, trpi
nejen fyzicka stranka téla, ale i psychicky stav, dit¢ pak mtze byt neklidné, ale i
agresivni, neovladatelné, nebo naopak nepiiméerené klidné, plactivé az apatické. Malo
pestrd strava pfirozené vede k tomu, ze vznikd neovladatelnd chut’ na nejrtiznéjsi
potraviny, které nejsou zdravé. Strava musi obsahovat vSechny druhy obilovin, zeleniny
1 lusténin. Je tfeba je rizné kombinovat a ménit nejriiznéjsi zpusoby jejich tpravy

(Strnadelova, Zerzéan, 2007).

O dilezitosti spravné kombinace potravin hovoii i Jaroslav Skvafil (2012), lektor
Ceské spole¢nosti pro vyZivu a vegetarianstvi, ale také i o vybéru kvalitnich potravin.
V praxi to znamena v piipad¢ obilovin vystiidat pokud mozno vSechny jejich druhy a
také to, jaké typy pokrmi z nich udélame, zda kasi, téstoviny, karbanatky ¢i zapecené a
podobné. Pii tvofeni nové skladby jidel je dilezité zachovat tradici, kterda obsahuje
znalost zakonitosti téchto kombinaci, jinak to mtze vést k tvorb¢ jidel, po kterych nam

muze byt tézko.

1.4 Vyzivova pyramida

Co to znamena vyzivova pyramida? Jedna se o jednoduché grafické schéma, jak by se
mél cCloveék spravné stravovat. Potraviny jsou v zdkladnich skupinach a jednotlivé
skupiny se vr$i na sebe, a to tak, ze ty, kterych by se mélo konzumovat nejvice, tvori
zakladnu a v dalSich patrech jsou fazeny potraviny s postupné se sniZujicimi
doporu¢enymi davkami. TakZze na vrcholu pyramidy jsou potraviny, které by mély byt
konzumovény jen velmi stfidmé. Prvni takova pyramida vznikla az roku 1992 a
nejnovejsi oficidlni verze je zroku 2000. Presto dva americti védci puisobici
na Harvardské univerzité prezentovali roku 2003 novou vyzivovou pyramidu. Jeji obsah
je natolik odlisny, ze kratce po jejim zvefejnéni vyvolala smiSené reakce ostatnich
odbornikli. Znamena totiZ v praxi zasadni zménu pristupu ke zpiisobu stravovani (Foft,

2004).
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1.4.1 Vyzivova pyramida z roku 2000

Zakladnu tvofi potraviny vyrobené z obilovin. Jsou to chléb a pecivo, ryZe, téstoviny,

obilné vloc¢ky apod. Doporucovany jsou ceredlni vyrobky celozrnné.

Druhé patro obsahuje zeleninu a ovoce. Tato skupina je ve skuteCnosti nejvice

zanedbavana.

Ve tfetim patfe jsou zastoupeny skupiny potravin, predstavujici zékladni zdroje
bilkovin. Jsou to dvé odli$né skupiny potravin — na jedné strané je to mléko, jogurty a

syry, na druhé stran¢ je to maso, driibez, ryby, lusténiny, vejce a ofechy.

Vrchol pyramidy je tvofen potravinami, které se maji konzumovat jen velmi stfidmé a

jsou jimi tuky, oleje a sladkosti (Foit, 2004).

1.4.2 VyzZivova pyramida z roku 2003
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Byly vypracovany razné typy vyzivovych pyramid a nakonec se zjistilo, ze diivéjsi
spodni patro tvofené obilovinami méa vysoky podil sacharidi a pomérné vysokou
energetickou hodnotu a tudiz stile nartsta pocet obéznich lidi, jak piSe RNDr. Foit
(2005). Vysoky podil sacharidii znacn¢ omezuje moznost konzumace dostatku proteint.
Nova pyramida zdravé vyzivy podle skupiny americkych experti snizuje doporuc¢ené
mnozstvi ceredlii jakéhokoliv druhu, a to ve prospéch konzumace tukd a proteint,
vcetné masla. Tuky jsou ve vyzivé nepostradatelné. Nejde o to, konzumovat jich co
nejmensi mnozstvi, ale jde o vybér jejich vhodnych druhii. Také velkd konzumace

mlécnych vyrobku je spiSe na Skodu.

Prvni, nejsirsi patro, tvofi spolecné dvé skupiny potravin — celozrnnd strava a soucasna

konzumace ur¢itého mnozstvi rostlinnych oleja.

Druhé patro je sestaveno z pestrého sortimentu ofechti a lusténin, které jsou vybornym
zdrojem tuk@ prospéSnych zdravi a soucasné¢ zdrojem kvalitnich bilkovin.
V minimalnim mnozstvi je zde zastoupeno mléko a mlééné vyrobky, predevsim

zakysané.

Ve tretim patie jsou uvedeny ryby, driitbez a vejce. Neni nezbytné nutné jist denné

maso.

Vrchol pyramidy tvoii ,,Cervené maso®, maslo a potraviny vyrobené z bilé mouky,

loupana ryze, brambory a téstoviny a vSechny ,,sladkosti* (Foit, 2005).

Dle nazoru odbornikii musi byt vyZiva c¢lovéka zaloZzena na dostatku sacharidi
zZ celozrnnych potravin a na kvalitnich bilkovinach, jejichz zakladnim zdrojem nema byt
Cervené maso a mlécné vyrobky. Nejvetsi nebezpeci pro déti je konzumace potravin

kombinujicich ztuzené tuky s jednoduchymi cukry.

Musime ale 1 novou vyzivovou pyramidu chapat univerzalné, nebrat ji dogmaticky a

snazit se volit potraviny pro svij jidelnicek podle citu a individualné.

1.4.3 Ceska vyZivova pyramida

Nejsirsi, spodni patro tvofi potraviny, které by se mély jist nejcastéji a v nejveétsim
mnozstvi. Smérem k vrcholu jsou umistény potraviny méné vhodné a ve Spici jsou
potraviny rizikové a ve vétSim mnozstvi by se jist nemély. Novinkou je i fazeni potravin

podle vhodnosti zleva doprava a to v kazdém patie.
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Spodni patro ukazuje, ze bychom méli jist vice zeleniny nez ovoce (Kunova, 2011).

vvvvv

konzumace urcitého mnozstvi rostlinnych oleja (Foit, 2005).

Ceska potravinova pyramida
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1.5 Biopotraviny

Odbornici se dohaduji a vysledky studii se dost li$i v tom, zda jsou biopotraviny
zdravéjsi nez potraviny konvencni. Jisté ovSem je, Ze certifikat BIO je zarukou vysokeé
kvality potravin, bez zbytkti primyslovych hnojiv, hormont, umélych barviv a
konzervanti apod. Rozdil je také v péfi o pidu a chovand zvifata, co nejvice

harmonizovana se zakony pfirody (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

Co jsou biopotraviny? Forst (2011) uvadi, Ze biopotraviny jsou potraviny, které jsou
produkovany bez cizorodych, nejcastéji chemickych latek za ptispéni tzv. tradi¢niho
tradiéni zemédelstvi? Je to zemédé@lstvi, které je Setrné k Zivotnimu prostiedi a také
ke svym produktim. Ke hnojeni se nepouzivaji hnojiva s dusi¢nany, v boji proti
Skidcim se nepouzivaji pesticidy, do biopotravin se nepiidavaji aditiva a nejsou
zasadné geneticky modifikované. Krmeni zvifat neobsahuje antibiotika, nejsou jim

podavany rstové hormony.

Také internetovy zdroj poukazuje na to, Ze biopotraviny jsou zdravé. Zmifuje

biozeleninu a bioovoce, které obsahuji v priméru o 50% vice vitamind, mineralnich
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latek ¢i enzyml. Kromé toho je v biozeleniné a bioovoci méné vody a vice suSiny a
pfirozenych aromatickych latek, takze maji mnohdy lepsi a vyrazngjsi chut.
Biopotraviny jsou nutri¢né bohatsi, je v nic vice o 27% vitaminl C, o 29% hoic¢iku, o

21% zeleza a o 14% fosforu (www.biopotravinydoskol.cz).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze vyhodou biopotravin je jejich pozitivni vliv na zdravi
Cloveéka a také volba lepsi budoucnosti. Jsme totiz spoluodpovédni za stav, v jakém je
naSe planeta a Vv jakém bude za 10-20 let. Stavajici konvencni zemédé€lstvi produkuje
potraviny neudrzitelnym zpisobem. Vysledkem jsou stale se zvySujici davky hnojiv,
znecistovani vodnich zdroji, poskozovani pfirody a nasledné i naseho zdravi a zdravi

nasich déti. S tim naprosto souhlasim.

Kvalitu BIOpotravin kontroluji v nasi republice tfi nezavislé organizace. Jsou to KEZ
o.p.s., ABCERT Gmbh a Biokont CZ. Licenci ke kontrole ekologického zemé&délstvi
propiijéuje Ministerstvo zemédélstvi Ceské republiky a pouze tyto spole¢nosti maji
opravnéni piidélovat BIO zna¢ku v Ceské republice. BIO certifikét se piidéluje vétiinou
na obdobi jednoho roku a po uplynuti této lhiity se inspekce opakuje. Neni to proces

rozhodné jednoduchy (Forst, 2011).

1.5.1 Projekt ,,Bioskoly*

Ministerstvo zivotniho prostedi realizovalo projekt ,,BioSkoly — zavadéni biopotravin
do Skol a ptedSkolnich zafizeni*. Probihal od srpna 2009 do listopadu 2011 a byl
financovan z Programu ekologického zemédélstvi, tudiz byl podporovan i
Ministerstvem zemédé@lstvi. Jeho cilem bylo zajistit zdravéjsi a udrzitelnou vyZivu
pro déti a mladez prostiednictvim postupného zavadéni biopotravin - produkta
ekologického zeméd€lstvi - do Skolniho a ptedSkolniho stravovéani. Do vareni
z biopotravin se zapojilo témét 40 Skol vPraze a krajich Stfedoceském,
Kralovéhradeckém a Jihomoravském. 36 podchycenych Skol a matetskych Skol
pravideln¢ zatazuje BIO do jidelnicka, vice pouzivaji biopotraviny soukromé matetské
$koly, napiiklad v Rianech, MS Seminko v Praze. Smyslem projektu bylo rovnéz
ptispét k feSeni nepoméru mezi mnozstvim ekologicky obhospodaiované pidy u nas a

stale malou produkci ceskych biopotravin (www.bioskoly.cz).

16.11.2011 se konala konference Biopotraviny ve Skolnim stravovani, kterd byla

potadana v ramci projektu ,,Bioskoly*. VSichni ucastnici méli moznost se seznamit
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s aktudlnimi zkuSenostmi se zavaddénim a pouzivanim biopotravin ve Skolach

v tuzemsku i v zahrani¢i.

Tam, kde nechybi Skolni kuchyni zapal pro véc a zajem rodicu, se dafi biopotraviny
do jidelni¢ku zatazovat. Reditel spole¢nosti Country Life a vedouci projektu ,,Bioskoly*
Otakar Jiranek (2011) poukazuje na malou vili doptéat détem hodnotnéjsi stravu. Neni to
jen vinou vSeobecného Setfeni financi, ale i vinou nezajmu ¢i piehlizeni dileZitosti
zdravéjsi stravy kucharkami a v rodindch. Rodice Skoldkt a predskolaki nesehravaji
V prosazovani modernéjSich a zdravéjSich vyzivovych trendit potiebnou roli hybatele,
coz mi potvrdil i vyzkum v praktické ¢asti. Naléhavé se ukazuje potieba vzdélavani

déti, ale 1 pracovnikt $kolnich jidelen v otazkach zdravé vyzivy.

Zastupkyné Skolnich jidelen vyjadrtily na konferenci své obavy nad spotfebnim koSem,
ze vném urCené davky nesplni. Pfedepsané podily druhl potravin jsou po desetileti
stejné, zpozdilé vici trendim. Z. Hladik, ¢len spravni rady Spole¢nosti pro vyzivu, také
poukazuje na to, Ze je potieba spotifebni ko§ inovovat a promitat do né¢j nové vyzivové
trendy. Navrh na jeho upravu je jiz podan, jde piedevSim o vyvéazenou skladbu potravin
pro rizné vékové skupiny. Posileno ma byt zastoupeni obilovin, naopak misty sniZeno

mnozstvi masa a mléka.

Rada $kol tvrdi, Ze biopotraviny jsou moc drahé a nemohou si je dovolit. Projekt se
proto zamé&foval 1 na to, o kolik se zavedenim biopotravin zvysi naklady na vareni.
Ze zavéru projektu vyplyva, Ze Skoly, které vafi z biopotravin, zdrazily obédy
o pouhych deset procent. Z biopotravin jiz vaii desitky ¢eskych Skolnich jidelen nebo
matefskych Skol, naptiklad Waldorfska matetska Skola v Brné, Matetskd Skola
Ctyflistek v Ttebici, $kolni jidelna ZS a MS Ostrozska Lhota, $kolni jidelna P¥ibram

nebo skolni jidelna Chotébof.

V Némecku z biopotravin vafi stovky Skol a menz, v Italii je dokonce ptiprava
Skolnich ob&dl z biosurovin povinna ze zakona. Ve Vidni tvofi biopotravin vice neZ
50 % surovin pouzivanych pii ptipravé obédii v matetskych Skolach, podobny podil

bude brzy dosazen i na zakladnich skolach. (www.biodoskol.cz)

27


http://www.biodoskol.cz/

2 ALTERNATIVNI VYZIVA

Alternativni vyzivové sméry, o kterych bych se rada zminila, je vegetaridnstvi a
makrobiotika. MySlenka bezmasé stravy saha hluboko do historie a zahrnuje rizna
hlediska napt. nébozenska, filozoficka, etickd, ekologickd nebo zdravotni.
Pro zajimavost, vegetarianské obchody a restaurace existovaly v Cechach uz na podatku

19. stoleti.

2.1 Vegetarianstvi

Vegetarianstvi neznamena jen vynechat maso a uzeniny a konzumovat sladké buchty,
housky se syrem apod., ale musi zahrnovat dostatek zeleniny a ovoce, rizné druhy
obilovin, lusténin a kvalitnich oleji. U déti se to nesmi piehanét s celozrnnymi
potravinami, které jsou hufe stravitelné a kombinuji se s kvalitnimi bilymi druhy

(Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

Skvafil (2012, s. 63) fika: ,, Vegetaridni vylucuji maso z vyzivy dospélych i déti
predevsim z etickych, filozofickych, ekologickych ci jinych ditvodii. Stravuji se tak, aby
nemuseli byt tyrani a zabijeni Zivi tvorové, aby svym zpiisobem stravovani co nejméné
zatézovali a hlavné neposkozovali Zivotni prostiedi.

Do vegetarianstvi fadime semivegetarianstvi, laktoovovegetarianstvi,

laktovegetarianstvi a veganstvi. Nejmirnéj$i je semivegetarianstvi, které se sestavou

jidelnicku velmi bliZi smiSené stravé ,,sttedomoiského typu®.

Je dovoleno jist ryby a driibez, mléko a mlécné vyrobky i vejce. Tento zplisob vyzivy

se shoduje s nazory na zdravou stravu.

Laktoovovegetariani neji maso, uzeniny ani ryby, ale vejce, mléko a mlécné vyrobky

konzumuji bézné. Nemusi trpét nedostatkem bilkovin ani vitaminu B12.

Laktovegetariani konzumuji z zivo¢iSnych potravin jen mléko a mlééné vyrobky. Je
proto naro¢né&jsi zajistit dostatek bilkovin a stoupa pravdépodobnost nedostatku nékteré
Z Zivin.

Veganstvi neni vhodné pro vyzivu déti, t¢hotnych a kojicich Zen. Striktni vegani
odmitaji veSkeré potraviny Zzivo¢iSného plvodu i med a je pro né problematické
dodrZeni pottebné davky a kvality bilkovin, zeleza, zinku, vapniku a vitaminu B12

(Kunova,2011). Dr. Foit (2005) tvrdi, ze veganstvi neni vhodné pro déti do 18 let.
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I vegetaridnstvi md své pozitivni a negativni stranky. Jeho pozitiva spocivaji
ve vyznamné niz$im piijmu energie a tim niz$im zdravotnim rizikim vzniku nadvahy a
obezity a vzniku nékterych onemocnéni, napf. cukrovky, nadorti, ob¢hovych
onemocnéni, onemocnénich zazivaciho traktu atd. Negativum je spojeno s rizikem
podvyzivy v obdobi raného télesného vyvoje az do obdobi puberty. Jednd se
o chudokrevnost a mensi télesny vzrist. Podvyziva je redlnd jen u deti veganii a
makrobiotikl. Vegetariansky zivené déti musi mit zajistény ,,ndhradni* zdroje vapniku a
to nikoliv jen ve form¢ zeleniny, ale také seminek a ofechli. Dostate¢ny piijem vapniku

je u déti naprosto nutny pro stavbu kosti a zubt (Foit, 1999).

Svatil (2012) tvrdi, Ze vSechny Ziviny (hlavné plnohodnotné bilkoviny) jsou
V dostate€né mife zastoupeny v rostlinné stravé. V jidelnicku vegetariant jsou dulezité
zejména obiloviny se vSemi soucdstmi zrna, luSténiny, olejnatd semena, zelenina a
ovoce, které byly vypéstovany na padé s dostatkem ivin. Skvafil upozoriuje, Ze
vegetarianstvi by nemélo byt jen o odmitani masa, ale prfedevsim cestou ke zdravému
zpusobu zivota. Dle nejvétsi védecké prace o vegetaridnstvi na svété Americké
dietetické asociace a Kanadskych dietologii je spravné rozvrzena vegetarianska strava

zdrava, nutriéné vyvazena a piinosna v prevenci 1 1é¢be riznych onemocnéni.

Foit vjedné ze svych knih uvadi: |, Studium deti stravujicich se vegetariansky
prokadzalo, zZe energeticky prijem i konzumace bilkovin je plné odpovidajici soucasnym
normam. Alespon to jsou zavery, které zaznély na Evropském kongresu vyzivy ve Vidni

Vv roce 1995. “(Foit, 2000, s. 51).

Skvatil (2012 ) poukazuje na to, Ze zasady pro vegetarianstvi a zdravou vyzivu jsou

vice méné totozné.

2.2 Makrobiotika

Makrobiotika_vychazi z vychodniho uceni o protipdlech jin a jang, které se navzajem
dopliiuji. Dnesni pfistup klade diraz na pfirozenou stravu z mistnich zdrojii a

odpovidajici roénimu obdobi (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

Dle Stanzela (2010) m4 jin a jang v makrobiotice v n&kterych p¥ipadech jiny vyznam
nez v tradi¢ni ¢inské mediciné. Zakladatelem makrobiotiky je Georg Ohsawa. Odlisné

ptifadil Ohsawa expanzi a kontrakci, jsou oproti ¢inské mediciné pfesné obracené. To
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znamena, Ze expanze = proces uvoliovani ma v makrobiotice charakter jin a kontrakce
= zpeviovani jang. Chceme-li systém makrobiotiky aplikovat obecné na ptirodni sily,

dojdeme k jinému vysledku, ale aplikujeme-li jej na jidlo a potraviny, funguje dobfe.

Makrobiotika je nejen vyzivovy styl, ale 1 stfidmy pfistup k zivotu. Ma také nékolik
stupniii, ten nejpfisn¢jSi povoluje pouze obilnou stravu. Mirnéjsi forma povoluje

zeleninu, ale ovoce ne. Omezuje se dokonce i pfijem vody. Také by makrobiotik nemél

vvvvv

Dle Illkova a jejich spoluautorek je slozeni makrobiotického talife takovéto: 40 — 60%
tvofi obiloviny, 20 — 30% zelenina a 5 — 10% lusténiny. Mtize se doplnit béhem tydne
rybou, ovocem z naseho pasma, moiskou fasou, ofechy a semeny, miso pastou aj.

Rozhodné se nedoporucuje maso, mléko, mlééné vyrobky a tropické ovoce.

Makrobiotika se d4 také upravit tak, aby zohlednila potfeby détského organismu.
U obilovin je tfeba stfidat celozrnné druhy s bilymi a podavat vice sladkych pokrmi
napt. pecené ovoce, sladce chutnajici zeleninu apod., nebot’ je u déti pfirozena chut’ na
sladké. Dale je vhodné nabizet potraviny z zivo¢isnych bilkovin véetné ryb a za studena
lisované kvalitni oleje. VEtSi pozor je tieba davat na piijem vapniku (Illkova, Necasova,

Vasickova, 2005).

Naopak Foit (2005) makrobiotiku nedoporucuje. Poukazuje na nejnovejsi objevy
ve vyzivé, které ukazuji na jeji nevhodnost pro 2/3 celé populace. Konzumace
nadmérného mnozstvi vlakniny vede k poskozeni zazivaciho traktu a ke zhorSenému
vstfebavani vitamini a mineralnich latek. Z tohoto usuzuji, Ze se jednd o pfisnou,

striktni formu makrobiotiky.

2.3 Nazory odbornikii

Nejedné-li se o makrobiotiku nebo striktni formy vegetarianstvi, mohou mit podle
Kunové alternativni vyzivové styly 1 své vyhody. Spravné sestaveny vegetariansky
jidelnicek obsahuje velké mnoZzstvi vitaminu C, pfiméfené mnozstvi vldkniny a piijem
Cerstvé zeleniny a ovoce je mnohem vyssi. ,, Pozitivni byvad i celkove klidnejsi styl

Zivota, nekurdctvi a vetsi mnozstvi pohybu “ (Kunova, 2011, s. 71).

., Alternativni vyziva tedy vétsinou omezuje nebo zcela vylucuje konzumaci nekterych

potravin, zejména zZivocisného puvodu. Lze tyto potraviny nahradit tak, aby nedoslo
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k nerovnovdze ve stravé dospélého nebo ditéte? “( lllkova, Necasova, Vasickova, 2005,
s. 175). Maso neobsahuje nejkvalitngj$i zivocisSnou bilkovinu, uvadi Illkova, ta je
obsazena ve vejci a v mléce. Kombinaci obilovin s luSténinami se zvysi kvalita
rostlinnych bilkovin. Déti, co se stravuji vegetariansky, potfebuji o 20 — 30% vice
bilkovin vzhledem K nizsi stravitelnosti rostlinnych bilkovin. Vitamin B12 je hlavné
Vv Zivodisnych potravinach véetné mléénych vyrobkdi a vajec. Zelezo je nejlépe
vyuzitelné z masa, ale namaceni a kliCeni obilovin, luSténin a semen, dlouhodobé

kvaseni pii1 vyrob¢ chleba ,,z kvasku* zvysSuje jeho vyuzitelnost z rostlinnych zdroji.

Zajimava je informace, Ze jeden hrnek mléka obsahuje asi 300mg vapniku, z ¢ehoz se
vstieba asi 30% a velka vstiebatelnost, tj. 50 — 60%, je z nékterych kostalovin —

brokolice, kapusta, ze sardinek, moiskych fas a melasy.

Samoziejmé, Ze kazdy extrém je Spatny a mizZe poskodit zdravi, zejména u rostouciho
a vyvijejictho se organismu, na tom se odbornici shodnou. Je potieba dbat
na dostateCnou pestrost a vyvazenost stravy a pak muize i méné tradicni strava

zabezpecCit dostatek energie a vSech potiebnych zivin.

Ilkova a ostatni autorky se zmifiuji o stanovisku prestizni Americké dietetické
asociace, které na zékladé¢ odbornych studii potvrzuje, ze vhodné sestavena
vegetarianskd a veganska strava je vhodna 1 pro malé déti. Vyzaduje to ale urcité
znalosti ze strany rodic¢l a dulezitd je i umirnénost a tolerance (Illkova, Necasova,

Vasickova, 2005).

Dle nazoru Foita (2000) neni vhodné pro déti azZ do minimalné Sesti let pouZivat stravu

dé€lenou, striktné veganskou, makrobiotickou a fruitaridnskou.

Souhlasim s tim, Ze by se nemélo ditéti zakazovat ochutnat ,,nedovolené potraviny,
kdyz chce. Kousek masa ani ¢okoladda ho jisté neohrozi a ono samo potiebuje ziskat i
osobni zkugenost a by si jednou samostatné vybralo tu svou cestu ke zdravi. Spatné
sestavend strava je vzdy riziko pro zdravi, at’ uz je vegetarianskd, makrobiotickd ¢i
smiSend. Alternativni vyziva neznamena omezovani se, ale jen jiny pfistup k vyzivé a

k zivotu vubec (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).
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3 VLIV STRAVY NA PSYCHIKU

Dnes jsme se vzdalili zivotu v souladu s pfirodou, diive se potraviny mnoho
nezpracovavaly. Pouzivaly se ve svém ptivodnim, pfirodnim a celistvém stavu. Ptirodni
potraviny nezatézuji organismus toxickymi latkami, neobsahuji z&ddné konzervacni
latky. Vhodné volena strava ndm muze pomoci dosahnout rovnovahy. Nektera jidla
pusobi na organismus tak, ze jej utlumuji a jiné naopak stimuluji k nepfimétené aktivite.
Je vhodné volit jidla, ktera rovnovdhu nenaruSuji. Mezi takové potraviny patii

obiloviny, lu§téniny a zelenina (Stanzel,2010).

3.1 Strava dle ro¢niho obdobi

N¢ektera potravina nas ochlazuje, uvoliluje, zpomaluje, jind naopak zrychluje, otepluje,
stahuje. Jako je nas svét rozmanity, je i sila jednotlivych potravin rizna. Nékteré na nas
pasobi az extrémné, bud’ se zvysi naSe aktivita, napéti az dojde k neklidu — napt.
smazend vejce, stl, maso nebo naopak mame pocit uvolnéni az unavy — napt. sladkosti,
ovoce. Problém je tehdy, kdyz tato stazeni a uvolnéni jsou velka a vyvazeni na druhou
stranu musi byt stejné intenzity. To vede k velké energetické rozkolisanosti,
nevyvazenosti a ta je potom jednou z pfi¢in nemoci. Proto bychom méli stravu vice
vyvazit, pouzivat co nejméné extrémni potraviny jako jsou jiZ zminéné obiloviny,
zelenina a luSténiny. Ty by mély tvofit zadklad na$i stravy. Také energetickd skladba
naSeho jidelnicku by méla odpovidat momentdlnim potfebdm naSeho organismu.
Dulezité je 1 ménit charakter stravy podle ro¢nich obdobi. V zim¢ se budeme vyhybat
syrovému ovoci a zelening, zafadime potraviny vice oteplujici. Toto dé¢lali nasi
pfedkové pfirozené, v l1ét¢ jedli to, co rostlo, vzimé to, co se dalo skladovat

(Strnadelova, Zerzan, 2007).

Také Ostertdgova (1999) doporucuje sestavovat jidelni listek pro déti dle specifik
odpovidajicich jednotlivym ro¢nim obdobim. Vzhledem k tomu, Ze jind energeticka a
biologickd hodnota je potfebna v jarnim, jind v letnim, podzimnim nebo v zimnim

obdobi.
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3.2 Energeticka hodnota stravy

Jidlo, které piijimame, ovlivituje kazdou nasi buitkku a nasledné¢ pak i nase zdravi,
naladu, mozkovou ¢innost, hladinu energie a psychickou rovnovahu. Optimalni ptijem
energie se v prubéhu détského Zivota méni. Napiiklad na rozdil od kojence, ktery je
zcela odkazan na matetské mléko, roste dit€ mezi 1.-3. rokem zivota mnohem pomaleji
a jeho naroky na energii jsou nizsi na kg t€lesné vahy. V tomto véku dité zacina chodit,
zvysuje se narok téla na pevnost struktury a svalovou hmotu. Tim je zvySena potieba
kvalitnich bilkovin a minerala potfebnych k rastu kosti a také je zvySena potieba zeleza

a zinku (www.svethomeopatie.cz).

Forst (2011) je presvédcen, ze pfedevsim energetickd hodnota jidel hraje ve vyzive déti
nejvyznamnéjsi roli. Dle n€j mlady organismus spotfebuje 50 — 60% energie na své
zakladni fungovani, 20% na aktivni vykon béhem dne a 10% na obnovu tkani. Také se

prabézné vyviji, a proto tvofi vyznamnou energetickou polozku také rust.

3.3 Sladkosti a hyperaktivita

Hana Lang (2013) je lékafsky ovéfeny nutri¢ni terapeut a piSe, zZe se ve své praxi
setkala s jednim malym chlape¢kem, ktery byl neustale nemocny, mél prithlednou ktzi
a kruhy pod ocima a presto byl aktivni a velmi mily. Rad béhal, ale velmi rychle se
unavil. Kdyz Lang vyhodnotila jeho jidelnicek, zjistila, Ze se sklada pouze ze sladkosti.
Réno snidal krajic chleba s nutelou, ke svaciné dostal cokolddovy pudink, kdyz mél
pizzu tak jen tu s ananasem, vecer si ptral palacinky, nebo krupicovou kasi. Rodice mu
vSe s laskou doptavali a nechépali, proC je stile nemocny a ma problémy se
soustfedénim se. Vidim to jako jeden z piikladi, kdy strava ovliviiuje psychiku déti.

Dalsi moznost pfipousti Hanreich (2000), kdy uvadi, ze hyperaktivitu mohou zptisobit
zejména napoje s obsahem kofeinu, ale i1 pokud jsou tyto napoje obsaZeny

ve sladkostech, jako jsou zvykacky, bonbony, zmrzlina apod. Dale piSe, ze nékteré deti

vvvvvv

do téla a prudce zvysuje hladinu cukru v krvi a organismus ma tak k dispozici obrovské

mnozstvi energie.

Existuji studie o vlivu stravy na naSe zdravi a na psychiku, jak uvadi internet. Déti,

vyzivujici se stravou dneSni uspéchané doby, jsou vétSinou hyperaktivngsi a
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agresivnéjsi, nez drive. Pokud se ditéti kazdy den podava strava obsahujici maso, uméla
barviva, hodné cukrii a tukii, a pokud je jest¢ konzumovana ve spéchu, zanasi se
organismus zbyte¢nymi toxiny. Ty pak podporuji negativni emoce, hyperaktivitu, strach,
agresivitu a nespravny postoj k zivotu, coz se projevuje u déti jejich asocidlnim
chovanim. Vice studii potvrdilo podstatny vliv potravy na hyperaktivitu u déti.
., Vreferatu z roku 2004 bylo provedeno 15 kiizovych pokusii s uzitim syntetickych
barviv. U skupiny deéti, jejichz strava neobsahovala synteticka barviva, bylo pozorovano
zlepSeni chovani v prioméru mezi jednou tretinou a polovinou, ve srovnani se skupinou,
které byly podavany léky. Dalsi studie z roku 2004 potvrdila tyto vysledky u deti

predskolniho veku* (www.cvicenislunicek.estranky.cz).

Podle vyzkumu britského sdruzeni ekologickych zemédélci Soil Association vede
zdravé Skolni stravovani dokonce k lepSimu chovéni zaki. Vyzkum zjistil, Ze Z4ci, ktefi
jedli jidla pfipravena z Cerstvych, pifednostné bio, nezpracovanych surovin, byli
koncentrovanéj$i, méli mensi sklony k hyperaktivit¢ a pii vyucovani byli klidné&jsi a
pozorné€jsi. To potvrzuje i lékarka a dietolozka Katefina Cajthamlova. ,, Ano, riizna
barviva a dochucovadla mohou zpusobovat hyperaktivitu. Také je pravda, Ze
biopotravin clovék sni méné, protoze jsou vyzZivove bohatsi. I to miize mit zklidnujici

ucinky *“ (www.biodoskol.cz).

3.4 Vliv psychiky na stravu

T. Stanzel (2010) pise i o vlivu psychiky na stravu. Kuchat, ktery piipravuje stravu
pro ostatni, ma velkou odpovédnost. Vklada do jidla v procesu jeho piipravy svoji
vlastni energii a ta se pienasi i na stravniky. Dobie to védi v Indii. Je-li kuchar pfi praci
dobte naladény, vysledek bude plisobit harmonicky i na stravniky. Je-li v§ak rozladény,
zlostny, vklada do chystané stravy tuto energii, coz pak postihne vSechny, ktefi ji budou
jist. Podobné 1 jidlo pfipravované ve spéchu muze vyvolat chaotické chovani. Dobry

vztah k vafeni je tedy stejné dilezity jako kvalita surovin a zptisob jejich ptipravy.

4 STRAVOVACI NAVYKY

Na zivotospravu déti maji jisté vliv nejen skladba stravy, ale také stravovaci navyky

celé rodiny. Déti potiebuji piirozenou pestrou a chutnou stravu, kterd neni drazdiva,
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nadmérné sland, ani tucnd. Je vhodné, aby celd rodina jedla totéz, aby se u ditéte
nezacaly péstovat nezddouci néavykové vlastnosti, naptiklad vybiravost v jidle.
K dobrym stravovacim navyktm patii také kultura stolovani a klidna atmosféra u stolu.
To pfispéje 1 k zamezeni vzniku nechutenstvi a zaludecnich potizi u déti (Komarek,

1995).

4.1 Samostatnost déti

Predskolni v€k mé sva psychicka a socidlni specifika, kterd se promitaji i do oblasti
stravovani a musime je respektovat, abychom podpofili harmonicky vyvoj osobnost.
Jednim z rysa je touha po samostatnosti v kazdé ¢innosti. Déti si dovedou samy vzit
jidlo, kdyz maji hlad a chut’. Rychle se u¢i pouzivat ptibor, nabirat polévku, nalit si Caj
nebo namazat chléb a také velmi rady a ochotné pomahaji. Coz mohu jen potvrdit. Jsem
stejného ndzoru jako Illkova a Vasickova, abychom zapojili déti do jednodussich praci
kolem piipravy jidla. Myslim si, ze by se déti mohly i vice podilet na jeho pfiprave.
Nejen, ze si osvojuji nové praktické dovednosti, ale uspokojime i jejich nadseni, touhu

po samostatnosti a sebeuplatnéni (Illkova, Vasickova,2004 ).

Dle Illkové dit¢ okolo 3. roku se umi najist samo lzici, kolem 4. roku dokaze jist
pfiborem, ale nenakraji si jidlo na kousky a v 6. letech si jidlo nakrdji a naji se

samostatné ptriborem (Illkova, Necasova, Vasickova, 2005).

4.2 Naladéni pri jidle

Dulezité je také naladéni pfi jidle, je to stejné dulezité jako co jime. Pfi jidle jsme
naladéni na pfijimani, nejen hmotné slozky potravy, ale i na stavy lidi, s nimiz pfi jidle
komunikujeme. Jsou-li negativné naladéni nebo jsou neptijemni, rozladi nas to. Z toho

divodu je vhodné jist v klidu a nefeSit Zadné konflikty v pribéhu jidla.

Drive bylo v mnoha rodinach zvykem se pred jidlem pomodlit a pak jist v klidu a
tichu. Mélo to svlij vyznam. V takové chvili mize mit modlitba silny ucinek. Pocit
vdéku muze Cloveék prozivat nejen béhem jidla, ale zlistava dlouho ve stavu dosazené¢ho

naladéni, diky tomu, Ze nase mysl ma uréitou setrvaénost (Stanzel, 2010).
(2007). Pomlze nam to zlepSit si zdravi. VSechny ¢innosti provadéné béhem jidla
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zhorSuji traveni a tim zatézuji organismus. Jidlo je dilezita a nezbytnd soucast Zivota.
Jist bychom m¢éli v sed€ za stolem, méli bychom se na néj pfipravit a po celou dobu se
na né soustiedit. Jak uz uvadi Stanzel (2010), i Strnadelova a Zerzan (2007) se zmifuji
o modlitbé pfed jidlem. Ta spliovala nékolik pozitivnich véci — pod€kovani za jidlo,
vyjadieni vdécnosti, ale zaroven je modlitba prostor pro zklidnéni a ozndmeni nasemu

zazivacimu systému, ze ptichazi jidlo.

4.3 Stolovani

Vztah k jidlu a stolovani zakladame od rané¢ho détstvi. Stolovani by méla byt v roding i
v mateiské Skole dilezitd a radostnd soucast kazdodenniho zivota. Pro dité je
nejdulezitéjsi piiklad rodict a vychovatell, co u nas vidi, to napodobuji. Soucasti
spravného stolovani je také to, abychom si jidlo nachystali tak, aby se nam libilo i

na pohled. I béZné kazdodenni jidlo ma vypadat p&kné. Udélejme si z jidla radost.

Totéz uvadi i Bonnot-Matheron (2002). Pise, Ze jidlo je od nepaméti privilegovanym
okamzikem pospolitosti a sdileni. Konverzace posiluje potéSeni z dobrého jidla a také
chrani ptfed hltavosti. Az dosud to bylo z kulturniho hlediska velmi cenéno, ale dnes se
konzumace odehrava v ¢im dal vétsim spéchu a potésSeni z jidla je opomijeno. Jidlo by

melo byt okamZikem uvolnéni a radosti.

Spole¢né stolovani je jednou z forem spolecenského Zivota, kterou si ma predskolni
dité osvojit.

O roli okolniho prostfedi se zminuje 1 Illkova a Vasickova (2004), je téZ pro né
podstatna. Pisi, Ze v pfijemné atmosféfe bez nafizovéani, hadek, v kolektivu vrstevnikd,

u stolecku a zidli ptizpasobenych vySce ditéte a s prostirkami bude détem urcité vice

chutnat.

Akt jidla by nemél byt jen pozitim pro Zivot nezbytnych latek, ale je to spoleCenska
udalost. Rodinné vecete, sobotni, ned¢lni a svatecni obédy by se stat piileZitosti
ke konverzaci se c¢leny rodiny, chvili odpoc¢inku, pohody, piijemnych zazitkti a
spolecného stolovani. M¢ély by byt ritudlem, na ktery se cely Zivot nezapomina.

I v matetské Skole mize byt obéd ritualem.
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4.4 Reklama

Jinym nebezpecCim, které negativné ovliviluje stravovani déti, je reklama. Bylo
zjisténo, ze déti, které vice sleduji televizi, trpi Castéji nadvahou a obezitou. OvSem

zalezi na rodicich, jak se s nabidkou lakavych pamlskii vyporadaji.

V jiné knize Illkova spolu s dalsimi autorkami radi, jak celit reklamé. V prvé fadé
nabizet détem jinou zabavu nez sedét u televize, to je dle mého nazoru zasadni. Dale
nedavat sladkosti za odménu, lepsi ucinek ma urcité spolecnd hra nebo vylet. Poprosit
ptibuzné, aby déti nerozmazlovali inzerovanymi sladkostmi. Na druhou stranu détem
ochutnani potravin nezakazovat, rad¢ji nabidnout jiné pamlsky napft. nakrajené ovoce,
domaci koktejly, smazené krokety z kouskil zeleniny a jiné. Nejlepsi je doma s pomoci
déti ptipravit zdravéjsi alternativy k propagovanym sladkostem (Illkova, Necasova,

Vasickova, 2005).

Bonnot-Matheron (2002) piSe, ze u mladsSich déti zavisi chut’ k jidlu na jejich vztahu
K osobé, ktera jim stravu predklada a na prostfedi. Citova stranka pievazuje
nad potiebou. To znamend, Ze chut’ k jidlu ma vétsi vahu nez hlad. Hlad je potfeba
fyziologicka a pozitek z jidla, chut’ k jidlu je psychicka. Také je zastancem, Ze se dité
nema nutit do jidla a ani jej nutit dojist, co je na talifi.

Nabizet odmény ve formé sladkosti posunuje motivaci a dité€ je v podstaté vydirano.
Ono doji jidlo co ma na talifi ne proto, Ze ma chut’ k jidlu, ale kvtili bonbonu. Sladkost

pak neni davéna ,,pro radost®, ale protoze dité ,,ud€lalo radost®. Tato metoda uci dité

vydirat ostatni.
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II . PRAKTICKA CAST

5 METODIKA

5.1 Cil vyzkumu

Cilem mého vyzkumného Setieni je zjistit, zda se piredskolni déti stravuji racionalné,

jestli se nad slozenim jejich stravy zamysli rodice i ucitelky v matetské Skole.

Dale zjistit, jaka je uroven stravovacich navykua déti, jaké stravovaci navyky povazuji

rodice za dulezité.

5.2 Metody vyzkumného Setfeni

Pro realizaci vyzkumného Setfeni jsem zvolila kvantitativni vyzkum. Kvantitativni
vyzkum Chréska (2007, s. 12) definuje takto: ,, Pokud uvazujeme o védeckém vyzkumu
V pedagogice, lze jej vymezit jako zamérnou a systematickou cinnost, pri které se
empirickymi metodami zkoumaji (overuji, verifikuji, testuji) hypotézy o vztazich mezi
pedagogickymi jevy.

Pro zjisténi pottebnych tdaji jsem pouzila metodu anonymniho dotazniku. Dotaznik
Chraska (2007, s. 163) definuje takto: ,,Samotny dotaznik je soustava predem
pripravenych a peclive formulovanych otazek, které jsou promyslené serazeny a

«

na které dotazovand osoba (respondent) odpovida pisemné.

VWypracovala jsem dva dotazniky, jeden pro ucitele a druhy pro rodice, které se
vztahuji ke stanovenému vyzkumnému problému tj. ,, Je v matefské Skole zdrava
strava?*“ Dotaznik pro ucitele obsahuje celkem 25 otdzek a pro rodiCe 22 otazek.

Konkrétni podoba dotaznikti je soucasti bakalaiské prace — priloha 1. a €. 2.

5.3 Predpoklady vyzkumného Setieni
V ramci kvantitativniho Setfeni byly stanoveny tyto predpoklady:

1. U predskolnich déti pfevazuje racionalni strava nad béznou stravou.
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2. Ucitelky 1 rodice zajima, co déti jedi.
3. Déti se podili na ptipravé stravy vice doma nez v matetské skole.

4. Rodice davaji ptednost kvalité stravy pted stolovanim.

5.4 Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek pro dotaznikové Setfeni tvofily ucitelky a rodice déti mateiskych
Skol ptfevazné z Jihoceského a Plzenského kraje. Dotaznikil pro ucitele bylo rozdano
110. Vyplnénych dotaznikii bylo vraceno 96, navratnost je tedy 87 %. Dotaznikl pro
rodi¢e bylo rozdano 180. Vyplnénych dotaznikii bylo vraceno 144, néavratnost Cinila

80 %.

6 VYSLEDKY

6.1 Vyhodnoceni dotazniku pro ucitele

Ucitelkdm matefskych Skol bylo ptfedloZzeno 25 otazek, které se tykaly stravy a
stravovacich navyk v matefské Skole. Jednotlivé otazky jsou niZe rozepsany a

vyhodnoceny.

1. Je pro vas diileZité, jak se déti stravuji v MS?

Hano-84

M spiSe ano - 10
anoine-2

HspiSene-0

Wne-0
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Pro 84 (88 %) ucitelek z 96 dotazanych je dilezité, jak se déti stravuji, pro 10 (10 %)
spiSe ano. Pozitivni je, Ze ani jedna pani ucitelka neoznacila odpovéd ne a spise ne. Dvé

odpovédély neurcité — ano 1 ne, coZ jsou pouhd dvé procenta.

2. Ma vase materska Skola vlastni kuchyi?

Graf k otazce ¢.2

0%

W ano- 65

Hmne-31

Z grafu vyplyva, ze 65 (68 %) mateiskych $kol ma vlastni kuchyi. To je sice vétSina,
ale 31 (32 %) je velké Cislo pro ty, co ji nemaji. S tim souvisi i moznost stravu n¢jak

ovlivnit, byt v pfimém kontaktu s kucharkami.

3. Je ve vasi materské Skole racionalni strava?

Graf k otazce ¢.3

mano-24
B nékdy - 65

Wne-7

Pouze jedna ¢tvrtina maji v matetské Skole raciondlni stravu a naopak nema jen 7 %.

Nejvice odpovédi bylo — nékdy a to 65 %.
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4, Pouzivaji se u vas biopotraviny?

Graf k otazce ¢.4

2%

Mano-2
M nékdy - 30

Mne-64

Zde je patrné, ze biopotraviny se nepouzivaji v 67 %. Jen ve 2 % ano a ve 30 % n&kdy.

S. Maji déti k dispozici piti po cely den?

Graf k otazce ¢.5

%

Mano-95
Hnékdy-0

Wne-1

K této otdzce odpovédi znély jednoznacné. AZ na jednu odpovédely vSechny ucitelky

kladné. To povazuji za velky Gspéch. Pitny rezim je pro déti velmi dilezity.
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6. MiizZete néjak ovlivnit sloZeni stravy?

Graf k otazce ¢.6

Mano-8
M nékdy - 22

M ne-66

Vice jak polovina dotdzanych ucitelek, 66 (69 %), odpoveédélo ne a jen 8 (8 %)
odpovédélo ano. Je to nepomér k vysledkiim z otazky €. 1, kdy pro 94 (98 %) ucitelek je

dalezité, jak se déti stravuji v MS.

7. Zajima vas, co jedi déti v materské Skole?

Graf k otazce ¢.7

2086

Mano-94
B nékdy - 2

Wne-0

Tato otdzka souvisi s otdzkou €. 1. Odpovédi i1 zde jsou jednoznacné, ne neodpovédeéla
74dna ucitelka, ano 94 (98 %) a 2 (2 %) odpovédély né€kdy. A presto 66 (69 %) ucitelek

nemuiZze ovlivnit sloZeni stravy, jak vyplyva z otazky ¢. 6.
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8. Mohou se déti podilet néjakym zpisobem na pripravé stravy, napr.

krajeni zeleniny, mazani chleby apod.? A jak, pokud ano.

Graf k otazce ¢.8

Mano-50

M ne-46

Témeét polovina déti se nemlzZe podilet na pfipravé stravy. 50 uitelek odpovédélo, Ze
ano. Nejéastéji uvadély mazat pe¢ivo, v nékterych MS maji mazaci dny. Déle maji déti

moznost dolévat si piti, nalévat polévku, krajet zeleninu ¢i ptipravovat salaty.

9. Maji déti moznost si urcit mnozstvi jidla?

Graf k otazce ¢.9

1%

mano-71
H nékdy - 24

Wne-1

V 74 % maji déti moZnost si ur¢it mnozstvi jidla, ve 25 % pouze n€kdy a jen v 1 % ne.
V tom vidim velké pozitivum pro déti, maji moznost volby, napomaha to k rozvoji tcty

Kk jidlu.

43



10. Prostiraji si déti samy?

Graf k otazce ¢.10

Mano-78
M nékdy - 13

Wne-5

Z grafu je ziejmé, ze v 81 % si dé€ti prostiraji samy. Jen v 5 % ne a ve 14 % n¢kdy. To je

pozitivni zjisténi, podporuje to jejich samostatnost a spravné stravovaci navyky.

11.  Maji déti k dispozici pribor?

Graf k otazce ¢.11

M jen predskolaci - 64
B viechny déti - 13

= dle zajmu déti - 19

V této otazce odpovédelo 67 % ucitelek, Ze ptibor u nich ve tifidé maji k dispozici jen
predskolaci. VSechny déti dle grafu maji k dispozici piibor ve 13 % a dle zajmu déti
davaji ucitelky piibor ve 20 %.
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12.  Podili se déti na uklidu po jidle?

Graf k otazce ¢.12

0%

Mano- 89
H nékdy - 7

Wne-0

V tomto grafu je vidét, ze u 89 (93 %) ucitelek se ve tfide podili déti na uklidu po jidle,
nékdy pouze 7 (7 %) a nepodili se v 0 %. Tato otdzka souvisi s otazkou €. 10, zda si déti
prostiraji samy. Je patrné, ze ve vice ptipadech, v 89 (93 %), se déti podili na uklidu nez

by si prostiraly - 78 (81 %).

13.  Sedite s détmi p¥i jidle u stolec¢kii?

Graf k otazce ¢.13

Mano-49
B nékdy - 20

Wne-27

V 51 % sedi ucitelky s détmi pfi jidle u stolecktl, ve 21 % nékdy a ve 28 % ne.
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14.  Jite spolecné s détmi?

Graf k otazce ¢.14

3%

M ano - 88
H nékdy - 5

Wne-3

Z grafu je patrné, zZe celych 88 (92 %) ucitelek ji spolecné s détmi, nékdy 5 (5 %) a neji
s nimi pouhé 3 (3 %) ucitelky. Oproti pfedchézejici otazce je to mnohem vétsi Cislo a
odpovédi se tak dostavaji do rozporu. Sice pani ucitelky jedi s détmi, ale nesedi s nimi u
stolecktl a z toho plyne, Ze musi sedét né€kde stranou zvlast u jiného stolu. Vzdyt
1 doma rodina stoluje spolecné€ a zadny jeji ¢len neni vyclenén mimo, tak pro¢ by to
mélo byt v mateiské Skole jinak? Spolec¢né stolovani je ritual, jak uvadi spousta autord.
Bonnot — Matheron (2002) piSe o spole¢ném stolovani jako o jedné z forem
spolecenského Zivota a tudiz by si jej mélo osvojit jiz dit€ v pfedSkolnim véku nejen

v roding, ale 1 v matetské Skole.

15.  Jsou déti u jidla hlu¢né?

Graf k otazce ¢.15

2%

Wano-2

M spiSe ano - 18
Wanoine-37
M spiSe ne - 29

HMne-10
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Nejvice ucitelek odpovéde€lo neurcité, ano i ne a to ve 39 %. Ano odpovédélo ve 2 %,
spiSe ano v 19 %, spise ne ve 30 % a ne v 10 %. Odpovéedi ano a spiSe ano je o polovinu
méné nez odpovédi ne a spise ne, z cehoz vyplyva, Ze déti hluénych je o polovinu méné.
Vzhledem k tomu, jak uvadi odbornici, ze klidna atmosféra pii spole¢ném stolovani

ptispiva k vytvareni spravnych stravovacich navyk, to neni idedlni pomér.

16.  Jste spokojena s jidelni¢kem déti v MS?

Graf k otazce €.16

3%

mano-15

M vétSinou ano - 43
prdmérné - 25

M vétSinou ne - 10

Wne-3

Z grafu je ztejmé, ze 15 (16 %) ucitelek je spokojeno s jidelnickem a vétSinou ano 43
(45 %). Primémé je spokojeno 25 (26 %), vétSinou nespokojeno je 10 (10 %) a
nespokojené jsou 3 (3 %) ucitelky.

To naznacuje, Ze tato otazka koresponduje s otazkou ¢. 2 — M4 vaSe mateiska Skola
vlastni kuchyii? Spokojeno &i vétsinou spokojeno s jidelnickem v MS je dohromady 58
(61 %) ucitelek. A v otdzce, zda ma matetska Skola vlastni kuchyn, odpovédélo, Ze ma,

65 (68 %) ucitelek. Miizeme zde hledat souvislosti?

Pouze 58 (61 %) ucitelek je spokojeno ¢i vétSinou spokojeno s jidelnickem a piesto 94
(98 %) uditelek zajima, co déti v MS jedi — otazka &. 7 a pro 94 (98 %) ucitelek je

dalezité ¢i spiSe ano, jak se déti v mateiské skole stravuji — otazka ¢. 1.
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17.  Projevuji rodite zajem o to, co déti v MS jedi, maji dotazy?

Graf k otazce ¢.17

Hano- 26

B vétsinou ano - 18
Manoine-24

M vétSinou ne - 22

Mne-6

V této otdzce 26 (27 %) ucitelek odpovédelo, ze rodice projevuji zajem o to, co déti jedi
v mateiské Skole, 18 (19 %) odpovédélo vétsinou ano, 24 (25 %) se vyjadiilo neurcité —
ano i ne, vétsinou ne odpovédelo 22 (23 %) ucitelek a 6 (6 %) odpoveédélo ne. Vysledky
v grafu jsou velmi rozmanité. Piekvapuje m¢, ze pomémé velka Cast rodi¢u (29 %)
neprojevuje zdjem o to, co jejich dité ji v matetské Skole. Je jim otazka stravovani a

zdravé vyzivy lhostejna?

18.  Znaji déti pani kucharky, které jim jidlo vari?

Graf k otazce ¢.18

M ano- 67

Hne-29

67 (70 %) ucitelek vypovida, Ze déti znaji kucharky a 29 (30 %) ne. Jedna se o ptiblizné
stejny pomér jako u otdzky ¢. 2 — M4 vase mateiska skola vlastni kuchyn? 68 % ucitelek

uvadi, ze vlastni kuchyit ma a 32 % nema. 2 % rozdilu mezi tim, Ze matetska Skola
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nema vlastni kuchyn a déti presto znaji kuchaiky, svédéi pravdépodobné o tom, Ze

ucitelky uvadély i kuchaiky, co détem ptipravuji svainy a ne pfimo vaii.

19.  Myslite si, Ze sloZeni stravy ma vliv na psychiku déti?

Graf k otazce ¢.19

Mano-78
Hne-1

W nevim - 17

Z grafu vyplyva, ze 78 (81 %) ucitelek si mysli, ze slozeni stravy ma vliv na psychiku

déti, pouhé 1 % si mysli, ze ne a 17 (18 %) ucitelek nevi.

20.  Smi déti u jidla povidat?

Graf k otazce ¢.20

Hmano-41
B nékdy 43

Mne-12

Jak je vyobrazeno v grafu, u 41 ucitelek (43 %) smi déti u jidla povidat, nékdy smi u 43
(45 %) a povidat nesmi u 12 ucitelek (12 %). Vzhledem k tomu, ze Bonnot — Matheron
(2002) pise, ze jidlo je okamzikem pospolitosti a sdileni a spole¢né stolovani je jednou
z forem spoleCenského zivota, je 12 (12 %) ucitelek, u kterych déti nesmi u jidla

povidat, vétsi ¢islo.
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21. Komunikujete u jidla spole¢né s détmi?

Graf k otazce ¢.21

Mano-48
H nékdy - 44

Wne-4

Ptesné polovina ucitelek, 48 (50 %), s détmi u jidla komunikuje, 44 (46 %) nékdy a jen
4 (4 %) nekomunikuje. To je ovSem v rozporu s predchazejici otazkou, kde u 12 (12 %)
ucitelek déti nesmi u jidla povidat. Z toho vyvozuji, ze 8 (8 %) ucitelek s détmi
komunikuje, pfestoze déti povidat nesmi. Vytvofena pravidla plati pro vSechny, déti

i ucitelku. K tomu nés vedla Mgr. Eva Svobodova.

22.  Prijimaji déti stravu s chuti?

Graf k otazce ¢.22

0%

Mano-20
M vétsinou ano - 71
mvétSinoune -5

Ene-0

Na tuto otdzku, zda déti pfijimaji stravu s chuti, odpovédelo ano 20 (21 %) ucitelek.
Ovsem 71 (74 %)ucitelek odpoveédélo vétSinou ano, vétSinou ne jich odpoveédélo jen 5

(5 %) ane 0 %.
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23.  Jak jste spokojeni se stravou pro déti ve vasi MS?

Jedna se o otevienou otdzku a odpovédi na ni se riznily. V podstaté ¢i vétSinou ano se
objevilo ve 37 dotaznicich, v 5 jsou ucitelky spokojeny velmi. Ve 4 ptipadech maji
stravu pestrou, zdravou a chutnou. 3 krat znéla odpoveéd’, Ze déti maji moznost vybéru
ovoce a zeleniny a zvoli si velikost své porce. Naopak jinde maji ptani vice druhii ovoce
a zeleniny a 5 krat bylo uvedeno, ze maji malo zeleniny a ovoce. V jednom dotazniku se
objevila odpovéd’ ano, protoze zavadéli projekt BIO do skol a pouzivaji biopotraviny a
suroviny od regionalnich dodavateli nebo maji vybér domacich kvalitnich surovin.
Vjinych matefskych Skolach jsou nespokojeni a radi by ndhrazky zaménili
za biopotraviny a kvalitni suroviny i za cenu jednodusSich jidel. Jedna pani ucitelka
vyhrady fesi s vedouci Skolni jidelny, vzdy se s ni domluvi a je nésledné sjednéna

naprava. Praimérné odpovédély 4 pani ucitelky.

Ptiblizn¢ druha polovina ucitelek méla ke stravé rizné vyhrady, nejvice ke kofenénému
jidlu ¢i pfili§ slanému a Casto mastnému nebo naopak nedochucenému. 7 ucitelek
uvadelo, Ze vafi z polotovari a maji mélo Cerstvého jidla. Vadi jim pouZzivani umélych
tuk®i, dochucovadel a piti z chemickych praski. Uvitaly by méné sladké napoje. Také
nejsou spokojeny s pomazankami, uvadi, ze déti si vice pochutnaji na odd€lenych
potravinach, toho se dozadovaly 3 ucitelky. Déle ucitelky zadaji vEtsi pestrost, jidla se
Casto opakuji, stéZuji si na malo ryze jako pfilohy a naopak omezeni knedliki, na malo
zeleniny v polévce a vibec zeleninovych jidel a salatd ¢i na pfili§ husté polévky
Z lusténin. Jiné ucitelky by pfivitaly vice celozrnného peciva, lusténinovych pomazanek
a vice potravin ze zdravé vyzivy. TéZ uvadi, Ze déti mivaji problémy 1 s béZnou stravou
a ndvyky z domova. N¢kolikrat se v dotazniku objevilo pfani vlastni kuchyné a zlepSeni
slozeni jidelni¢ku, jelikoz dovaZzena strava jim nevyhovuje. Po spojeni s jidelnou v ZS
maji sni i stejny jidelnicek, sestavuje jej vedouci stravovani ZS a je lepsi, pokud si
jidelni¢ek sestavuje vedouci kuchyné MS. Dle mého nizoru s tim souvisi i moZnost
n&jak stravu ovlivnit, déti neznaji kuchaiky a nemohou mit k jidlu takovy vztah. Stanzel
(2010) dokonce pise o vlivu psychiky na stravu a kuchai v ZS ani nezna déti z matei'ské
Skoly, pro které vaii. Nehled€ na to, ze strava pro predSkolni déti se pieci trochu od té

Skolni 1isi.
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24.  Jaké maji déti ve vasi MS stravovaci navyky?

0% Graf k otazce ¢.24

Edobré-11

M prevazné dobré - 44
m dobré i Spatné - 37
M prevazné Spatné - 1
M Spatné-0

M neodpovédéli - 3

Z grafu vyplyva, ze 11 (11 %) uéitelek zhodnotilo stravovaci navyky déti jako dobré, 44
(46 %) jako prevazné dobré¢, dobré i Spatné zhodnotilo 37 (39 %), prevdzné Spatné jen 1
(1 %) a Spatné 0 %. 3 (3 %) ucitelky neodpovédély viibec. To znadi, ze 55 (57 %)

ucitelek hodnoti stravovaci navyky déti jako dobré nebo pievazné dobré.

25.  Co vidite, Ze by se dalo ve stravovacich navycich zménit?

Jde opét o otevienou otazku. Odpovédi se tykaly jak sloZeni stravy, tak vlastniho

stolovani.

Co se tyka slozeni stravy, spousta navrhu se shoduje s nazory v otazce ¢. 23. Ucitelky
vidi zménu ve skladbé potravin, v nabidce vice pestré stravy, i motivaci rodict, aby
ditéti doma pestrou stravu nabizeli a tim v mateiské Skole byly déti méné vybiravé.
Celkové zménu ptistupu ke stravovani déti doma zaznamenalo 20 uditelek. Pfimo
uvadély, ze zaleZi na zvycich z domova a dislednosti rodict, stéZovaly si na navyky
déti z domova, které jsou rok od roku hor$i. Nabadaly k vedeni ke stravovacim
navykiim v rodin€, na ,kvalitni* vzor rodi¢i. Dale spatfuji ucitelky nezadouci
ovliviiovani déti rodi¢i v negativnim komentafi k jidelnicku v MS, ¢imz buduji
v détech nechut' k ur¢itym druhtim jidla. Spolupraci matetské skoly s rodinou

uvadély v dotazniku 4 ucitelky.

Dale ucitelky doporucuji méné sladkosti, méné sladkych odmén, pochutin, méné¢ solit

a vice ovoce a zeleniny v mnozstvi, ve vybéru i v CastéjSim podavani. Navrhuji vice
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propracované svaciny — ozdobené zeleninou, barevnéjsi, odlehcit ranni svaciny,
ovoce a zeleninu nechat volné na stolecku po cely den, jist polévky, vice luSténin,
omezit bilé peCivo. Také dvé uclitelky se zminuji o zavedeni ,,prubéznych* svacin.
Dalsi poukazuji na dodrzovani pitného rezimu, voda by méla byt k dispozici béhem
celého dne, déti by mély mit moznost si vybrat z vice napoji. Ohledné vybéru
nékteré ucitelky uvadi moznost volby jidla pfi servirovani, a aby si déti mohly urcit,

zda chtéji chléb suchy ¢i namazany a soucasné je motivovat k ochutnani.

V ¢em dalSim se shoduji odpovédi s otazkou ¢.23 je zavedeni piirozené stravy, jeji
zjednoduseni v mnozstvi ingredienci, stravy bez konzervantd a barviv. Vafit vice
z Cerstvych surovin, nepouzivat instantni polotovary, piihlédnout pii ndkupu
ke kvalité¢ potravin, nejen k cené¢ a vafit pfimo v misté spotieby. S tim souvisi
1 nutnost vlastni kuchyné¢ v matefské Skole, aby se jidlo pro déti nevozilo

ve varnicich.

I ndvrhy na zlepSeni stolovani déti ucitelky nesettily. Je jim ke cti, ze se nad touto
otazkou zamysli. Zminuji se o Cistoté stolovani, mit uklizeny stll, ubrus, vyrovnany
ptibor, hrnek, o ucté k jidlu, jist v klidu a dostate¢né dlouho, nespéchat, dikladné

Zvykat a neodbihat od stolu, nez doji ostatni déti.

Neékolik ucitelek vidi napravu stravovacich ndvykd ve vétSim zapojeni déti
do pfipravy nékterych jidel, nejen mazat a krajet. Pisi, Ze se tim prohlubuje vztah a
ucta k jidlu. Diiraz na celkové zlepSeni vztahu k jidlu klade vice ucitelek.

Také by jedna ucitelka chtéla zlepSit chut’ k jidlu, ale uz nepiSe jak. Jina navrhuje
nemluvit osklivé o jidle, dalsi ucitelky radi nepfistupovat negativné K nezndmym
jidlim a v rodinach nejist pfi pusténé televizi a jist u stolu spolecné.

V neposledni fad¢ zaznéla potfeba vEtsi samostatnosti déti, dat jim vice prostoru a
umoznit jim maximalni sebeobsluhu u jidla. Déle ucitelky upozoriiuji na spravné

sezeni u jidla, spravny Gchop ptiboru a 1Zice a drZeni hrnku za ousko.

6.2 Vyhodnoceni dotazniku pro rodice

Rodi¢im déti z matetskych Skol bylo prostfednictvim dotazniki piedlozeno
22 otazek tykajicich se stravy a stravovacich navykua. Jednotlivé otdzky jsou nize

rozepsany a vyhodnoceny.
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1. Jaky mate pocet déti v rodiné a jaky je jejich vék?

Graf k otazce ¢.1
1%_ 1%

m1dité-36
2 déti -80
m3déti-25
W4 déti-2
m5déti-1

Z grafu je ziejmé, ze nejcastéji maji rodice dveé déti, je to 80 (56 %) rodict. Nasleduje
jedno dit&, 36 (25 %), dale tfi déti, 25 (17 %) a pocet Ctyfi a pét déti se shoduje, uvadi
jej 3 (1 %) rodice.

2. Jste vegetariani ?

Graf k otazce ¢.2

Mano-6

Hne-138

Jak znazornuje graf, vegetariant je jen 6 (4 %) a 138 (96 %) rodict odpovédélo, ze

nejsou vegetariani.
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3. Davaite prednost racionalni stravé?

Graf k otazce ¢.3

Mmano-30
Mne-27
= nékdy - 87

Vétsina rodict dava prednost racionalni stravé nékdy, coz je 87 (60 % ), prednost dava

30 (21 %) a zaporné odpovedélo 27 (19 %) rodici.

4. Pouzivate biopotraviny?

Graf k otazce ¢.4

HMano-8

M vétSinou ano - 10
Manoine-54

M vétsSinou ne - 51

Bne-21

Z graft vyplyva, ze nejvice rodict, 54 (37 %), odpoveédélo neurciteé, ano i ne a vétsinou
nepouziva biopotraviny 51 (35 %) rodict a 21 (15 %) je nepouziva vibec. VEétSinou ano
odpovédélo 10 (7 %) a pouziva biopotraviny 8 (6 %) rodi¢l. Z toho je patrné, Ze

polovina rodict, 50 %, biopotraviny bud’ vétSinou nepouziva, nebo je nepouziva.
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5. SloZenim stravy se denné zabyvate?

Graf k otazce ¢.5
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HMne-16

Slozenim stravy se denné zabyva 19 (13 %) rodict a vétSinou ano 66 (46 %). 43 (30 %)

rodictl se stravou denné vétSinou nezabyva a nezabyva se denné 16 (11 %) rodica.

6. Pripravujete denné jidlo?

Graf k otazce ¢.6

HMano-84
M vétsinou ano - 40
m vétsinou ne - 10

Hne-10

Z grafu lze vycist, ze 84 (58 %) rodic¢t denné pfipravuje jidlo a 10 (7 %) ne. 40 (28 %)
odpovédi graf zobrazuje jako vétSinou ano a 10 (7 %) jako vétSinou ne. Pocet odpovédi

ne a vétsSinou ne se shoduje.
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7. Jak Casto varite?

Graf k otazce ¢.7

1% 3%
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B vyjimecné - 1

M jind moznost - 4

Odpovédi denné a obden je v grafu vidét nejvice, denné 43 % a obden 39 %. Dvakrat
tydné a o vikendu se shoduje, je to 7 %. Nejméné je v grafu vidét odpovéd’ vyjimecné,
1 % a jind moZnost, 3 %. Do jiné moZnosti dva rodi¢e uvadéli vareni 4 krat v tydnu a

dva dle potieby.

Otazky €. 5, 6 a 7 spolu souvisi. Z vysledkt jejich odpovédi vyplyva, Ze slozenim stravy
se denné ¢i vétSinou denné zabyva 85 (59 %) rodici, ale denné ¢i vétSinou denné

ptipravuje jidlo 124 (86 %) rodict a 118 (82 %) rodic¢i vafi denné€ nebo obden.

8. Vyuzivate pri pripravé jidla vétSinou polotovari?

Graf k otazce ¢.8
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m vétsinou ne - 68

M ne -66

Pii ptipravé jidla polotovard nevyuziva 66 (46 %) a vétSinou nevyuziva 68 (47 %)

rodi¢l. Vyuziva jich 2 (1 %) a vétSinou ano 8 (6 %) rodica.
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9. Podili se vase dité na pripravé stravy?

Graf k otazce ¢.9

Mano- 86
M ne-46

M nékdy - 12

Na ptipravé stravy se podili 86 (60 %) déti, naopak se nepodili 46 (32 %) a 12 (8 %)
déti se podili n¢kdy.

10. Prostira vasSe dité na stul?

Graf k otazce ¢.10

Wano-111

Ene-33

Na sttil prostird 77 % a neprostird 23 %.

V porovnani s predchézejici otdzkou, kdy se na ptiprave stravy podili 86 (60 %) déti,

veétsi procento déti 111 (77 %) na stil prostira.
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11.  Vyuzivate odmén v podobé sladkosti, pripadné jak ¢asto?

Graf k otazce ¢.11

Mano-60
H vyjimecné - 14
W obdas - 20

M ne-50

V grafu je vyobrazeno 94 (65 %) rodi¢t, co vyuziva odmén v podobé¢ sladkosti, z toho
14 (10 %) vyjimecné a 20 (14 %) obcas. Odmeény v podobé sladkosti nevyuziva
50 (35 %) rodicu.

12.  Slavite nap¥. narozeniny v Mac Donaldu?

Graf k otazce ¢.12

3%

Mano-4
H nékdy - 8
Mne-132

Jak zobrazuje graf, 4 (3 %) rodice slavi naptiklad narozeniny v Mac Donaldu, nékdy 8

(5 %) rodict a nejvice je rodict, co tam narozeniny neslavi a to 132 (92 %).
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13.  Pecete na oslavy dort?

Graf k otazce ¢.13

Mano -89
M nékdy - 28

W ne-27

Na tuto otazku odpovédélo kladné 89 (62 %) rodict, zaporné 27 (19 %) a nékdy pece
dort 28 (19 %) rodicu.

14.  Myslite si, Ze ma sloZeni stravy vliv na psychiku ditéte?

Graf k otazce ¢.14

Mano-98
M ne -8

M nevim - 38

98 (68 %) rodici se domniva, Ze ma slozeni stravy vliv na psychiku ditéte, 8 (6 %) ne a

38 (26 %) rodiéii nevi.

Pro srovnani uvddim odpovédi ucitelek na stejnou otdzku. 78 (81 %) ucitelek se
domniva, Ze ma slozeni stravy vliv na psychiku ditéte, 1 (1 %) ne a 17 (18 %) ucitelek

nevi.
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15.  Stolujete jako rodina spole¢né a jak casto?

Graf k otazce ¢.15

Mano - 88

M ne -56

Z grafu vyplyva, ze 61 % rodin stoluje spolecné, coz je 88 oslovenych rodin. Z toho 45
rodin odpovédélo, ze stoluji spole¢né denné. Spoleéné nestoluje 56 (39 %) rodin a

Z nich 28 stoluje jen o vikendu.

16.  Hovofrite spolu pri stolovani ¢i mate pusténé radio nebo televizi?

Graf k otazce ¢.16

2%

Hano-69

M vétsSinou ano - 39
manoine-25

M vétSinou ne -8

BMne-3

Graf ukazuje, ze 69 rodici (48 %) pii stolovani spolu hovoti ¢i ma pusténé radio nebo
televizi, z toho 41 rodi¢t odpovédélo, Ze spolu pouze hovoii. VéEtsSinou ano odpovédélo
39 (27 %) rodict, ano i ne 25 (17 %), vétsinou ne 8 (6 %) rodici a vitbec spolu nehovoii

ani nemaji pusténé radio ¢i televizi 3 (2 %) rodice.
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17.  Prijima vaSe dité stravu s chuti?

Graf k otazce ¢.17

4% 0%

mano-52

M vétSinou ano - 51
manoine-36

M vétSinou ne -5

Wne-0

Z grafu je patrné, ze kladn¢ odpovédélo 52 (36 %) rodict, vétSinou ano odpovédélo 51

(35 %), ano 1 ne 36 (25 %), vétSinou ne 5 (4 %) rodict a ne 0 % rodich.

18.  Cim vaSe pied3kolni dité ji?

Graf k otazce ¢.18

M Zice - 47

M pfibor - 97

V grafu je vidét, ze 1zici ji 33 %, to je 47 déti a ptiborem 67 %, coz je 97 déti.
Odpovedi jsem déle rozdélila do skupin podle véku déti.
Pocet déti, co ji 1zici: tfileté — 18 déti

ctytleté - 19 déti

petileté - 9 deéti

Sestileté - 1 ditée.
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Pocet déti, co ji ptiborem: tiileté - 3 déti
Ctyfleté - 14 déti
petileté - 37 déti
Sestileté — 43 déti.

19.  MiiZe si dité urcit mnozZstvi stravy?

Graf k otazce ¢.19

Mano-134

Hmne-10

U 134 (93 %) rodicu si dit¢ miize ur€it mnozstvi stravy a u 10 (7 %) rodicii ne.
V matetské skole si nemuze dit€ urcit mnozstvi stravy u 1 (1 %) ucitelky, jak vyplyva
z dotazniku pro ucitelky.

20.  Zajima vis, jakou stravu ma dité v MS?

Graf k otazce ¢.20

Mano-128
Hne-4

M neodpovédélo - 12
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Z grafu je ziejmé, ze 128 (89 %) rodict zajima, jakou stravu ma jejich dit€¢ v matetské
Skole a 4 (3 %) rodice to nezajima. Dokonce 12 (8 %) rodi¢li na tuto otdzku

neodpovédelo.

21. Co povaZujete za diileZité ohledné stravovani ditéte v MS?

Jedna se o otevienou otdzku, na kterou neodpovédélo 5 rodici. VéEtsinou se odpovedi

tykaly stravy jako takové.

60 rodic¢l povazuji za dulezité ohledné stravovani pestrost stravy, 32 rodic¢l dostatek
ovoce a zeleniny, 23 rodi¢i dodrzovani pitného reZimu a 22 rodict vidi dilezitost
ve vyvazené stravé. Pro 14 rodi¢i ma velky vyznam slozeni stravy a zdrava vyziva,
pouzivani zdravych potravin. Naopak pro 12 rodi¢t je dilezité mnozstvi stravy, aby déti
mély jeji dostatek a 10 rodi¢i upfednostiiuje chutnd jidla. Stejny pocet rodict dava

ptednost kvalité stravy.

Dale rodice zdaraznovali pravidelnost, ¢erstvost stravy, jeji skladbu a moznost vybéru.
Za dilezité rodice povazuji nepouzivat polotovary pfi jeji pripravé a je pro n¢ dulezity i
zpusob ptipravy stravy. Jini rodice se zmiiuji o ptipraveé ceredlnich a nesmazenych jidel
nebo by radi méli v matefské Skole raciondlni stravu. S tim souvisi i pozadavek
celozrnnych potravin a biopotravin. Pro n¢koho je dillezity teply obéd, aby kazdy den
byla polévka a kvalitni svadina, aby déti mély dostatek vitamind a vyzivoveé hodnotné

jidlo. Nékdo klade dtiraz na hygienickou piipravu stravy a jeji zdravotni nezdvadnost.

V této otdzce se objevily 1 rozporuplné odpovédi, naptiklad dva rodice povazuji
za dulezité slazené napoje a dva rodice vyzaduji nesladké a malo cukrd. Nebo jedni
rodice cht&ji méné masa a naopak druzi maso.

Nékomu zaleZzi na vizudlni strance jidla, jinému rodi¢i na stfidani ptiloh, aby jidlo
nebylo pfesolené, a pro nékoho jsou dulezita jednoducha jidla, stravitelna a spokojenost

ditéte.

Také rodice vidi jako duleZit¢ mit v mateiské Skole vlastni kuchyn. Pisi, Ze jim
nevyhovuje centrélni p¥iprava jidel, stejna strava pro MS i ZS.

Méné rodict uvadélo ve svych odpovédich dulezitost vlastniho stolovani. 5 rodich

povazuje za dulezité stravovaci navyky jako takové. Pro 9 rodici je dilezitd atmosféra

stolovani, pro jiné klid pfi jidle, laskavy piistup a spravna motivace, ze jidlo je dobré,
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chutné a moc zdravé. S tim souvisi pozadavek péti rodica, aby déti ochutnaly neznamé
jidlo, to je pro n€¢ v matetské Skole dulezité. O vhodnosti stravy umérné veku ditéte se

zminili dva rodice.

Dalsi dva rodicové povazuji za dilezité ohledné¢ stravovani ditéte v mateiské Skole
dohled nad pfijmem stravy a pouzivani piiboru. V neposledni fadé¢ se v odpovédich
objevilo v§tépovani détem tucty k jidlu, vést je k tomu, Ze se nema s plnou pusou mluvit

au jidla se sedi.

Dva rodice dokonce odpovédéli, Ze nevi, co povazuji za dulezité ohledné stravovani.

22.  Jaké jsou stravovaci navyky vaseho predskolniho ditéte?
Na tuto otazku ne vSichni rodi¢e odpovedéli, neodpovédelo 15 rodict.

Nejvice odpovédi bylo — dobré, u 44 rodict. DalSich 30 rodict napsalo - pravidelna
strava 5 — 6 krat denn¢, 10 rodi¢l zaznamenalo stravovaci navyky u svého ditéte jako
pramérné ¢i normalni. To uz je odpovédi od 99 rodict. Zbylych 45 rodict odpovidalo

opravdu rozmanité.

14 ptedskolnich déti ma dostatek ovoce a zeleniny, stejny pocet déti ma naopak obcas
sladkosti, jiné déti maji rady ovoce, jogurty a nemusi lusténiny naopak jiné déti odmitaji
ovoce a zeleninu i v pokrmu. Nékdo ji jen to, co mu chutnd, n€kdy jsou déti vybiravé.
V jedné rodin€ nahrazuji sladkosti suSenym ovocem, v jiné maji sladké ob¢ svaciny,
v dal§i ma dit¢ minimum sladkosti ¢i neji ¢okolddu a naopak v jiné rodiné dit€¢ miluje

sladkosti nebo ji pfili§ sladkého jidla.

Stejné rozpory uvadeéli rodice 1 v pozivani masa. Nékteré dit€ maso vyzaduje a jiné jej
odmitd. V jedné rodiné maji 4 krat tydné rybu. Také jedno dité neji mlééné vyrobky
kromé zékysu a naopak dalsi dit€¢ ma rado mlécné vyrobky a mlécné instantni kase nebo
rano nesnidd, pouze pije mléko ¢i rano snidéa ceredlie s mlékem a veceti ma vydatnéjsi.
3 rodice uvadeli u déti ovocnou a mlécnou svacinu. Co se tyka pitného rezimu, nékde
jej dodrzuji a jinde musi dité na piti upozornovat.

Nekteré dit€ nema rddo pomazanky, moucna jidla a upiednostituje lehka jidla, jiné dité
ma rado samostatné suroviny, lehké svaciny. I v jiné rodin¢ dodrzuji délenou stravu a

fidi se heslem: ,,Jez dopolosyta“. Také dilezitost polévky se objevila v odpovédich c¢i

dodrZeni potadi jidla — polévka — dalsi chod — piti. Nebo naopak ji dit€¢ podle chuti po
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cely den, ale jiné dité ji nerado a jinému chutna strava vafena doma. Jinde uptfednostiiuji

stravu V bio kvalité a v jiné roding jidla nesmazi, vafi i v pare.

Nekteti rodice se pfiznavaji, Ze se snazi tvofit navyky, ale ne vzdy jsou dusledni nebo ze
stravovaci navyky jejich ditéte nejsou nejlepsi. Také si stézuji, ze jejich dité pii jidle
povida nebo jiné se vrti, poposeda, jiné dité ji dlouho a hodné mluvi, dalsi je vybiravé.
Jeden z rodi¢t dokonce uvadi, ze dité ji Casto u televize. Tato odpovéd mé zarazila a

stejné tak odpoved’, Ze dit€ nema zadné stravovaci navyky.

Dale uz rodice psali o samych pozitivnich stravovacich navycich. Uvadé¢li, ze si déti po
jidle odnesou nadobi ze stolu, dodrzuji Cistotu, ji ptiborem, myji si ruce pied jidlem, ji
v klidu, pfi stolovani se slusné chovaji a sedi u stolu. Jiné dit¢ dokaze prostfit na stil,
nalit ¢aj, jiné si dovede namazat chleba, s pomoci nakraji zeleninu. Také rodice uci déti
vénovat se jidlu a vazit si ho a zmifiuji se o svém vzoru pro dité, jdou détem ptikladem.

Rodic 3,51etého ditéte se zminuje, ze uci své dit¢ stravovacim navyktm.

6.3 Aktivity pro déti

1. Ukast déti p¥i pripravé svadiny

Déti se mohou podilet ptimo na pfipravé svaciny a ndsledn€ si potom mazat samy
chleby pfi svaciné dle jejich chuti. Znamend to si domluvit s pani kuchatkou, zda by
misto hotové pomazanky pfinesla jednotlivé suroviny do tfidy a pani ucitelka by ji
vyrabéla spole¢né s détmi. Jsem si védoma, Ze tato ¢innost neodpovidd hygienickym

pozadavklim, ale sama jsem to s détmi vyzkousela.

Z kuchyné jsem si vyzadala jednotlivé suroviny na ptipravu pomazéanky. Ten den méla
byt vajeCna pomazanka. Dostali jsme uvarena vejce, maéslo, cibulku a jogurt, sil médme

Vv kuchynce u tfidy.

Hned rano, postupné jak déti ptichazely do tiidy, jsme se pustili spolecné do prace. Déti
se stiidaly ve strouhdni vajec a masla, aby nam $la pomazéanka lépe zamichat. N¢kdo

michal, pfidaval jogurt a siil podle chuti. Ochutnavat bavilo déti nejvic.

Hotovou pomazanku jsme dali do misek a pfipravili na stolecky. K miskam jesté déti
piipravily noze. Chléb uz jsme méli nakrdjeny z kuchyné, ten jsme jen piendali
na taliiky.
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Dale nasledovala bézna fizend Cinnost a ostatni ¢innosti, nez nastal ¢as svaciny.
Jiny den jsem s détmi pfipravovala syrovou pomazanku.
2. Péstovani bylin na zahradce

Na skolni zahradce lze péstovat rizné druhy bylin. Jednak pazitku a libecek, které
muzeme nakrajet a pazitkou posypat napiiklad chléb ke svaciné anebo pfidat

do polévky.

Jiné byliny, jako je mata, medunika, matefidouska a podobn¢, miizeme sbirat a vafit
Z nich c¢aj. Také je mizeme ve tfid¢ susit a vafit z nich ¢aj v zimé¢.

3. Péstovani zeleniny

Na Skolni zahradce 1ze také péstovat zeleninu naptiklad hrasek, fedkvicky, kedlubny

a podobng.

4. Krajeni zeleniny

Predskolaci mohou krajet zeleninu ze zahradky nebo donesenou od pani kuchatky.
Zelenina muze byt volné¢ v misce détem k dispozici nebo si sni mize kazdé dité

ozdobit sviij chleba ke svaciné.
5. Peceni chleba

Déti mohou byt ucastny celého procesu. Na mlynku na obili semelou obili, z kterého
zad¢laji tésto. Po jeho vykynuti mohou udélat spole¢ny bochanek chleba anebo si kazdé
dit¢ vytvoii z tésta housku, Sneka, cokoliv dle jeho vlastni fantazie. Pani kuchatka ¢i

pani ucitelka chléb upece.
6. Peceni buchty

Podobnym zptsobem se déti mohou podilet i na peceni buchty k sva¢iné. Namelou

mouku, tu ptidaji k ostatnim ingrediencim, vSe zamichaji a daji ne pekac péct.
7. Uprava stolu

Stal, kde déti ji, si mohou samy vyzdobit a upravit. Kazdé dit¢ si pfipravi prostirani a
hrnecek. Déti dbaji, aby stiil byl Cisty. Také mohou ze zahradky donést kvétiny a dat je

do vazy na stiil, pod vazu dat ozdobny ubrousek.
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DISKUSE A ZAVERECNA SHRNUTI

Jednim zcili mé bakalaiské prace bylo zjistit Uroven stravovacich navykda.
V matetskych Skolach 55 (57 %) ucitelek odpovédélo, Ze déti maji stravovaci ndvyky
dobré a ptevazné dobré, 37 (39 %) odpovédélo dobré i1 Spatné. Nékteré ucitelky se
zminuji o zhorSeni stravovacich navyka po absenci déti v matefské Skole. Dle nich
zalezi hodné na zvycich z domova, na vedeni ke stravovacim navykim v rodiné¢ a
na duslednosti rodic¢i. St€zuji si na zhorSovani stravovacich navyki, které si déti nesou
z domova. Dé¢ti jsou vybiravé, méné samostatné, Spatné sedi, nemaji spravny uchop

piiboru a 1Zice a spéchaji s jidlem.

Rodic¢e na otazku, jaké jsou stravovaci navyky jejich déti, odpovidali rizné. Jejich
odpovédi se tykaly stravy jako takové, co dité ji a co ne. Zde bylo nejvice rozpori. A

nejvice odpovédi znélo — pravidelnd strava. A déle se rodice zmitiovali o chovani déti

u stolu, které bylo vétSinou dobré. Stejné tak 44 rodici hodnotilo celkové stravovaci
navyky svych déti. Neékolik malo rodici se zminilo o samostatnosti ditcte
Vv sebeobsluze, prostieni stolu, uklizeni po jidle, krajeni zeleniny a podobné. Vazim si
upiimnosti nékterych rodicl, ktefi jsou si v€domi nespravnych stravovacich navykl

u svého ditéte a snazZi se o napravu.

Ke kultute stolovani patii klidnd, pratelska atmosféra, jak se zminuje napiiklad
Komarek (1995). Ptesto 20 ucitelek odpoveédélo, Ze jsou déti u jidla hlu¢né. Domnivam
ucitelek totiz s détmi u stoleckli nesedi a 20 (21 %) jen n¢kdy. Ucitelky jsou pro déti
vzorem. Déti napodobuji vse, co je kolem nich. Pokud s nimi nesedi ucitelky u stoleckd,
pfichazeji tak déti o mozZnost napodobit dobré stravovaci navyky, mezi které patii i
klidna atmosféra pti stolovani. Ke spravnému naladéni pii jidle nepomahé ani pusténé
radio ¢i televize, pti kterém ji 28 rodin a jesté n€kolik odpovédélo vétSinou ano. Odvadi

to pozornost od jidla a piispiva k vétSimu hluku.

Jak uvadim v teoretické ¢asti, fada odbornikli zastava nazor, Ze strava ma znacny vliv
na psychiku déti. Stejného nazoru je i 78 (81 %) ucitelek a 98 (68 %) rodicu. Sladkosti
vedou déti k nadmérné aktivité, uméla barviva, pfili§ kofenénd jidla maji neptiznivy
vliv na chovani déti (Hanreich, 2000). A piesto 94 (65 %) rodic¢i vyuzivda odmén

v podobé¢ sladkosti. Na druhou stranu upéct dort na oslavu patii k ritualu oslavy, je to
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zakotfenéna tradice, které se vyhyba 27 (19 %) rodict a jen nékdy pece dort 28 (19 %)
rodi¢l. Pozitivni je, Ze oslavy v Mac Donaldu praktikuje jen 12 (8 %) rodica

ce oy

1zice, ve Ctyfech letech pievazuje 1zice nad piiborem rozdilem jen péti déti. V péti a
Sesti letech je to ptibor, i kdyz deset rodi¢i jest¢ uvadi 1zici. Je otdzka, zda Ctytleté dité
ji 1 nozem a umi s pfiborem spravn¢ zachdzet, nebo pouziva jen vidlicku, jak to viddm
Vv matetské Skole. Ani pétileté dité ne hned umi jist spravné piiborem a uci se to. Zde je
piibor na mist¢, jedna se o predskoldky a méli by ho pouzivat i doma. Z dotaznikového
Setfeni vyplyva, Ze ne ve vSech rodinach to tak je a naopak ve vétSiné matetskych skol
(67 %) mayji ptibor k dispozici jen predskolaci. Je uméni naudit se jist ptiborem otazka

Skolni zralosti?

1. Predpoklad: U predskolnich déti prevaZzuje racionalni strava nad béZnou

stravou.

Z grafu vyplyva, ze ve 25 % je v matefskych skolach racionalni strava a 30 % rodici
dava prednost raciondlni stravé. Z odpovédi — nékdy - nelze usuzovat, ze by raciondlni

strava pfevazovala nad béZnou.
Vysledky z dotaznikového Setieni tento predpoklad nepotvrdily.
2. Piedpoklad: Ucitelky i rodice zajima, co déti jedi.

K této problematice se vztahuji otazky ¢. 1, 7 a 17 zdotazniku pro ucitele a
z dotazniku po rodice jsou to otazky €. 5, 8, 20.
Otéazka ¢.1: Je pro vas dilezité, jak se déti stravuji v matetské Skole?
Ano odpovedeélo 84 (88 %) uciteli a spise ano 10 (10 %).
Otazka ¢. 5: SloZenim stravy se denn¢ zabyvate?
Ano odpovéedélo 19 (13 %) rodict a vétSinou ano 66 (46 %) rodicu.
Otazka ¢. 7: Zajima vas, co jedi déti v matef'ské Skole?
94 (98 %) ucitelek odpovéd€lo ano. Tento pocet se shoduje s poctem odpovedi v
1. otdzce, coz potvrzuje pravdivost odpovedi.
Otazka ¢. 8: Vyuzivate pfi ptiprave jidla vétSinou polotovara?
Odpovédi ano a vétsSinou ano je 10 a 134 odpovédi zné€lo ne a vétSinou ne.
Otéazka €. 17: Projevi rodice zajem o to, co déti v matei'ské Skole jedi?
Ano odpovédélo 26 (27 %) rodict a vétSinou ano 18 (19 %). VétSinou ne odpovédéElo

22 (23 %) ane 6 (6 %) rodicu.
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Otazka ¢. 20: Zajima vas, jakou stravu ma dité¢ v matei'ské Skole?
Ano odpovedélo 128 (89 %) rodici.
Z odpovédi je ziejmé, Ze se tento predpoklad potvrdil.
3. Piedpoklad: Déti se podili na pripravé stravy vice doma nez v materské

Skole.

S timto predpokladem souvisi otazky z dotazniku pro rodice €. 9, 10 a z dotazniku pro
ucitele €. 8 a 10.

Otéazka ¢. 8: Mohou se déti podilet néjakym zplsobem na ptiprave stravy? 50 (52 %)
ucitelek odpovéedélo, ze ano.

Otazka ¢. 9: Podili se vase dit¢ na ptiprave stravy? Na stejnou otazku odpovédélo ano
86 (60 %) rodicu.

Otazky €. 10: Prostird vaSe dit¢ na stiil nebo prostiraji si déti samy? Ano odpovédélo
111 (77 %) rodict a 78 (81 %) ucitelek.

Na ptiprave stravy se doma podili celkem 137 % déti rodict a v matefské Skole déti
od 133 % ucitelek.

Tento piedpoklad se potvrdil.
4. Predpoklad: Rodi¢e davaji prednost kvalité stravy pred stolovanim.

S timto ptredpokladem souvisi oteviena otazka ¢. 21: Co povazujete za dilezité

ohledné stravovani déti v matetské Skole?

Nejvetsi pocet rodicti odpoveédélo pestrost stravy, vyvazenost a slozeni stravy, dostatek
ovoce a zeleniny, dodrZzovani pitného rezimu a dostatek jidla. Také rodic¢im zalezelo
na kvalité stravy, na jeji skladbé, Cerstvosti, na zdravé vyzive, a aby jidlo bylo chutné.

V tom se velka ¢ast rodict opakovala.

Pouze 42 (29 %) odpovédi znélo ve prospéch stolovani, kdy rodice povazuji
za dulezité vlastni stolovani, jeho atmosféru, klid, laskavy ptistup, vs§t€povani ucty
k jidlu, moznost vybéru jidla, pouzivani pfiboru a vedeni k tomu, ze dit€¢ nema mluvit

S plnou pusou a sedi u jidla.

Z predchazejicich odpovédi vyplyva, ze kvalité stravy dava prednost 71 % a stolovani
pouze 29 % rodicu.
K tomuto ptedpokladu se vztahuje 1 otazka ¢. 15: Stolujete jako rodina spole¢né a jak

¢asto? Ano odpovédélo 43 rodict a 45 odpovédelo dennég, coz je dohromady 88 (61 %)

rodicu.
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I kdyz stoluje 61 % rodict jako rodina spole¢né€, potad je vétsi % téch, co déavaji

ptednost kvalité stravy.
4.ptedpoklad se také potvrdil.

Z vyzkumného Setieni vyplyva, ze ucitelky maji zdjem, jak a ¢im se déti v matetské
Skole stravuji, ale maji malou moznost slozeni stravy n¢jak ovlivnit. 31 dotdzanych

ucitelek je z matefské skoly, ktera nema ani vlastni kuchyn.

Dale je zfejmé, ze vice rodi¢ii denné pfipravuje jidlo a vaii denné ¢i obden, nez se
zabyva slozenim stravy. Pozitivni je, Ze 1 kdyz 59 rodict se nezabyva denné slozenim

stravy, jen jejich nepatrna ¢ast (10) pouziva polotovary.

Vzhledem k tomu, ze vétSina rodi¢t si mysli, ze strava ma vliv na psychiku déti,

nepremysli uz déle nad slozenim stravy a déti 1 konzumuji vice sladkosti.

Diky otazce, zda se déti mohou podilet na ptipravé stravy i v matetské skole, jsem
volala na Krajskou hygienickou stanici v Ceskych Budgjovicich. Mluvila jsme s MUDT.
Noskovou a ziskala jsem od ni tyto informace. Dé&ti si mohou samy mazat chleby,
vypéstovanou zeleninu na Skolni zahrddce konzumovat ¢i piidat do polévky.
Na konzumaci ovoce a zeleniny ze znamého zdroje vydal hlavni hygienik metodicky
pokyn. Ale ptipravovat napiiklad pomazanku pro vSechny déti je z epidemiologického
hlediska nevyhovujici. Neni to nikde uvedeno, a tudiZ je to neobhajitelné. Zalezi

na nazoru konkrétniho hygienika.

Ceska $kolni inspekce v Ceskych Budgjovicich mi odmitla dat k této otazce jakékoliv
vyjadieni.

Také Illkova, Vasickova (2004) klade daraz na zapojeni déti do jednodusSich praci
kolem piipravy jidla. Osvojuji si tim nové praktické dovednosti, rozvijime jejich
samostatnost, Uctu k jidlu, pocit sebeuplatnéni a podpofime jejich spolupraci mezi

sebou.
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ZAVER

V bakalatské praci — ,,Zdrava strava v matetské Skole™ se vénuji stravé a stravovacim
navykim déti pfedSkolniho véku doma i v mateiské Skole. Prace je rozdélena na dvé
Casti. V teoretické Casti se zabyvam pojmem racionalni strava, jaka je raciondlni vyziva
Vv matetské Skole, vyzivovou pyramidou, déale zakladni skladbou vyzivy a

biopotravinami. Také jsem se zminila o alternativni vyzivée, vlivu stravy na psychiku a

0 vyznamu stravovacich navyki.

Na teoretickou ¢ast navazuje Cast prakticka. Zde jsem provedla kvantitativni vyzkum
pomoci dotaznikového Setfeni. Respondenti byli rodice a ucitelé z matetskych skol.
Zjistovala jsem, zda se dé€ti stravuji racionalné a zda maji moznost se tak stravovat i
v mateiské Skole. Déle jsem zkoumala, co povazuji rodice i1 ucitelé za dilezité ohledné

stravovani a stravovacich navyk.

Musim konstatovat, ze ptestoze jime denné, ne vSichni rodice se zabyvaji tim, co jejich
déti ji, jaky ma strava vliv na jejich chovani. Sice 68 % rodici si mysli, Ze strava ma
vliv na psychiku déti, ale ne vSichni se zabyvaji jejim sloZzenim. Na druhou stranu
rodicim zalezi na pestrosti stravy, na jeji Cerstvosti, kvalité, na zdravé vyzivé a
podobné, vice nez na kultufe stolovani. Ale vyvstdva pro mé otdzka, co pro kvalitu
stravy ve skuteCnosti udélaji? Raciondlné se stravuje jen 21 % rodicli a biopotraviny

pouziva dokonce jen 13 % rodich. To je z mého pohledu mélo.

Do budoucnosti vidim zlepSeni situace ohledné stravovani ve zméné spotiebniho koSe
pro mateiské Skoly, v neustdlém opakovani vyznamu racionélni vyzivy a jejiho vlivu
na zdravi déti, v provadéni osvéty a rozhovorl s rodi¢i a také ve zvySeni iniciativy
kuchatek o zlepSeni kvality stravy. Bez jejich zajmu by vSechny snahy rodict a ucitelek

byly marné.

72



POUZITE ZDROJE

2. BONNOT-MATHERON, S. Nechut k jidlu. Praha: Portal, 2002. ISBN 80-7178-
597-0.

3. FORST, J. Bio & dité. Cesky T&in: IFP Publishing & Engineering s.r.o., 2011.

ISBN 978-80-87383-08-7.

4. FORT, P. Moderni vyZiva pro déti. Praha: Metramedia, 2000. ISBN 80-238-

5498-4.

5. FORT, P. Stop détské obezité. 2004. Praha: Euromedia group, 2004. ISBN 80-

249-0418-7.

6. FORT, P. VyZiva pro dokonalou kondici a zdravi. Praha: Grada Publishing, a.s.,

2005. ISBN80-247-1057-9.

7. FORT, P. Zdravad vyZiva nejen pro Zeny. Praha: Pragma, 1999. ISBN 80-7205-

722-7.

8. HANREICH, |. Jidlo a piti malych deéti. Praha: Grada Publishing, a.s., 2001.

ISBN 80-247-0100-6.

9. HNATEK, J. A KOLEKTIV. Vyziva stravovani déti predskolniho véku. Praha:

Statni pedagogickeé

10.  CHRASKA, M. Metody pedagogického vyzkumu. Praha: Grada Publishing, a.s.,

2007. ISBN 978-80-247-1369-4.

11.  ILLKOVA, 0. a Z. VASICKOVA. Zdravi vyZiva v mateiské Skole. Praha:

Portal, 2004. ISBN 80-7178-890-2.

12.  ILLKOVA, O., L. NECASOVA a Z. VASICKOVA. Zdrava vyziva malych déti.

Praha: portal, 2005. ISBN 80-7367-030-5.

13. KUNOVA, V. Zdrava vyziva. Praha: Grada Publishing, a.s., 2011. ISBN 978-80-

247-3433-0.

14.  OSTERTAGOVA, D. Receptdi zdravé vyZivy. Praha: Motyl, 1999. ISBN 80-

88775-96-5.

15. STRNADELOVA, V. a J. ZERZAN. Radost ze zdravych déti. Olomouc: Anag,

2007. ISBN 978-80-7263-419-4.

16. STANZEL, T. Strava a védomi. Praha; Dharma Gaia, 2010. ISBN 978-80-7436-

010-7.

73



Clanky z Easopist:

1. SKVARIL, J. Vegetarianstvi. Moje zdravi. Praha: Mlada fronta a.s., 2012, roc.
10, 9/2012. ISSN 1214-3871.

2. SKVARIL, J. Vegetarianstvi 2. ¢ast. Moje zdravi. Praha: Mlada fronta a.s., 2012,
ro¢. 10, 10/2012. ISSN 1214-3871.

3. SKVARIL, J. Vegetarianstvi 3. &ast. Moje zdravi. Praha: Mlada fronta a.s., 2012,
ro¢. 10, 11/2012. ISSN 1214-3871.

4, SKVARIL, J. Veganstvi. Moje zdravi. Praha: Mlada fronta a.s., 2012, ro¢. 10,
12/2012. ISSN 1214-3871.

Elektronické zdroje:

1. Biopotraviny do skol. In: www.biodoskol.cz [online] 2008. Dostupné z:
http://zpravy.idnes.cz/biopotraviny-do-skol-mohou-deti-i-zklidnit-rikaji-jejich-zastanci-
1cj-/domaci.aspx?c=A080710 164433 studium_bar

2. Cviceni slunicek. In: www.cvicenislunicek.estranky.cz [online] 2013. Dostupné

z:http://lwww.cvicenislunicek.estranky.cz/clanky/vychova-a-motivace/alternativni-
pohled-na-motivaci.ht
3. Svét homeopatie. In: LANG, H. www.svethomeopatie.cz [online] 2013. Dostupné z:

http://svethomeopatie.cz/cs/147-vyziva-deti-a-jeji-vliv-na-detskou-psychiku-a-

schopnost-soustredeni

4. Tiskova zprava. In: www.bioskoly.cz [online]. 2011. Dostupné z:
http://solarniliga.cz/bioskoly/TZbioskoly 16 11 2011 def.pdf
5. Vychova ke zdravi. In: KOMAREK, L. www.vychovakezdravi.cz [online]. 1995.

Dostupné z: http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/vyziva-edukacniO2.pdf
6. Vyziva predskolnich a §kolnich déti. In: BURIANOVA, T. www.ordinace.cz [online].

2007. Dostupné z: http://www.ordinace.cz/clanek/vyziva-predskolnich-a-skolnich-deti/

74


http://zpravy.idnes.cz/biopotraviny-do-skol-mohou-deti-i-zklidnit-rikaji-jejich-zastanci-1cj-/domaci.aspx?c=A080710_164433_studium_bar
http://zpravy.idnes.cz/biopotraviny-do-skol-mohou-deti-i-zklidnit-rikaji-jejich-zastanci-1cj-/domaci.aspx?c=A080710_164433_studium_bar
http://www.cvicenislunicek.estranky.cz/
http://svethomeopatie.cz/cs/147-vyziva-deti-a-jeji-vliv-na-detskou-psychiku-a-schopnost-soustredeni
http://svethomeopatie.cz/cs/147-vyziva-deti-a-jeji-vliv-na-detskou-psychiku-a-schopnost-soustredeni
http://solarniliga.cz/bioskoly/TZbioskoly_16_11_2011_def.pdf
http://www.vychovakezdravi.cz/download/file/vyziva-edukacni02.pdf
http://www.ordinace.cz/clanek/vyziva-predskolnich-a-skolnich-deti/

SEZNAM PRILOH
Ptiloha ¢. 1: Dotaznik pro ucitele
Ptiloha €. 2: Dotaznik pro rodice

Ptiloha ¢. 3: Fotografie

75



Ptiloha ¢.1

Jmenuji se Iva Marouskova a jsem studentkou Pedagogické fakulty v Ceskych
Bud¢jovicich. Rada bych vas poprosila o n€kolik minut vaseho casu k vyplnéni
dotazniku, ve kterém se zabyvdm raciondlni stravou a stravovacimi navyky
ptedskolnich déti. Dotaznik je anonymni a vyplnéné udaje budou pouzity pouze v ramci
prazkumu jako podklad pro zpracovani mé bakalaiské prace.
Dovoluji si vas pozadat o zaskrtnuti odpovédi, s niz se ztotoziujete, pripadné vypiste
slovné.
Dé&kuji za spolupréci a ¢as, ktery vyplnéni dotazniku vénujete.
Dotaznik pro uditele
1. Je pro vas dillezité, jak se déti stravuji v MS?
ano
spise ano
anoine
spiSe ne
ne
2. Ma vase mateiska skola vlastni kuchyn?
ano
ne
3. Je ve vasi matetské skole racionalni strava?
ano
nekdy
ne
4. Pouzivaji se u vas biopotraviny?
ano
nekdy
ne
5. Maji déti k dispozici piti po cely den?
ano
nekdy
ne
6. Muzete n¢jak ovlivnit slozeni stravy?

ano

76



10.

11.

12.

13.

14.

nekdy

ne

Zajima vas, co jedi déti v matetské skole?
ano

nekdy

ne

Mohou se déti podilet néjakym zplisobem na pfipravé stravy, napt. krajeni
zeleniny, mazani chleby apod.? A jak, pokud ano.
ano

ne

Maji déti moznost si urc¢it mnozstvi jidla?
ano

nekdy

ne

Prostiraji si déti samy?

ano

nekdy

ne

Maji déti k dispozici piibor?

jen piedskolaci

vSechny déti

dle zajmu déti

Podili se déti na uklidu po jidle?

ano

nekdy

ne

Sedite s détmi pii jidle u stoleckt?

ano

nekdy

ne

Jite spolecné s détmi?

ano

nekdy

ne
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15. Jsou déti u jidla hlu¢né?
ano
spiSe ano
ano i ne
spiSe ne
ne
16. Jste spokojend s jidelnickem déti v MS?
ano
vétSinou ano
pramérné
vétSinou ne
ne
17. Projevuji rodiée zdjem o to, co déti v MS jedi, maji dotazy?
ano
vétSinou ano
ano i ne
vétSinou ne
ne
18. Znaji déti pani kucharky, které jim jidlo vaii?
ano
ne
19. Myslite si, Ze sloZeni stravy ma vliv na psychiku déti?
ano
ne
nevim
20. Smi d¢ti u jidla povidat?
ano
nekdy
ne
21. Komunikujete u jidla spole¢né s détmi?
ano

nekdy
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22.

23.

24.

25.

ne

Ptijimaji déti stravu s chuti?
ano

vétsinou ano

vétsinou ne

ne

Jak jste spokojeni se stravou pro déti ve vasi MS?

Jaké maji déti ve vasi MS stravovaci navyky?
dobré

prevazné¢ dobré

dobr¢ i Spatné

pievazné Spatné

Spatné

Co vidite, Ze by se dalo ve stravovacich nadvycich zménit?
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Ptiloha ¢.2
Jmenuji se Iva Marouskova a jsem studentkou Pedagogické fakulty v Ceskych
Bud¢jovicich. Rada bych vas poprosila o n€kolik minut vaseho casu k vyplnéni
dotazniku, ve kterém se zabyvdm racionalni stravou a stravovacimi navyky
predskolnich déti. Dotaznik je anonymni a vyplnéné udaje budou pouzity pouze v ramci

prazkumu jako podklad pro zpracovani mé bakalaiské prace.

Dovoluji si vas pozadat o zaskrtnuti odpovédi, s niz se ztotoziujete, pripadné vypiste

slovné.
Dé&kuji vam mnohokrat za spolupraci a Cas, ktery vyplnéni dotazniku vénujete.

Dotaznik pro rodice

1. Jaky mate pocet déti v rodiné€ a jaky je jejich vek?

2. Jste vegetariani ?
ano
ne
3. Davéte prednost racionalni strave?
ano
ne
nekdy
4. Pouzivate biopotraviny?
ano
vétSinou ano
anoine
vétSinou ne
ne
5. Slozenim stravy se denné zabyvate?
ano
vétSinou ano
vetsinou ne

ne
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6.

10.

11.

12.

13.

Ptipravujete denn¢ jidlo?

ano

vetsinou ano

vétSinou ne

ne

Jak Casto varite?

denné

ob den

dvakrat tydné

jen o vikendu

vyjimecéné

jind moznost

Vyuzivate pii ptiprave jidla vétSinou polotovart?
ano

vetsinou ano

vetsinou ne

ne

Podili se vase dité na ptiprave stravy?
ano

ne

Prostira vase dité na stl?

ano

ne

Vyuzivate odmén v podobé sladkosti, ptipadné jak Casto?
ano

ne

Slavite napt. narozeniny v McDonaldu?
ano

nekdy

ne

Pecete na oslavy dort?

ano

nekdy

ne
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14. Myslite si, Ze ma slozeni stravy vliv na psychiku ditéte?
ano
ne
nevim
15. Stolujete jako rodina spole¢né a jak Casto?
ano
ne
16. Hovotite spolu pfi stolovani ¢i mate pusténé radio nebo televizi?
ano
vétsinou ano
anoine
vétSinou ne
ne
17. Ptijima vase dité stravu s chuti?
ano
vétSinou ano
anoine
vétSinou ne
ne
18. Cim vase predskolni ditg ji?
1zice
piibor
19. Mize si dit€ urcit mnoZzstvi stravy?
ano
ne
20. Zajima vas, jakou stravu ma dité v MS?
ano
ne

21. Co povazujete za dilezité ohledné stravovani ditéte v MS?

22. Jaké jsou stravovaci navyky vaseho piedskolniho ditéte?
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Ptiloha ¢. 3
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