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ABSTRAKT

Cil prace: Cilem této bakalaiské prace je zjistit miru informovanosti rodica,
uGitelek MS a déti o zdravé vyzivé v piedikolnim véku a jeji
uplatiiovani v praxi

Teoretickd Cast bude zaméfena na otazky role zdravé vyzivy pro optimalni rozvoj déti

v piedSkolnim véku, bude se vénovat jednotlivym aspektim zdravé vyzivy, zmapuje

vyzivovou hodnotu jednotlivych slozek potravy.

Prakticka ¢ast bude obsahovat podrobné zaznamendni tydenniho jidelnicku ptedskolnich

déti. Zdroje budou ziskany ze tfi uhli pohledu- od rodit (ziznamovy arch), uéitelek MS

(Fizeny rozhovor) a déti (rozhovor v ramci hry na téma ,,zdrava vyziva®).

Tato praktickd ¢ast by méla potvrdit ¢i vyvratit domnénku, ze déti 1épe informovanych

rodi¢li maji samy hlubsi znalosti o zdravé vyzive a akceptuji zdravé potraviny 1épe nez déti

rodicl, kteti se o zdravou vyzivu nezajimaji.

Kli¢ova slova: zdrava vyziva, zdravy zivotni styl



ABSTRACT

Aim of the work: The aim of this work is to find out, how much the parents, the
kindergarten teachers and the children know about the
healthy nutrition in childhood and how can they use this
information in life.

In the theoretical part will be described, how important is the healthy nutrition for optimal

growing of pre-school children, there will be mentioned the most important aspects of the

healthy nutrition and adduced the nutritional values of the food components.

In the practical part will be noticed the detail menu of pre- school children in one week.

The parents will get the answer sheet; there will be conduct the interview with the

kindergarten teachers and with the children (in the play-form).

This practical part should confirm or rebut the presumption, that the children of the better

informed families know more about the healthy nutrition and accept the healthy food

better, than the children of the families, where are the parents not interested in the healthy
nutrition.

Keywords: healthy nutrition, healthy lifestyle



V0. e 7
1 Vymezeni zakladnich pojmull...........oooiiiiiiii e 9
DL ZAravi .o e 9
1.2 ZIVOUNT SEYL. ..o 9
1.3 ZArava VYZIVA. ...t e 10
1.4 Energetickd potFeba. ... .ouiieiii e e 11

2 SlOZKY ZATAVE VYZIVY ...ttt e et e 13
0 1< 25 13
2.2 TUKY . e 14
2.3 BIlKOVINY . ..ottt e e 15
P Y A 1711111 P 17
2.5 Mineralnd 1AtKy. ... ..o 20
2.6 VIAKNING. ....0iti e e 23
3 Vyber potravin @ Zdrava VYZIVA.......oouiiuiiiiiti it 24
3.1 Potraviny ZivoCiSného pUvOdU. .........ooviiiiitiii e 24
3.1.1 MI€ko a mI€ENE VYTODKY.....c.uiieii i 25
3.1.2 Maso amasné VYTODKY........oouiiiiiiii 27

R B B 1T T R 27

3.2 Potraviny rostlinného puavodu...........c.oviiiiiiiii e .28
32,1 ZRIONINA. ..o .ee e 28
32,2 OVOCR. ettt e 35
3.2.3 ObIlOVINY . .ottt e 40
324 LUSIENIIY . ..ottt ee ettt e e e e e e e 44
3.2.5 Brambory. . ...t 48
3.2.6 Semena a ofeChy.......oooiieiiiii 50

3.3 Dt @ CUKT. .ot 51

3.4 Pitny rezim a Nap0je Pro d€ti.......cccuiirieevier e ettt et D2

4 VIliv rodinného prostiedi na postoj ke spravnym stravovacim navykiim.................. 56
5 Utvéreni zdravého Zivotniho stylu v matetské Skole....................oo . 62
Prakticka CASL. ... et 65

1 Gl praktick CAStI....oonriiei et 65

1.1 Stanoveni hypotéz



2 Charakteristika mista VyzKumu.............ooiiiiiii 65

3 VoIbamMEtOd. .. ..o 65
4 Rozdéleni respondenttl O SKUPIN. ... ..ottt 67
4.1 Kritéria zafazeni do sKUPIN..........ooiiiiiiiiii e 67
5 Vysledky VyzKumu........ooooiii e 67
5.1 Vysledky vyzkumu v prvni skuping.............ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiii i, 67
5.2 Vysledky vyzkumu ve druhé skupin€...............cooiiiiiiiiiiiiiii e 72
6 Vyhodnoceni vysledkl praktické CASti..........coovviiniiiiiii e, 77
) P 79
Seznam pouzité citované literatury...........oooeviiiiiiiiiii i, 81
Seznam Prilon..... ..o 83

PHILONY . .. 84



Uvod

Cilem této bakalatfské prace je nahlédnout na vychovu ke zdravé vyzivé a zdravému
zivotnimu stylu u déti predskolniho v€ku. Chtéla bych se zamyslet nad dilezitosti vychovy
ke zdravi v rodin€ a matetské Skole.

Téma bakalaiské prace ,,Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu v MS“ jsem si vybrala
proto, ze se domnivam, ze pravé u nejmensich déti je mozno a nutno s touto vychovou
zacit.

penize, uspéch, kariéra. Nékdy se tak wvytraci zcentra naSi pozornosti hodnota
nejvzacnéjsi- totiz zdravi. Zdravi naSe a naSich déti nelze ni¢im nahradit. Ne nadarmo
lidova moudrost pravi, Ze ,,zdravi neni viechno, ale bez zdravi neni nic*. Casto tak
hodnotu zdravi pozna a doceni ¢lovek teprve v momenté, kdy jej ztrati.

Nase moznosti ovlivnit své zdravi jsou pfitom stale vétsi. Velky vyznam zde nehraji jen
stale rostouci pokroky mediciny, ale pfedev§im moZznost ¢loveéka ziskat informace, které
1ze vyuzit k prevenci onemocnéni a zachovani si zdravi. Z novin, ¢asopist, televize ¢i radia
na nas denné doléha mnozstvi rad o zdravém zivotnim stylu, a tak se problémem nestava
nedostatek informaci, ale naopak jejich nadbytek, schopnost orientovat se v této zdplavé
rad a uméni rozumné a kompetentné tyto informace posoudit.

Vyzivu déti zajisté nemizeme omezit jen na strohy vycet zivin. Fyzicky vyvoj je dilezity,
ale je jen jednou ze slozek zdravi. Kazdy vék, i predskolni, ma také sva psychicka a
socialni specifika, kterd se promitaji i do oblasti stravovani a kterd musime respektovat,
abychom podpofili harmonicky vyvoj osobnosti.

Vzdélavani se a prace v oboru vychovy a utvafeni zdravého zivotniho stylu je tedy praci na
cely zivot. Pravé proto je tak dilezité, zacit s vychovou ke zdravi uz u nejmensich déti.
Samoziejmé zde plati, ze informace musi byt podany formou, kterd odpovida jejich véku a
schopnostem chapani, ale nejdilezitéjsi je zde pochopitelné vychova ptikladem. Jako ve
vSech oblastech, 1 zde plati, ze déti se uc¢i hlavné napodobou, jsou tedy do urcitého véku
nasim obrazem. Tento fakt zavazuje vSechny dospélé, kteii se né¢jakym zptisobem podileji
na vychové déti, tedy nejen rodice, ale i ucitele, vychovatele a dalsi, aby zodpovédné
predavali détem to, co po peclivém prostudovani dostupnych informaci povazuji za
Cela prace je rozdélena na dvé casti. V teoretické Casti se zabyvam jednotlivymi thly
pohledu na zdravou vyzivu, jsou zde piedstaveny jednotlivé slozky zdravé vyzivy a

zakladni potraviny pro zdravy zivotni styl. Praktickou ¢ést pak tvofi porovnani vypovédi



rodi¢i do zaznamového archu s vypovédmi déti a ucitelek, které jsou ziskany pomoci
metody fizeného rozhovoru.

Myslim, Ze i kdyz vychova k zdravému zivotnimu stylu stoji mnoho energie a sil, je jeji
piinos nedocenitelny. Dé&ti jsou piece to nejcennéjsi, co mame a zarovei 1 nase budoucnost

a proto jim chceme dat do Zivota jen to nejlepsi.



1 Vymezeni zakladnich pojmiu

1.1 Zdravi

V definovani zdravi doSlo béhem let a vyvoje k mnoha tGpravam. V prvni definici podle
Svétové zdravotnické organizace (WHO) je zdravi pojimano jako stav uplné télesné,
duSevni a socialni pohody. Ne tedy pouze nepfitomnost nemoci nebo vady (WHO,
7.4.1948). V roce 1984 doslo k prepracovani definice Svétovou zdravotnickou organizaci a
jeji soucasna podoba tedy zni: Zdravi je stav, ktery na jedné strane umozZnuje rozpoznat
viastni cile a uspokojovat potreby a na druhé strané reagovat na zmény prostiedi a

vyrovnat se svym prostredim. Zdravi je zdroj kazdodenniho Zivota a ne cil (WHO, 1984).

RozliSujeme dvé skupiny determinantti, podilejicich se na zdravotnim stavu jedince:
a) determinanty vnitini- neovlivnitelné (geneticky zaklad, vrozené dispozice, vék,
pohlavi)

b) determinanty vngjsi- ovlivnitelné (zivotni styl, Zivotni prostiedi, 1ékaiska péce)

1.2 Zivotni styl
Zivotni styl je jednim ze zakladnich determinanttl zdravotniho stavu. Jedna z pouzivanych
definici aktivniho Zivotniho stylu zni: aktivni zivotni styl je systémem diilezitych Cinnosti a
vztahlt a s nimi provazanych praktik zaméfenych k dosazeni plnohodnotného a
harmonického stavu mezi fyzickou a duSevni strankou c¢lovéka (Duffkova, 2007).
Zahrnuje v sobé¢ fadu riznorodych prvku:

- vyZiva, vyZivové chovani

- pohybova aktivita

- koufteni (aktivni i pasivni)

- konzumace alkoholu (alkoholismus)

- stres, psychosocialni faktory

- seXudlni chovani

- konzumace drog (drogové zavislosti)

- hygienické navyky (vztah k infekénim nemocem)

- préce a pracovni podminky

- relaxace, odpocCinek
Ne vSechny ze zde uvedenych prvki se tykaji predskolnich déti. Ve své praci se nadale
zabyvam pouze vyzivovym chovanim, nebot se domnivam, ze je problémem natolik

zavaznym, ze si zaslouZzi samostatné pojeti.



Pusobeni faktoru Zivotniho stylu na zdravi:

rizikové faktory - vliv, ktery zvySuje riziko wurcittho onemocnéni, zvysSuje
pravdépodobnost, ze cloveék po urcité dobe expozice onemocni

ochranné, protektivni faktory - snizuji pravdépodobnost vzniku urcitého onemocnéni, do

jisté miry chrani pfed onemocnénim, zvysuji odolnost organismu

1.3 Zdrava vyziva

Problémy vyzivy nejsou novym tématem, v souc¢asné dobé€ se mu pouze vénuje SirSi okruh
lidi nez v minulosti. Kromé& védct, 1ékaii a odbornikii je to rovnéz Sirokd vetejnost a
nejruznéjsi firmy. Je vyrabén stale Sirsi okruh potravin, dale sem pak patii farmaceutické
firmy, které vyrabéji rtzné dopliky vyzivy, vitaminové preparaty, mineralni latky
Vv tabletach a podobn¢.

Jak uvadi Osancovd, vyziva byla zalozena na konci 18. stoleti Lavoisierem, ma vSak
mnohem del$i historii. Zfejmé uz Hippokrates radil svym pacientiim, jak se maji stravovat
a lékati na celém svété povazuji dodnes vyzivu za soucast terapie.

V minulosti ke $patné zivenym skupindm populace patiily predevsim malé déti, zatimco ve
vyspélych zemich se v souc¢asné dob¢ setkdvame s nedostatecnou vyzivou spise u starych
lidi (Osancova, 1998, s. 5).

Vyziva je jednou ze slozek zivotospravy, kterd vyznamnou mérou ovliviiuje zdravy rist a
vyvoj mladého organismu, jakoz i dobré funkce organismu dospélého. V soucasné dobé
pribyvaji dikazy o vlivu vyzivy od nejutlejSiho vé€ku na prevenci onemocnéni ve veéku
pozdéjSim. Kazdy jedinec ma svad metabolickd a vyZivovd specifika s mimotadnou
schopnosti adaptace na aktudlni potfeby, svilj individudlni rytmus stravovani a vyZzivové
zvyklosti, které ovliviiuji jeho volbu a dlouhodobé ptispivaji k ur€ité vyzivové rovnovaze.
Dalsim typickym rysem soucasné vyzivy je, Ze potravindisky pramysl nam velmi
usnadnuje pfipravu potravin- jsme zavalovani riznymi polotovary a hotovymi jidly, takze
nékdy ani pfesné€ nevime, co jime.

Podle Foita (Foit, 1998, s. 10) je vyziva déti problémem celosvétovym. Prestoze
technologie zpracovani a vyroby potravin prosla v poslednich letech obrovskym
vyvojovym skokem, stravovaci zvyklosti ménime jen velmi pomalu. Nabidka trhu je velmi
Sirokd, ¢imz se stava neptehlednou.

Dal§im zavaznym faktorem, ktery pfispiva k pojeti zdravé vyzivy u vefejnosti, jsou
bezpochyby média. Podle Foita (Foit, 1998, s. 12) ma reklama velmi vysoky ,,vychovny*
efekt. Jak uvadi Osancova (OSancova, 1998, s. 6) mnoho informaci , jimiz nas zasobuje
tisk, rozhlas a televize si navzijem odporuje, ale nejnebezpecnéjsi jsou informace od
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ruznych ,,pseudoodborniki®, ktefi Casto propaguji zcela zcestna vyzivova doporuceni.
Podle Illkové a Vasickové (Illkova, Vasickova, 2004, s. 24) bylo zjisténo, ze déti, které
vice sleduji televizi a Iépe si pamatuji reklamni slogany, trpi Castéji nadvéahou a obezitou.
K tomu pravdépodobné pfispiva nejen malo pohybu, ale také velka obliba sladkosti a

slazenych napoji, které reklama vnucuje.

1.4 Energeticka potieba
Zivé organismy potiebuji k vyvoji a existenci energii. Bez stalého piisunu energie
nemohou organismy piezivat. Energii ziskdvame z potravy. Energetickd hodnota potravin
se vyjadiuje v kilojoulech (kJ), dfive uzivanou jednotkou, se kterou se miizeme setkat jesté
i dnes jsou kilokalorie (kcal.).
Prepocet z kilojould na kilokalorie: 1kJ x 4,2 = 1 kcal. (Osancova, 1998, s. 8)
Energii vyuziva ¢lovek predevsim:

1. KudrZeni télesné teploty a zakladnich Zivotnich funkci (bazalni metabolismus)

2. pro traveni jednotlivych slozek potravy

3. pro télesnou aktivitu

4. K zabezpeceni rustu a obnovy tkani (zejména u déti a mladeze)
Energetickou potfebu riznych spotiebitelskych skupin s ohledem na pohlavi, vék a
pracovni zatizeni uvadéji doporucené davky. Energii ziskavdme spalovanim sacharidd,
tukd a bilkovin, pfip. ze zasob organismu (tukova tkén, glykogen v jatrech a svalech).
Nejrychleji je dostupnd energie ze sacharidli, pomaleji z tuki, z bilkovin se energie ziskava
jen pii nedostatku sacharidt a tukd, napt. pti hladovéni.
Potfeba energie se u déti v predskolnim véku pohybuje kolem 6 — 7 tisic kJ denné (Illkova,
Vasickova, 2004, s. 13).
V pribéhu od porodu do ¢ty meésici véku se vaha ditéte zdvojnasobi a v porovnani
porodni vahy s ukonCenym prvnim rokem véku ztrojndsobi. Po ukonceni prvniho roku
véku se tento bouflivy rist vahy prudce snizuje, takZe v rozmezi mezi ukoncenym prvnim
a druhym rokem véku dité ptibere maximalné jen dalSich 5 kg (Foit, 1998, s. 38).
V piedskolnim obdobi- tedy mezi 4. a 6. rokem pokracuje dalsi pozvolny rist do vysky a
zvySovani hmotnosti. Dité vyroste o 7- 9 cm (v Sesti letech méfi 110-115 cm) a piibere 6-9
kg (na 20-22 kg v Sesti letech) (Illkova, Vasickova, 2004, s. 13).
Nedostatecny pfijem energie tak vede u déti k tinavé, slabosti, malatnosti a pti delSim
trvani 1 k hubnuti, k opozd’ovani ristu, podvyzivé a poSkozeni organismu. Je vSak tieba
zdaraznit, ze v naSich podminkdch neni obecnym problémem nedostate¢ny, nybrz
nadbyteény piijem energie. Jak uvadi Illkova, Vasi¢kova, v roce 1991 bylo v CR uz
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12,5% déti s nadvahou a 5,8% déti obéznich a tento trend se neustale zvySuje. Foit uvadi,
ze Casna détska obezita neni pfili§ Castym jevem, u déti kojenych celych 12 mésict
prakticky nepfipada v tivahu, pokud neni pouZzito nevhodné¢ formulované dokrmovani.

U starSich déti pak pfipisuje vznik obezity hlavné naprosto nevhodnym pouzivanim
koncentrované potravy, piekrmovanim pfi pravidelnych jidlech a pouzitim svacin mezi
nimi (Foit, 1998, s. 40).

Podle Osancové je obezita a choroby, které ji provazi, nejrozsifenéj$im rizikem nespravné
VyZivy u nas a ve vetsiné rozvinutych zemi (OSancova, 1998, s. 45). U déti podle ni nelze
aplikovat metody, které se pouzivaji pro terapii obezity u dosp€lych jedincii. Ztrata
hmotnosti u déti byva spojena se ztratou rustu. Ma-li dit¢ nadvahu ve véku 7 let, je zadouci
zpomalit hmotnostni pfirustky, aniz se zpomali rust, tak, aby dit¢ dosahlo normalnich
vaho-vyskovych relaci ve véku 12 let. To znamen4, Ze dit¢ nehubne, jen pomalu pfibird a
omezeni energetického pifijmu je mirné. Spociva ve vylou€eni cukrovi, v nihradé
slazenych napojii neslazenymi, ve stravé bohaté na zeleninu a ovoce, zatimco omezujeme

na minimum nevhodné pokrmy, to v§e samoziejmé pti maximalni podpoie télesné aktivity.
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2 SLOZKY ZDRAVE VYZIVY

V nasledujici kapitole se pokusim uvést piehled slozek, které se podileji na spravném
stravovani. Pfi samotném stravovani totiz neni dualezitd jen otdzka mnozstvi
zkonzumovanych potravin, ale je tfeba dodrzet 1 spravny vzajemny pomér hlavnich Zivin a
dal$ich Zivotn¢ dulezitych latek (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 9).

2.1 CUKRY

Dle Vasickové, Illkové (Vasickova, Illkova, 2004, s. 16) predstavuji cukry (sacharidy)
mezi zédkladnimi Zivinami zasadné nejvétsi dil v pfijmu energie, tvofit by mély asi 55 az
65% celkové energie piijaté stravou.
Rozliseni cukrti (Horan, Momcilova 1998, s. 13):

a) monosacharidy- glukoza, fruktdza, galaktoza

b) disacharidy- laktoza, sachardza, maltdza

c) oligosacharidy- stach6za, rafinoza aj.

d) polysacharidy- skrob, glykogen
Jednotlivé sacharidy jsou v potravé zastoupeny nerovnomeérné. Lidsky organismus miiZze
k pfeméné v energii pouZivat pouze glukézu. Cast glukézy se energeticky zuZitkuje
Vv mozku, v nervovém systému a ve svalech. Dal$i ¢ast se méni na glykogen a hromadi se
Vv jatrech a ve svalech. Nadbytek se méni na tuk a uklada se v téle jako energeticka zasoba.
Jednoduché cukry jsou vyuzity a do ob¢hu pieneseny velmi rychle, polysacharidiim to trva
déle. Musi byt nejprve pomoci enzyml v ustech a tenkém stiev€é rozStépeny na
monosacharidy, proto je vyuziti Skrobu organismem pomalej§i a ve srovnani
s jednoduchymi cukry poskytuji polysacharidy energii pozvolna. Lisi se ovSem 1 jednotlivé
typy Skrobti- napf. $kroby, pochazejici z lusténin, jsou pomaleji stravitelné. Stravitelnost
Skrobli zaleZi mimo jiné také na zplsobu Upravy potraviny- napi. vafeny Skrob (pudingy,
téstoviny, lusténiny) je stravitelngjsi, naopak hife stravitelny je Skrob tehdy, je-li v pokrmu
pfitomen spolu s vétsim mnoZstvim bilkovin (Foit, 1998, s. 153).
Souvislost mezi cukrem a metabolismem
Ptijem cukrd pusobi vyplaveni regula¢niho hormonu- inzulinu. Ten je potieba k udrzeni
stalé hladiny cukru v krvi. Pokud je hladina cukru v krvi stale vysoka, muiize vzniknout
cukrovka- v tomto sméru je rizikovych asi 20% populace (Foit, 1998, s. 154). U déti vSak
pfipad4a v tvahu piedevS§im opacny extrém- mnoho inzulinu po velkém mnoZzstvi cukrii
zpusobuje hypoglykémii. Prevenci tohoto stavu je zachazet u déti s jednoduchymi cukry

velmi opatrné, ale naopak pouzivat vice Skrobti- napt. ve form¢ zeleniny ¢i obilovin.
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Mezi piirodni zdroje Skrobu patii napt. banany, obiloviny, kukufice, luSténiny, téstoviny,
hrasek, brambory.

Mezi ptirodni zdroje jednoduchych cukrti patfi napt. jablka, banany, karotka, hroznové
vino, pomerance, hrasek, med.

Glykemicky index a jeho vyuziti ve stravé

Glykemicky index (zkratka GI) je bezrozmérna veli¢ina, kterda udava rychlost
vyuziti glukdzy télem z urcité potraviny. Glykemicky index ovliviiuje mnoho faktord, jako
je obsah vlakniny, postup pfipravy, délka vafeni dané potraviny a tak dale (cs.

Wikipedia.org). Cim vy$si glykemicky index, tim rychleji k reakci dochézi.

2.2 TUKY

Tuky (lipidy) dodavaji télu dvakrat vice energie nez bilkoviny nebo sacharidy(Horan,
Momcilova, 1998, s. 12). Tuky jsou ve vyzivé Kojenct, batolat a predSkolnich déti velmi
dulezité, protoze jsou to pravé ony, které u nich tvofi podstatnou ¢ést energie, obsazené ve
stravé. U déti do dvou let piijjem tukd pfiliS neomezujeme, protoze maly Zaludek
nezpracuje tak velké mnozstvi nizkotuc¢né stravy, ktera by zabezpecila dostatek energie pro
rust a fyzickou aktivitu (Illkova, Vasickova, 2004, s. 15). S postupem ristu se vsak jejich
vyznam snizuje a asi od dvou let véku ditéte neni nutné dbat na jejich vysokou konzumaci.
U predskolnich déti by vSak tuky nemély predstavovat vic nez 30-35% celkové energie ( to
je asi 2,5 g na kg hmotnosti) (Illkova, Vasickova, 2004, s. 14). To je prakticky shodné
S doporu¢enimi pro dospélé.

Tuky se skladaji ze dvou ¢asti- glycerolu a mastnych kyselin. Glycerol je jednim ze zdrojt
energie, ma neménnou strukturu u vsech forem tukd.

Zivocisné tuky obsahuji pfevazné nasycené mastné kyseliny a cholesterol. Tzn. slozky,
kter¢ jsou v nadmérném mnozstvi nepitiznivé (Horan, Momcilova, 1998, s. 12).

Vyznam nenasycenych mastnych kyselin zduraznuje Horan, Mom¢ilova, kteti uvadéji, ze
nenasycené mastné kyseliny, které jsou obsazeny piedev§im v rostlinnych zdrojich, ale
také naptiklad v rybim tuku, jsou organizmu vesmés prospéSné. Pomahaji napf.
metabolizovat nasycené tuky, které se pak nestaci ulozit v buiikdch. NejhodnotngjSim
zdrojem téchto kyselin jsou tzv. panenské oleje, které jsou vyrobeny z olejnatych semen
lisovanim za studena (slune¢nicovy, sezamovy, olivovy a dalsi). Pfi styku s kyslikem vSak
tyto oleje snadno zluknou, protoze velmi snadno oxiduji. Z nenasycenych oleji se tak
nespravnym skladovanim mohou lehce stat nasycene.

Jeste stale témet dvé tietiny tukl z nasi spotieby tvoii tzv. skryté tuky (Horan, Momcilova,
1998, s. 12). Vétsina lidi si neuvédomuje, ze pii konzumaci ptivodnich i priamysloveé
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upravenych potravin konzumujeme casto zna¢né mnozstvi tukid. Jedna se pfedevSim o
produkty z masa a mléka, ale i o celou fadu pekatskych a cukrovinkafskych vyrobkd. |
mnoho potravin, které jsou velmi Casto pouzivany pravé a predevSim pro déti, v sobé
ukryva mnohem vice tuku, nez by spottebitel ocekdval. Napt. v mléEném vyrobku typu
Pribinac¢ek nebo Pacholik je obsazeno 16-20% tuku (Foit, 1998, tabulka ¢. 9). Pfestoze u
nejmensich déti neni nutné tuky vyraznéj§im zplsobem omezovat, navyk nepfemyslet o
obsahu tuku ve vyrobku pietrvava u tady rodict i pozdéji, kdy uz by bylo vhodnégjsi
pouzivat i pro déti vyrobky polotu¢né. V naSich rodinach by rovnéz méla nastat podstatna
zména v oblasti poméru Zivo¢isnych a rostlinnych tukt. Pro déti by nemél byt zcela
vyloucen zadny druh tuku, ale pomér, ktery je dosud nejobvyklejsi u nasich déti, by mél

byt rozhodné zménén ve prospéch tuki rostlinnych.

2.3 BILKOVINY

Bilkoviny (proteiny) jsou soucasti vSech bunck v naSem téle a musi byt neustile
obnovovany. Jsou sloZkou nejen svalii, pokozky, vnitinich orgénii a Slach, ale i1 krevnich
Castic, hormonti a enzymii. Obecné vyS§i piijem bilkovin, doporuceny pro déti
(v porovnani s dosp€lymi), je nutny z divodu kryti zvySenych narokt v pribéhu ristu a
vys$$i spontanni fyzické aktivity. Tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich
pfijmu potravou a u zdravého ditéte zarucuji pfirozené mechanismy, Ze pfijaté bilkoviny
budou ucelné vyuzity. Jak uvadi Foit (Foit, 1998, s. 41) plati vSak toto pouze za
predpokladu, Ze bilkoviny jsou do téla dodavany ve formé piirozené potravy (mateiské
mléko), pozdéji ve formé dobie vyuzitelnych zdroji (napt. mlécné sérové bilkoviny).
Fyziologické funkce bilkovin (dle Foita- Foit, 1998, s. 41)
1. Stavebni a ochranné: kosti, pojivova tkan, Slachy, klize, vlasy, nehty, bunécné
membrany
2. Transportni a skladovaci: zajistuji spolu s dal$imi latkami nebilkovinného typu,
ucastni se pfenosu Zeleza, mineralnich latek a né€kterych chemikalii, tukt
3. Mechanicko-chemické: bilkoviny svali (aktin a myosin), stavebni bilkoviny kosti,
bilkoviny podilejici se na sraZeni krve
4. Ridici a regulaéni

5. Ochranné a obranné: tvorba protilatek
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d)

Tabulka ¢. 1: Doporuceny piijem bilkovin (jednd se o gramy bilkoviny na 1 kg hmotnosti

ditéte a den)

0 — 1.rok Zivota 1.9-2.0 g/kg/den
1. -3.rok zivota 1.8 g/kg/den

4. -6.rok Zivota 1.5 g/kg/den

7. —10.rok Zivota 1.2 g/kg/den

11. - 14.rok zZivota 1.0 g/kg/den

15. — 18.rok Zivota 0.84 g/kg/den

19. -22.rok zivota 0.80 g/kg/den

Zdroj: Klinische Ernahrung SRN, 1992

Jak uvadi Foft (Foit, 1998, s. 42), pti dlouhodobéj$im piijmu nadmérného mnozstvi
bilkovin mize dojit k fad¢ negativnich jevii:

Nadmeérny prijem bilkovin- je to mnoZzstvi, které pfevysSuje doporucenou davku minimalné
0 50%. U déti neni vhodné ptekracovat dlouhodobé doporucenou davku o vice nez 30%.
Pokud se tak déje, mize dojit k fad€ negativnich dusledku:

Zplodiny vzniklé pfeménou nadbytku bilkovin zhorSuji ¢innost jater a ledvin nebo je
dokonce ptetézuji

Z ¢asti aminokyselin, tvoticich bilkoviny, vznika tuk

U kojenct a batolat je prebytek bilkovin, nepochazejicich z matetského mléka, pricinou
zazivacich problému a alergii, zaroven se snizuje vstfebavani vapniku a zvySuji naroky na
mnozstvi vitaminu Be

Zpracovani nadmérného objemu bilkovin ochuzuje organizmus o energii, nutnou k jejich

preméné

Zéakladnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Celkem 8 z nich si lidsky
organismus nedovede sam vytvofit (détsky organismus dokonce 9), a proto je nutné, aby
byly dodavany potravou (OSancova, 1998, s. 9). Rozhodujici vliv na vyuziti aminokyselin
ma vzajemny pomeér mezi piijmem bilkovin rostlinného a zivocisného ptvodu. Pokud
zajistime dostate¢ny prisun obou téchto druhti bilkovin, je jejich biologickd hodnota vyssi
nez hodnota bilkovin pfijimanych oddélené. RovnéZ potraviny rostlinného ptivodu mohou
byt kombinovany tak, aby slozeni aminokyselin bylo vysoce hodnotné. Kazda skupina
rostlinné stravy postrada nékterou esencialni aminokyselinu. Abychom ziskali vSechny
aminokyseliny pouze zrostlinné stravy, musime jist takové potraviny, které obsahuji
komplementarni aminokyseliny. Spravné vzajemné kombinace pak poskytuji téméf
vSechny esencialni aminokyseliny.
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Molekuly bilkovin jsou slozité a t€lo se musi hodné namahat, aby je rozlozilo a uvolnilo
Znich energii. Jatra jsou namédhana pii jejich preméné na jednodussi slouceninu
(mocovinu) a ledviny vylu¢ovanim mocoviny z téla. Jatra i ledviny jako filtra¢ni organy
jsou i za normalnich okolnosti dost zatizeny. Preventivné je mizeme chranit uz od détstvi.

Vyznamnou roli hraje pii této ochrané prave i optimalni vyvazena strava.

2.4 VITAMINY

Vitaminy patii mezi nezbytné slozky vyzivy. Urychluji latkovou pieménu, jsou
se na samocistici schopnosti organismu.

Rozezndvame vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vod¢. Vitaminy
rozpustné v tucich (A,D,E,K) jsou skladovany v jatrech a mohou byt ukladany po delsi
dobu, miizeme se jimi tedy ,,pfedzasobit”. Vitaminy rozpustné ve vod¢ (vitaminy skupiny
B, niacin, kyselina listovd, biotin, kyselina pantotenovd, vitamin C) lidsky organismus
neumi skladovat ve vét§im mnozstvi, s vyjimkou vitaminu B4,. Jejich denni pfisun tedy
musi byt zajistovan plynule a pravidelné.

V této souvislosti se stavd velmi diskutovanou otdzka podévani doplikovych
vitaminovych, polyvitaminovych a mineralnich preparatii ve formé tablet ¢i rozpustnych
napoju. Zatimco Foit uvadi, ze , dokud nebude vétsina specidlnich potravin pro deti
obohacovadna témito ldatkami v dostatecném sortimentu i mnoZstvi, neni jiné reseni nez
pouczit specialni produkty“ (Foit, 1998, s. 120), jini autofi se pfiklanéji k opacné varianté.
Illkova, Vasickova zminuji, ze ,, izolované vitaminy a mineralni latky nemusi byt ucinné
tak, jako v prirodnim stavu, kde je pritomen cely komplex mnoha latek, ktery piisobi
spolecné* (Illkova, Vasickova, 2004, s. 18). Zajimavy je nazor OSancové, ktera uvadi, Ze
pouzivani dopliikkovych preparati je pro mnohé lidi zaminkou, kterd ospravedliuje
nevyvazenou stravu (Osancova, 1998, s. 15).

Ja osobné se nejvice priklanim k nazoru, ktery uvadéji ve své praci Horan a Mom¢ilova:
., Pestra strava nam doda vSechny potrebné vitaminy a minerdlni latky ve vyvazeném
mnozstvi, cehoz nemizeme vzdy dosahnout ve formé pilulek. “ A dale ,, Presto jsou situace,
kdy zdravé deti potrebuji vyssi prijem vitamini a mineralnich latek, napr. jsou to vyssi
sportovni aktivita, stres, nahlé vyrazné klimatické zmény, v obdobi rekonvalescence po

riiznych chorobdch apod. * (Horan, Momcilova 1998, s. 21).
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Nejdilezitéjsi vitaminy

Jsou to tzv. antioxidanty, to znamena latky, zabranujici oxidaci. Plisobi v téle jako soucast
komplexniho ochranného systému a zajist'uji mnoho ochrannych funkci. Casto se mizeme
i v asopisech uréenych Siroké vefejnosti docist o vyznamné souvislosti mezi potravou
bohatou na antioxidanty a niz§im vyskytem rakoviny a zpomalenim vyvoje aterosklerdzy.
K tomu dodéava zajimavy nazor OSancova: ,, V soucasné dobé se setkavame s nazorem, ze
velka mnozstvi antioxidantii ( beta- karotenu, vitaminu C a E) chrani pred rakovinou
nekterych organii. Nedavné vyzkumy spis nasvédcuji tomu, Ze ochrannou slozkou je
zelenina a ovoce, které tyto vitaminy obsahuji. Vse nasvédcuje tomu, Ze v ovoci a zeleniné

jsou néekteré nam dosud neznamé latky, které maji tuto ochrannou funkci* (OSancova,

1998, . 17).

Patfi sem:

Beta- karoten:

Je povazovan za nejbezpecnéjsi formu vitaminu A (retinol). Podle potieby je v lidském
organismu na vitamin A pfeménovan. Vzhledem k tomu, Ze potravou nelze vyvolat
hypervitaminézu beta karotenu, doporucuje se piijimat 90% vitaminu A pravé touto
formou (Horan, Mom¢ilova 1998, s. 20). Vitamin A se vyskytuje v potravinach
zivocisného puvodu, beta-karoten je v potravinach rostlinného pivodu. Karotenoidy
podporuji zrak, spravny rist, obnovu télesnych tkani a normdlni tvorbu kosti. To vse je
dulezité zvlasté u déti, méli bychom proto dbat na dostatecny piisun beta- karotenu
Vv détske vyzive.

Vitamin E

Jako antioxidant je tfikrat uc¢innéjsi nez vitamin C, brani negativnimu plsobeni volnych
radikald (vznikaji ptisobenim chemickych latek ve vzduchu, vodé a potravinach i pfirozené
jako odpadni produkt pfi pfeméné latek v organismu).

Vitamin C

Vitamin C je rozpustny ve vodé, proto neni v organismu ukladan a jeho pfijem musi byt
plynuly a pravidelny. Vzhledem k tomu, Ze je syntetizovan rostlinami, jsou jeho zdrojem
potraviny rostlinného plivodu. Mé4 fadu nezastupitelnych funkci, mezi jinymi napf.
potlacuje alergie, pomaha pii tvorbe kolagenu, podporuje odolnost proti stresu fyzickému 1
psychickému, zvySuje imunitu, sniZzuje cholesterol, zvySuje novotvorbu bilkovin véetné
svalové hmoty, podporuje vstiebavani Zeleza a tim brani vzniku anémie. Clovék je jeden
z mala zivocichi, ktefi ztratili schopnost tvofit si vitamin C sami (Foit, 1998, s. 116). U
vitaminu C z pfirodnich zdrojti dochazi k dokonalejsSimu fyziologickému tuc¢inku jiz u
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podstatné nizSich davek, nez pii pouziti syntetického vitaminu C (Horan, Momcilova,

1998, s. 20).

Dalsi dilezité vitaminy

Vitaminy skupiny B

Jsou rozpustné ve vodé¢ a patii sem:

Vitamin B, tiamin

Vitamin B, riboflavin

Vitamin Be pyridoxin

Vitamin B4, kobalamin

PP faktor- niacin Kyselina niacinova
Kyselina pantotenova
Kyselina listova
Biotin

Velmi casto se vyskytuji spolecné a jejich fyziologické funkce jsou podobné. Jsou
dalezitou soucasti enzymovych systémil v latkové pfeméné, nezbytné pro zachovani
zdravého nervového systému a mentdlnich funkci. ZvySuji tvorbu Cervenych krvinek a
dobrou funkci svalt. Zvlasteé u déti kladné ovliviiuji soustfedéni pfi u€eni, maji vliv na

pamét’. U déti zvySuji také chut k jidlu.

Vitamin D- kalciferol

Podporuje vstiebavani a vyuziti vapniku a fosforu. Zvlasté v obdobi ristu u déti je vitamin
D nezbytny pro zdravé a silné kosti a zuby. Pfijem vitaminu D mize byt krome
potravinové cesty zajiStén také pfeménou slunecnich paprskii v nasi pokozce, proto je

nejen pro déti dalezity pobyt venku.

Vitamin K

Je dilezitou soucasti procesu srazeni krve. Kromé piimého piijmu potravou si jej lidsky
organismus je schopen tvofit v zaZivacim Ustroji, za pomoci stfevni flory. Novorozenec ma
jen asi 30% potiebného vitaminu K, protoze jeho stfevo je zpocatku sterilni a neni tak
schopno zajistit tvorbu tohoto vitaminu. Proto je dilezité podavani tohoto vitaminu détem

tésné po narozeni az asi do 4 mésict veéku.
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2.5 MINERALNI LATKY

Mineralni latky maji vyznamnou ulohu pfi riistu a pro metabolismus celého organismu.

Mineralni latky tvoti 4% z celkové vahy ¢loveéka. Z tohoto mnozstvi je asi 83% v kostech.

Lidsky organismus v sobé skryva ptiblizné polovinu z celé periodické soustavy prvkil

(Fott, 1998, s. 100).

Nékteré mineralni latky je nutné dodavat ve vét§im mnozstvi- to jsou tzv. makroprvky:

vodik, uhlik, dusik, sodik, draslik, hoicik, vapnik fosfor, chlor, sira a kfemik. Jejich

potieba ¢ini pramérné nékolik set miligramii denné.

Dal8i minerdlni latky postaci dodavat v mnozstvi okolo nékolika miligramti. Témto

prvkiim fikdme mikroprvky nebo také stopové prvky- napt. zelezo, méd’, zinek, mangan,

jod. Nekteré latky toxické se bohuzel rovnéz dostavaji do lidského organismu, napi. olovo,

rtut’ nebo arsen.

VYZNAM MINERALNICH LATEK V LIDSKEM TELE

Stavba kosti a zubl: vapnik, hoicik, fosfor a stopové prvky

UdrZeni vnitiniho prostfedi: sodik, draslik, hoi¢ik, vapnik, chlor, fosfor

Cinnost enzymd, bilkovin, pfeména latek: zinek, chrom, bor

Cinnost nervové soustavy a psychiky: Zelezo, fosfor, bor, chrom, mangan a dalsi

Pti optimalnim pfijmu minerdlnich latek nejde vSak jen o jejich pfijaté mnozstvi, ale

rovnéZ o jejich vzdjemny pomér a udrZeni rovnovahy mezi nimi. Obzvlast’ dilezité je

udrzovat pomér ¢tyt zdkladnich prvki: sodiku- drasliku- vapniku- hot¢iku.

Soucasnou ,,moderni stravu lze z hlediska mineralnich latek povazovat za znacné

nevyvazenou. Pfevladd konzumace sodiku, fosforu, véapniku pifi nedostatku hotciku,

drasliku a celé fady stopovych prvki. K nedostatku dochazi v disledku necitlivych zasahii

do sloZeni ptirozenych potravin jejich priimyslovou nebo kuchynskou upravou.

VLIVY, PUSOBICI NA VYUZITI MINERALU ZE STRAVY:

1. predchozi tkanové rezervy- je-li predchozi pfijem nizky, vyuziti mineral ze stravy se
zvysuje

2. zvySené pozadavky organismu- V piipadé€ déti je to jednoznacné rist

3. infekce a stres- zvysuji se ztraty (potem, moci, stolici, ptisobenim ,,poplachovych
hormoni*)

4. genetické dispozice- vrozené poruchy

5. fyzikalni povaha vyzivy- vstiebavani je vyznamné vyssi z tekuté stravy a vyznamné
niz$i ze stravy obsahujici hodné vldkniny

6. chemické slozeni stravy- nékteré slozky stravy (kyselina fytova, kofein) snizuji
vstiebavani mineralt (Foit, 1998, s. 102)
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Obsah mineralnich latek ve stravé zavisi na slozeni pouzitych potravin, jejich mnozstvi,
obsahu vldkniny, kuchyiiském zpracovani, zplisobu péstovani rostlin a chovu
hospodaiskych zvirat a dalSich faktorech.

Jednotlivé mineraly

VAPNIK (Ca)

Je nejhojnéji zastoupenym minerdlem v nasSem téle, zejména v kostech a zubech. Podili se
na spravnych svalovych a nervovych funkcich, je dilezity pro aktivaci nékterych enzymii a
spravnou srazlivost krve. Vyssi pfijem véapniku je doporucovéan pro prevenci rakoviny
traviciho traktu, zvySend hladina vapniku v krvi rovnéz tlumi nepfiméfenou reakci
organismu na vnéjsi i vnitini podnéty.

Zajistit dostateCny piijem vapniku vSak neni tak snadné, jak by se na prvni pohled mohlo
zdat. Reenim neni zvy$ené podavani mléénych vyrobkl a to ani u déti ani u dospélych
jako prevence vzniku osteoporozy. Je jisté, ze kojenec je na mlécné vyzivé piimo zavisly a
Vv tomto ohledu mu také mléko matei'ské poskytuje optimalni zdroj nejen vapniku. Resime-
li v§ak dostatecny ptisun vapniku podavanim mlécnych vyrobkl, ma dité teoreticky tohoto
prvku dostatek, ten vSak neni dostate¢né vyuzit v dusledku vysokého obsahu fosforu
v kravském mléce. Je tedy znaéné pravdépodobné, ze zbytecné vysokd konzumace
kravského mléka a mléénych produkti nefesi problém dostate¢ného mnozstvi vapniku
(Fott, 1998, s. 103).

HORCIK (Mg)

Podili se na celé fadé procesu, probihajicich v organismu. V soucasné dob¢ je velmi Casto
zjistén jeho nedostatek, ktery piisobi fadu problému: svalové kiece, neurdzy az hysterie,
poruchy spanku, poruchy srde¢ni ¢innosti, alergie, astma, cukrovku aj.

Nedostatek hot¢iku v organismu ma fadu ditvodii: pii vyrobé potravin se jej podstatna ¢ast
ztraci, bohatymi pfirozenymi zdroji hot¢iku jsou prakticky jen rostlinné potraviny- semena,
ofechy, luSténiny, ¢asteCné 1 obiloviny. Navic je hoi¢ik vyuzivan pii latkové preméné
cukru (sladkosti, vyrobky z bilé mouky apod.), a tedy pii zvySené spotiebé téchto potravin
hrozi nadbytek vyplavovani hoiciku a jeho nedostatek v organismu. Rovnéz predavkovani
vapniku, fosforu a sodiku sniZuje piijem hoi¢iku. OhroZeni nedostatkem hoi¢iku jsou
pravé predskolni déti. Resenim miZze byt konzumace racionalni vyzivy a nepfedavkovani
mléénych vyrobki.

v

ZELEZO (Fe)
Stopovy prvek, jehoz dostateény pifijem je podminkou dokonalého psychického i fyzického
vyvoje. Je nutny pro tvorbu krevniho barviva-hemoglobinu, pfenasejiciho kyslik.

Nedostatek vyvolava chudokrevnost (anémie). Neni to vSak jediny vyvolavajici Cinitel,
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dalSim je nedostate¢ny energeticky pfijem, nedostatek vitaminu A, kyseliny listové nebo
vitaminu By, a kombinace tdchto vlivii. Zelezo je kov, ktery nema vyznamnou piirozenou
cestu ven z organismu s vyjimkou potu a povrchovych odlupujicich se vrstev kiize nebo
masivniho krvaceni, a tak se nadbytek uklada a poskozuje jatra a srdce. Né&ktefi odbornici
proto varuji pred preddvkovanim zeleza pravé u malych déti. Navic nadbytek zeleza ve
tkanich potlacuje piiznivy u¢inek vitaminti E a C jako antioxida¢nich latek. Vitamin C
vstiebavani zeleza vyrazné¢ napomahd, zatimco tieba Cerny ¢aj a kofeinové napoje jeho
vyuziti sniZuji.

ZINEK (Zn)

Je soucasti témeétr 200 enzymt, podilejicich se na Sté€peni bilkovin a syntéze nukleovych
kyselin. Je soucasti o¢ni duhovky, podili se na tvorbé inzulinu a pohlavnich hormont.
Nedostatkem velmi Casto trpi pfedevsim pravé nejmensi déti. Projevy nedostatku jsou u
déti apatie, letargic nebo mentalni retardace, sttidajici se se zvySenou agresivitou, méni a
zhorSuje se chut. Nedostatek zinku vyvolava touhu po sladkostech a soli. Vynikajicimi
pfirodnimi zdroji zinku jsou sezam a mak.

CHROM (Cr)

Je hlavni sloZzkou faktoru, ktery je nutny pro metabolismus cukri a plisobeni inzulinu.
Nedostatek chromu ve stravé je vyvoldn vysokou spotiebou cukru a bilé mouky v nasi

strave.

4

JOD ()

Zakladni ulohou jodu v lidském organismu je ucast na tvorbé hormont §titné Zlazy,
urychluje metabolismus Zivin. U rostouciho organismu navic ovliviiuje celkovy rlst
jednotlivych organi (normélni riist mozku, mentalni a pohlavni vyvoj).

TOXICKE MINERALY

Toxické mineraly se dostavaji do organismu hlavné stravou, tekutinami a dychdnim. Dé&ti
jsou na jakékoli Skodliviny citlivéjsi nez dospély jedinec.

KADMIUM

Je prokazan vztah mezi jeho zvySenym obsahem ve vzorcich vlasii a agresivnim chovanim
u déti. Vyrazné zvySeny obsah kadmia ma souvislost i s problémy s u¢enim a je-li obsah
jesté vyssi, dasledkem je mentélni retardace. Snizuje také vstiebavani bilkovin, tukl a
vapniku a naruSuje ¢innost ledvin.

OLOVO (Pb)

Olovo se v nasem zivotnim prostiedi vyskytuje v ¢im dal vyssi mite. Kromé toho, Ze olovo

pfitomno ve vyfukovych plynech, vyskytuje se i v riiznych barvéch a jinych chemikaliich,
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které¢ néas obklopuji. U déti vyvolava zvysend hladina olova poruchy jemné motoriky a
poruchy chovani vcetné zhorSeni psychického vyvoje.

RTUT (Hg)

Rtut’ se do organismu mize dostat z nékolika zdroji- vodou, potravou- nékteré druhy
rostlin jsou preventivné chranény postiiky, které obsahuji rtut’ ve zvysené koncentraci.
ZvySeny vyskyt v organismu se projevi na psychice i motorice (pohybova uroven a
koordinace.

HLINIK (Al)

Jeden z nej¢astéji stravu kontaminujicich kovi. Je pasivni soucasti potravin, do nékterych
je navic ptfidavan — napt. taveni syrt, prasky do peciva. Pii ptipravé jidla pro déti neni

vhodné pouzivat hlinikové nadobi a to ani pro ohfev mléka.

2.6 VLAKNINA

Vléknina je tvofena pfevazné polysacharidy. Jsou to soucdsti rostlin, které nejsou Stépeny
enzymy naSeho zazivaciho ustroji. Patfi sem celul6za, hemiceluldza, pektin, vosky a
pryskyfice.

Slozeni a podil vlakniny zavisi na stupni zralosti rostlin, resp. plodd. Hlavni slozkou
vlakniny ovoce je pektin, v obilnindch je prakticky veskera vlaknina tvotfena celuldzou a
hemicelul6zou Vv povrchové vrstvé obili. Pfi zpracovani obili na bilou mouku je vlédknina
odstrafiovana jako otruby. V otrubach je podil vlakniny okolo 27%.

Vlaknina svym sytivym uéinkem potlacuje chut’ k jidlu, zvySuje pocit sytosti a napomaha
pravidelnému vyprazdiovani stfev. Omezuje tim styk sliznice s toxickymi latkami a
nekteré vaze na sebe, podporuje rovnéz mnozeni a rist uziteCnych bakterii v travening
tlustého stfeva. Zpomaluje resorpci sacharidli, zmirfiuje kiivku hladiny krevniho cukru po
jidle.

Hlavnimi zdroji vlakniny v potravé jsou vyrobky z celozrnného peciva, vSechny druhy
vlocek z obilnych zrn, zelenina a ovoce, lusténiny, ryZe Natural, kroupy, pohanka, jahly a

dalsi.
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3 VYBER POTRAVIN A ZDRAVA VYZIVA

Vyvazena strava déti musi obsahovat bohaty sortiment potravin, v nichz jsou zastoupeny
jednotlivé ziviny.

3.1 POTRAVINY ZIVOCISNEHO PUVODU

Podobné jako ve vétsin€ vyspélych zemi, stoupa v posledni dob€ i u nas pocet vegetarianti
a stoupenci jinych zptsobu alternativni vyzivy. Motivy k tomuto rozhodnuti mohou byt
rizné- nabozenské, upfimna snaha zit zdravéji, nezabijet zvifata a nekonzumovat jejich
maso a podobné. Pro mnohé lidi je vSak alternativni zplisob vyzivy rovnéZz moddni
zalezitosti nebo u fady dospivajicich protest proti vSemu konvenénimu.

Zatimco vétSina détskych lékaiti se stavi ostfe proti pouzivani alternativnich zplisobii
vyzivy u déti, fada odbornika tvrdi, Ze 1 pfi alternativnim zplsobu vyzivy mohou byt za
urcitych podminek pokryty nutriéni pozadavky détského organismu. Jak uvadi OSancova,
nelze a priory polozit rovnitko mezi alternativni vyzivu a nutri¢ni nedostatky (OSancova,
1998, s. 31).

VEGETARIANSKE DIETY

Jedna se o nejbéZnéjsi alternativni zplsob vyZivy, s nimZ se v soucasné dob¢ setkdvame.
Stoupenci tohoto zplsobu stravovani vylucuji ze svého jidelni¢ku maso a masné vyrobky,
konzumuji ale jiné Zivoc¢isné produkty (mlécné vyrobky, vejce). Podle Foita (Foft, 1998, s.
33) je tento zpusob stravovani vhodny i pro malé déti, za predpokladu, ze jsou vhodnym
zpiisobem vyuZzivany ostatni potravinové zdroje bilkovin. Uvadi dokonce, Ze maso je
potravinou, kterd méa velmi vysokou biologickou hodnotu a diky tomu hrozi nadbytek
bilkovin, ktery je dle néj stejné rizikovy jako jejich nedostatek. Podle Horana a Momciloveé
(Horan, Momc¢ilova, 1998, s. 67) je rovnéz tento stravovaci systém piijatelny i pro déti a
nevede K poskozeni zdravi jedince. Osancova uvadi, ze: ,,..dobre sestavend vegetarianskad
dieta, zejména pokud obsahuje dostatek mlécnych vyrobkii a vajec, neohrozZuje zdravi
dospéelych a je unosnd i pro deti*“ (OSancova, 1998, s. 32).

VEGANSKA DIETA

Vegani zcela vylucuji potraviny Zivo€isného pivodu. Podle vétSiny autorl je veganska
strava pro déti nevhodnd, zminuji fadu rizik, které pii tomto vyzivovém stylu hrozi.
OSancova uvadi, ze kojenci a malé déti, Zivené veganskou stravou, se vyznacuji
opozdénym rtistem a je u nich zvySené riziko chudokrevnosti a kiivice (OSancova, 1998,
s. 32). Zajimava je prave jeji zminka o kojencich, zivenych veganskou stravou, nebot
kojenec je podle oficidlnich métitek dité do jednoho roku véku a tada jinych autort, ktefi

se zabyvaji vyzivou kojenci tvrdi, ze dit¢ do jednoho roka ma mit kromé kojeni ve formé
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piikrmli pouze ovoce, zeleninu a bezlepkové obiloviny, tedy pouziti prakticky vSech
zivocisnych zdrojii doporucuji odkladat az na dobu po jednom roce (Foit, 1998, s. 23).
Horan a Momcilova nestavi sice veganstvi do pfimého rozporu s vyzivou déti, ale zminuji,
ze zavedeni stravovacich navyku, které neobsahuji bilkoviny a dalsi latky zivociSného
puvodu, vyzaduje narocné a dlouhodobé studium a odborné znalosti v oblasti vyzivy a
dietologie (Horan, Momcilova, 1998, s. 67). Ne uz tak striktnim odplrcem veganského
zpuisobu stravovani u déti je Foit, i kdyZ i on nesouhlasi se zavddénim tohoto zpisobu
vyzivy u lidi, ktefi nejsou opravdu podrobné vzdelani v oboru vyzivy déti. Uvadi, ze za
predpokladu, ze dité bylo kojeno a od zacatku druhého roku bude mit striktni veganskou
vyzivu, je nutné, aby vni mélo sojové mléko, Zelezem obohacené ceredlni smési,
celozrnny chléb, vafenou kaSovitou zeleninu, tofu, tahini, ovoce a zeleninu, vitaminy D a
Bi2. Problémem ovSem je, Ze nékteré z téchto potravin jsou vzhledem k mozné alergizaci
pro malé déti nevhodné (Foit, 1998, s. 31). Jako problematicky vidi tento zplsob
stravovani ve své praci i [llkova, Vasickova, které pisi, Ze ve vyspélych zemi hrozi riziko
nedostatku kvalitnich bilkovin u déti, které se stravuji vegansky (Illkova, Vasickova, 2004,
s. 14).

MAKROBIOTICKE DIETY

Makrobiotika neni jen zpusob stravovani, je to filosofie a vyziva je jen jednou jeji slozkou.
Jedna se o vegetaridnské diety, zalozené na rovnovaze potravin se znaky ,,jin“ a ,,jang".
Skladaji se vétsinou ze zeleniny, cerealii, riznych ¢aji, motskych fas a s6jovych vyrobkd.
Podle Osancové se od stoupenci makrobiotiky ocekava, Ze postupné omezi sortiment
potravin a nakonec bude jejich stravu tvofit pouze neloupana ryZe. Z tohoto a dalSich
divodt uvadi, ze makrobioticka strava neni vhodna pro dosp€lého zdravého ¢loveka, ale
zejména ne pro téhotné a kojici zeny a déti (OSancova, 1998,s. 37). V tomto ohledu se s ni
shoduje 1 Foft, ktery piSe, Ze makrobiotickd vyziva se pro dit€¢ nehodi z divodii malého
zastoupeni tukli, nedostate¢ného spektra aminokyselin, velmi ¢asté ptrevahy dlouhodobé
tepelné upravenych potravinovych zdroji, potizi s rizikem alergii a dalSich (Foft, 1998, s.
30).

J& osobné se nejvice shoduji s ndzorem, prezentovanym v publikaci Horana a Momcilové,
kteti nevylucuji zcela maso u déti, ale doporucuji jeho podavani pouze v malém mnozstvi a
mnohem mén¢ Casto, nez uvadi oficidlni a tradi¢ni vyzivova doporuceni. V tomto ohledu
se snimi shoduje i1 Foft, ktery vSak v pfipadném vegetarianstvi u déti nevidi zadny

problém.
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3.1.1 MLEKO A MLECNE VYROBKY
Mléko a mlécné produkty jsou velmi oblibené¢ a konzumované ve velkém mnoZstvi.
Protoze détsky organismus roste, ma zvySené naroky na nékteré ziviny, mimo jiné i
vapnik, ktery slouzi k dobrému vyvoji kosti. Velka ¢ast nasi populace proto voli mléko a
mlécné vyrobky jako nejzasadnéjsi cestu, jak do organismu potifebny vapnik dodat. Otazka
néktefi autofi dokonce tvrdi, Ze mize byt zdravi neptiznivy (viz. Stratil- ,,ABC zdravé
vyzivy“- velky obsah vapniku v mlécnych produktech je pro zdravi nepriznivy, protoze jeho
vetsi prijem zvySuje nedostatek horciku v téle).
Néktera rizika, ktera mohou v souvislosti s konzumaci mléka nastat:
a) obsah mlécného cukru- laktozy: tento problém se tyka spise déti z jinych kultur nez
evropskych
b) obsah bilkoviny zvané kasein: je hlavni bilkovinou kravského mléka na rozdil od
matefského. ZvysSuje riziko autoimunitnich onemocnéni, dochazi k ekzémlm,
zvySuje se riziko astmatu, dochdzi k zahlenéni nejen u déti
c) obsah bilkoviny beta-laktoglobulinu: tato bilkovina patii mezi nejsilnéjsi alergeny
V potravé. Za jednu z hlavnich pfi¢in narustu alergii je proto povazovano jeji
podavani kojenclim v podobé¢ susenych nahrazek matetského mléka, zaloZzenych na
bazi mléka kravského (Foit, 1998, s. 136- 137)
Pokud se tyka pouziti kravského mléka v jakékoli forme u nejmensich déti, je jisté, ze po
odstavu dojde Kk vyznamnému snizeni schopnosti vyuzivat vapniku, které je tim
vyznamnéjsi, ¢im vice se v té dobé vyuziva na vapnik bohaté kravské mléko. Proto je
velmi vhodné odstav odlozit na co nejpozdéjsi dobu a ptipadné kombinovat kojeni
s kaSovitou stravou- tim se docili nejlepSiho vstfebani vapniku.
Urcitym feSeni se jevi nahrazeni vétSiny ,,sladkého®, tedy nezakysaného mléka zakysanymi
mléénymi vyrobky. Pouziti zakysanych vyrobkidi mé raciondlni podklad: obsahuji totiz
méné mlééného cukru (laktozy), bakterie mlééného kvaseni dale upravuji stav zazivaciho
traktu a brani pfemnoZeni nevhodnych bakterii a kvasinek, pfip. plisni, uzite¢ny je i
zvysSeny obsah kyseliny mlé¢né, podporujici vstiebavani vapniku.
U déti bychom méli upiednostitovat mlééné vyrobky bez dalSich ptidanych latek. Idealni
jsou bilé jogurty nebo kefir, které¢ 1ze doma dochutit pouzitim Cerstvého ovoce. Vyhneme
se tak opét zbytecnému pridanému cukru a samoziejmé i fadé barviv a aromat, ktera jsou
pouzita v primyslové ochucenych vyrobcich. Dilezité je ovSem déti na tyto pfirozené
chuté zvykat odmalicka, nebot’ ndvyk na preslazené a nadmérné ochucené vyrobky potom
casto komplikuje situaci.

26



3.1.2 MASO A MASNE VYROBKY

Maso nas kromé& plnohodnotnych bilkovin, které jsou svym slozenim podobny bilkovinam
lidského organismu, a tedy jsou lépe vyuzitelné, zasobuje rovnéz fadou mineralnich latek
(fosfor, draslik, méd’, mangan) a také nékterymi vitaminy (A, skupina B). V zivociSnych
tucich je v8ak obsazeno mnoho cholesterolu a také pravé v nich jsou kumulovany piipadné
Skodliviny a toxické latky, které se v nich rozpoustéji. Proto je tieba ve vyzivé obecné a
tedy i v détské vyzive upiednostiiovat druhy masa s nejmensim obsahem tuka.

Pro malé déti je velmi vhodné pouziti masa driitbeze. Bilkoviny drtibeziho masa obsahuji
vSechny esencialni aminokyseliny ve vzdjemné vyhodném poméru. Bilkoviny kuieciho
masa maji navic jesté nejlepsi vyuzitelnost ze vSech druhi mas. Podobné¢ vhodné je pro
déti maso kruti a kralici.

Specifickou kapitolu pfedstavuje pouziti ryb v kuchyni ditéte. Rybi maso je nutricn€ velmi
cenné, jeho bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny ve vyvazeném a velmi
pfiznivém poméru a jsou v rybim mase obsazeny v mnozstvi 15 az 20%. Rybi tuk je pro
zdravi ¢lovéka rovnéz ptiznivy. Neméné dilezity je obsah mineralnich latek a vitaminQ
V rybim mase- vapnik, sira, fosfor, hoicik, jod. J6d obsahuji pfedev§$im ryby motské.
Sladkovodni ryby maji niz§i obsah sodiku, a tim pfizniv€j§i pomér mezi sodikem a
draslikem.

Bohuzel jsou vsak ryby velmi Castym zdrojem alergizace. Alergie na ryby, pokud se
rozvine, mizZe mit aZ podobu anafylaktického Soku a ohroZuje tak piimo Zivot ¢lovéka. U
déti se proto doporucuje zacit s podavanim ryb az ke konci 2. roku véku Zivota a za¢inat
s velmi malymi ddvkami, aby mohla byt pfipadna alergie v€as odhalena (Fofit, 1998, s. 26).

Pokud dité alergii na ryby nema, je velmi zddouci zatadit je do pravidelného jidelnicku.

3.1.3 VEJCE

Vejce patii mezi nejdulezitéjsi zdroje bilkovin v lidské potraveé, maji idedlni zastoupeni
esencialnich aminokyselin.  Pokud porovname vyuzitelnost proteinu v bilkovinach,
zjistime, Ze vejce maji az 94% vyuZitelnost proteinu v potravinach, zatimco dalsi
nejsiln€j$i zdroje proteinu jiz podstatné méné (mléko 82%, ryby 80%, maso 67%, sdja
63%) (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 72). Lipidy vajec maji vysokou nutri¢ni hodnotu, diky
podilu nenasycenych mastnych kyselin a zejména kyseliny linolové.

Vejce jsou rovnéz zdrojem vitamini A,D,E,K a vitaminl skupiny B. Z mineréalnich latek
obsahuji predevsim fosfor, zelezo, vapnik a dobfe vstiebatelny zinek a méd’.

V disledku ponékud nadsazené negativni kampané se vejce zacala vnimat pouze jako

zdroje nadmérného mnozstvi cholesterolu. Dllezitym poznatkem je fakt, Ze cholesterol
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obsahuje pouze vaje¢ny zloutek. Chceme-li tedy u déti piedchazet zvySené hladiné
cholesterolu, omezime podavani vajecného Zloutku na 2 az 3 kusy za tyden v pifimé
spotiebé.

U vajec je velmi dulezitd otazka hygieny. Pro déti pouzivame vejce zasadné Cerstva,
tepelné upravena (delsi var, zapékani). Vyhybame se pouziti syrovych vajec a rovnéz
velmi kratké tepelné upraveé, ¢imz sniZzujeme riziko pfenosu alimentdrni ndkazy (napf.

salmoneléza).

3.2 POTRAVINY ROSTLINNEHO PUVODU

3.2.1 ZELENINA

O tom, ze ma zelenina na lidské zdravi velmi piiznivy fakt, dnes uz asi nikdo nepochybuje.

Je zdrojem:

a) nezbytné vlakniny, z niz ¢ast je tzv. vlaknina stravitelna, ¢ast nestravitelna. Prvni se
podili na regulaci hladiny cholesterolu, druhy typ upravuje ¢innost stfev a zabranuje
vzniku zacpy

b) vitamint a mineralnich latek- a to mnohdy zdrojem zakladnim. Pfestoze vlivem
vlakniny nemohou byt stoprocentné vsttebany, pofad poskytuje dostatecny piijem
zeleza, vapniku, ale i hot¢iku, drasliku a zinku. Pochopitelné obsahuje i celou fadu
vitaminl a rovnéz antioxidanttl, které nas chrani pfed oxida¢nim stresem- tj. poskozeni
bunék nekterymi formami kysliku a kyslikatymi slou¢eninami

c) kvalitni tekutiny (obsahuje minimalné 70%, pramérné okolo 90% a nékteré druhy
dokonce 95-98% vody), ktera obsahem mineralnich a dalsich latek alkalizuje vnitini
prostfedi a tim chrani organismus pied nepfiznivym ,,okyselovanim®, vznikajicim
v disledku konzumace kyselinotvornych potravin

d) enzymd, fytoncidu a t¥islovin, které ve vyvijejicim détském organismu podminuji
spravnou funkci jednotlivych organti a systému

e) barviv: zelené (chlorofyl)- ma protizanétlivé, protisklerotické a dezinfekéni Gcinky,
vynika obsahem Zeleza, Cervené a oranzové (lykopen v rajcatech, kapsaicin v paprice,
karoteny v mrkvi a zluté paprice)- karoten zdroj vitaminu A, ostatni antibiotika,
antisklerotika, zluté (flavonoidy)- ptiznivé plsobeni na kvalitu krevnich kapilar,
zabranuji tvorbé trombu, zlepSuji prokrveni a tim okysli¢eni, omezuji riziko zanéti,
dokonce ptisobi jako pfirozena antibiotika

Denni davky a formy pouziti zeleniny u deti
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Normovéani jak zeleniny, tak i ostatnich potravin u déti je pomérné slozité- vSe se tidi
veékem, pohlavim, individualni snasenlivosti a preferencemi ditéte. Vzhledem K tomu, ze
déti nemaji byt do jidla nuceny, je tfeba spiSe dbat o vhodnou skladbu jejich jidelnicku nez
se snazit vtésnat do tabulek. Presto existuji urcité normy, ze kterych miizeme pii
sestavovani jidelnicku ditéte vychazet. Ttileté dité¢ by mélo optimalné zkonzumovat béhem
jednoho dne asi 250 g zeleniny, Sestileté asi 400g (Foit, 1998, s. 76). Toto mnozstvi musi
byt samoziejmeé rozdéleno do né¢kolika porci.

Ve véku od ukonceného tietiho roku lze jiz doporucit, aby 50% bylo nabizeno v syrovém
stavu a druha polovina tepelné zpracovana. Ve véku nad 6 let uz muze byt az 70% zeleniny
Syrove.

Volba druhu zeleniny zavisi pfedev§im na véku ditéte. Dlvodem je jeji rozdilna
stravitelnost, tolerovatelnost, pfipadné nadymavost.

Zakladnim zplisobem zpracovani je u nejmensich déti duseni nebo vareni, syrova zelenina
vybranych typti velmi jemné nastrouhana se pouziva nejdiive od ukonc¢ené¢ho prvniho roku
Zivota.

MozZnosti tepelné Gpravy zeleniny pro déti

Duseni, vafeni- nejvhodnéjsi Giprava zeleniny pro nejmensi déti

Vareni v pafe- pfi tomto zplUsobu kuchynské upravy si zelenina zachovava nejvice
hodnotnych latek

Dals$i moznosti Gpravy zeleniny:

Sterilovana- pro déti je tento zpiisob Upravy zeleniny nevhodny

Nakladana v oleji- pro déti rovnéz nevhodna pro vysoky obsah tuku a $patnou stravitelnost
Mrazena- v obdobi, kdy neni dostatek Cerstvé zeleniny velmi oblibeny zplisob, nutno
sledovat kvalitu jednotlivych vyrobcii

SuSena- nepfili§ rozsifeny zplsob upravy zeleniny, je-li suSena bez pouziti konzervantd, je
vhodna 1 pro déti

Konzervovand — détem ji Ize vzhledem k vysokému obsahu soli nabidnout nejdiive od 3 let
a to pouze jako minimalni ¢ast z celkové zkonzumované zeleniny, piipadné v piipadech
jako cestovani a podobné

Ptirodné rychlokvasena- pii vyrobé se nepouziva ldk s octem, obsahuje velmi piiznivé
latky, pro obtizngjsi stravitelnost vhodna pro déti od 5-6 let

ROZDELEN{ ZELENINY

Kostalova zelenina

Patii sem brokolice, kvétak, kapusta, zeli, rizickova kapusta, brukev, fedkvicky, kien. Ma

vyrazny ochranny uc¢inek proti volnym radikalim, toxickym a rakovinotvornym latkam.
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Pii vafeni klesa obsah latek s ochrannymi vlastnostmi na polovinu, zbytek se vyluhuje.
Proto je dobré tyto druhy zeleniny vafit jen po nezbytné¢ nutnou dobu, rovnéz se tak
vyhneme rozvareni zeleniny, ktera pak v détech mtize vzbuzovat nechut’ ke konzumaci.
Brokolice

Obsah vitaminu C je vysSi nez napi. u citrusovych ploda (asi 90 mg /100g). Z dalSich
vitamind je pifitomen vitamin E, By, B,, beta-karoten a kyselina listova. Z mineralnich
latek jsou zastoupeny draslik, fosfor, vapnik a sira. Pro kosti je pfiznivy obsah vapniku a
boru. Je doporucovana jako jedna z potravin, G¢innych v prevenci rakoviny. Hlavnim
protirakovinovym elementem je sulforan, ktery v organismu stimuluje aktivitu
detoxika¢nich enzymii (Jonas, Slimakova, 1996, s. 201).

Kapusta a rizickova kapusta

Je vhodna az pro déti okolo 5 let, miiZze nadymat a alergizovat. Kromé toho ma strumigenni
efekt (potlaCuje aktivitu Stitné Zlazy). Vyhodné je pouziti rizi€kové kapusty v zimé,
protoze snasi mraz. Z mineralnich latek obsahuje zejména draslik, fosfor, vapnik a hot¢ik.
Razickova kapusta je rovnéz o néco Iépe stravitelna a proto pro déti vhodnéjsi (Jonas,
Slimédkova, 1996, s. 215).

Zeli

Obsahuje hojnost vitaminu K, ale také hoici¢né glykosidy, slizy, protiviedovy vitamin U
(metylmetionin), rovnéz vSak urcité mnozstvi nepfiznivé pusobicich strumigenti, proto
neni ve vétsi mife vhodné pro pacienty, trpici snizenou Cinnosti §titné zlazy. V zimnim
obdobi je zeli jednim z hlavnich zdroji vitaminu C. Cerstvé zeli obsahuje ve 100 g az 45
mg vitaminu C, v &erveném zeli je ho jesté o néco vice. Cervené zeli dile obsahuje barviva
antokyany, kterd mohou byt mirn¢ projimava, celkové je jemngjSi. PredevSim zelené
odridy a vnéjsi listy u vSech rostlin obsahuji vitamin E (Biggs, McVicarova, Flowerdew,
2004, s. 57). Ve vétsim mnozstvi mize syrové zeli nadymat, proto jej pouzivame az u déti
nad tfi roky.

Kysané zeli je vynikajici dietetikum, a to i pro déti od tfi let. Byva v ném zachovano az
50% vitaminu C a krom¢ toho se mléénym kvaSenim stava stravitelnéj$i 1 vlaknina. Dale je
zde pfitomna fada minerdlnich latek (sira, draslik, vapnik, hoic¢ik, fosfor) a vitaminy
skupiny B.

Kaderavek

Ma vysoky obsah vitaminu C, karoteny a vitaminy skupiny B. Z mineralnich latek
obsahuje zelezo, draslik a vapnik. Je détmi Iépe sndSen nez kapusta.

Redkve, redkvicky, vodnice
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Obsahuji velké mnozstvi vody, dale draslik a slouCeniny siry, které se podileji na vyrazné
chuti. Pro nejmensi déti je vhodné pouzivat tyto druhy zeleniny dusené. Stava z fedkve je
Vv lidovém lécitelstvi pouzivana k 1é¢eni nachlazeni (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004,
s. 49).

Cibulova zelenina

Cibule

Cibule je vyrazné mocopudna, mé bakterialni a protiplisnové ucinky. Latky obsazené
vcibuli a Cesneku brani vytvareni krevnich srazenin v cévach a jiz vniklé srazeniny
pomahaji rozpoustét. Priznivé plisobi na zazivaci trakt, dychaci cesty, na srdce a krevni
tlak. Syrova je mnohem pulsobivéjsi, ale pro nejmensi déti je vétSinou chut'ove neptijatelna
a drazdiva. Syrova se tedy doporucuje podavat az od 5 let véku, dusené nebo jinak tepelné
upravena cibule je vhodna jiz pro déti od 2 let (Foit, 1998, s. 81).

Cesnek

Ma rovnéz baktericidni, protiplisnové a antitrombotické ucinky. Snizuje krevni tlak a
hladinu cholesterolu v krvi. Velmi uzite¢ny je zejména v prevenci zaplisnéni stfevniho
traktu. Kladné rovnéz piisobi proti rouptim a $krkavkam. Cesnek obsahuje dva alkaloidy,
které spojenim vytvaii baktericid allicin. Nejnovejs$i vyzkumy dokézaly schopnosti
¢esneku ovliviiovat hladinu cholesterolu v krvi a snizovat rizika infarktu (Biggs,
McVicarova, Flowerdew, 2004, s. 27). Obsahuje rovnéz vyznamné mnozstvi alysulfata,
které jsou velmi dilezité pro své antikancerogenni pliisobeni (Jonas, Slimakova, 1996, s.
203).

Por, pazZitka

Vyznacuji se jemn¢j$i chuti nez cibule, bohuzel 1 ony nadymaji a Ize je proto pouzit az pro
starSi déti. Por vynikéd hlavné obsahem Zeleza. Lze jej konzumovat jak syrovy, tak tepelné
upraveny, coz je pro malé déti vhodnéjsi. Pazitka a ostatni zelené naté jsou dodavateli
vitaminu C.

Plodova zelenina

Rajcata

Obsahuji vice nez 90% vody a maji velice nizkou energetickou hodnotu. Jsou lehce
stravitelnd, obsahuji témét vSechny vitaminy a spoustu mineralnich latek, v€etné vzacnych
prvka- radium, méd’, nikl, kobalt. V disledku obsahu bromu maji zklidiujici ucinek.
Nutri¢né jsou velmi cennou zeleninou. Je tfeba dbat na kvalitu plodd, nepodavat détem
rajc¢ata nedozrala a konzumovat je hlavné v dobé jejich pfirozené zralosti u nds. V posledni

dobé se zacaly objevovat studie, které na jedné strané pfisuzuji rajéatiim piiznivy vliv na
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prevenci vzniku zanétu slepého stfeva, na druhé stran¢ jsou uvadény jejich neptiznivé
ucinky u pacienti s artritidou (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s. 129).

Paprika

Chut’ papriky zavisi na obsahu alkaloidu kapsaicinu a jemu piibuznych latek. Paprika je
mimofadnym zdrojem vitaminu C, podle odridy jej obsahuje 100-200 mg v 100 g. Dale
obsahuje v hojné mite Zelezo, kyselinu listovou a beta- karoten. Ze zacatku je vhodné
détem papriky spafit a oloupat, aby byly snaze stravitelnéjsi, pozd¢ji je vhodné praveé pro
vysoky obsah tepelné nestalého vitaminu C pouzivat papriku syrovou. U déti musime dat
velky pozor na to, abychom jim nenabidly papriku palivou, protoze po jedné takovéto
negativni zkusenosti jsou schopny velmi dlouhou dobu papriku odmitat.

Mleta paprika se pouziva jako kotfeni. Podporuje chut’ k jidlu, vyluovani travicich §téav a
pohyby stfev. Vitaminy a mineralni latky jsou v mleté paprice obsaZeny v koncentrované
formé. Ostrd mletd paprika mtze hlavné pii pouziti u déti drazdit sliznici Ustni, Zaludku i
stiev, proto se v détském jidelnicku jejimu pouziti vyhneme.

Alkaloid kapsaicin je prevenci i ulevou pfi bronchitidach i rozedmé plic. Pravidelna
konzumace papriky tak mize napoméhat udrzeni Cistych dychacich cest, pfedchézi a potira
chronicky kaSel, podporuje tvorbu endorfini (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s.
71).

Okurky

Obsahuji az 98% vody. Pro déti mohou byt nékdy obtizné stravitelné, proto je vhodné je u
nejmensich déti pouzivat jako soucast duSené nebo zapékané zeleninové smési. Zajimavym
jevem je u nékterych déti touha po nakladanych kyselych okurkach. Dospélymi byva Casto
vysvétlovana jako projev fyziologické potieby. Tak tomu ale neni, u déti se jednd o
kompenzaci sladkostmi piecpaného zZaludku, a tedy o projev disledku nevhodné stravy
(Foft, 1998, s. 83).

Tykve, cukety, melouny, dyné

Patfi mezi nutricné velmi vyznamnou zeleninu. Obsahuji celou fadu mineralnich latek,
jsou bohaté na vlakninu a maji nizkou energetickou hodnotu. Spolu s mrkvi jsou tyto druhy
zeleniny jedinymi dvéma druhy, pouzitelnymi jiz pro zcela malé déti (okolo 6 mésicti).
Vodni meloun ma ze vSech tykvovitych zelenin nejvétsi obsah drasliku. Za horkého letniho
pocasi nas tak instinkt vede ke konzumaci melounu a tak i k doplnéni tekutin a drasliku,
které ve vEtsi mife ztracime vlivem poceni.

Semena tykve maji vysoky obsah minerdlnich latek, predev§im zinku. Diive slouzila a
jeste 1 dnes se v nékterych Castech svéta pouzivaji jako ucinny prostredek k vycisténi stiev
od nezadoucich paraziti (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s. 93).
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Kofenova zelenina

Mrkev

Mrkev je zakladni zeleninou v détském jidelnicku od nejuatlejSiho veku. Vynikajici je
sttevnich obtizich. Ma vysoky obsah cukrl, lze ji kombinovat jak se zeleninou, tak 1
s ovocem. Mize byt konzumovana jak syrova, tak tepelné upravena.

Petrzel

Je to sladky kofen podobny mrkvi, bohaty na beta-karoten, ale také na draslik, vapnik,
hot¢ik, zelezo, mangan a zinek. VSechny Casti rostliny jsou bohaté na silice a vitaminy B a
C. Je rovnéz znama jako mocopudny prostiedek (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s.
141). Vynikajici je zelena petrzelova nat’, je zdrojem chlorofylu, zeleza, vitaminu C a
vonnych latek. Lze ji pouzit jako koteni. Kofen petrzele je pro déti po vSech strankach
vhodnéjsi nez obdobné pouzivany pastindk.

Celer

Celer obsahuje mnozstvi vonnych silic, vitaminu B4, B,, PP, C a mineralnich latek
(draslik, véapnik). Zndmé jsou jeho diruetické ucinky (Biggs, McVicarova, Flowerdew,
2004, s. 33). Problémem byva jeho kvalita, velmi Casto trpi vn&jsi i vnitini hnilobou a
Vv takovém piipad€é nemize byt pochopiteln¢ pro déti pouzit. Déti jej rovnéz velmi Casto
odmitaji pro jeho specifickou chut’, proto je jej 1épe pouzivat jen jako soucast zeleninové
smési, napt. do polévky.

Cervend iepa

Plsobi v organismu siln¢ zasadité. Obsahuje mnoho mineralnich latek, z vitaminu zejména
vitamin E a vitaminy skupiny B. Pisobi mocopudné, povzbuzuje Cinnost zaludku a stiev.
M3 vyznamny obsah rostlinnych barviv a jeji Stava se pouziva pfi Cisticich a detoxikacnich
ktrach.

Listova zelenina

Listova zelenina je bohatym zdrojem vitaminu C, kyseliny listové a vitaminu E.
Z ostatnich vitamint je to hlavné vitamin B,,B,, beta-karoten a vitamin K. Obsah kyseliny
listové v listové zelenin€ je pro Clovéka dulezity predevSim proto, Ze kyselina listova je
citlivad na tepelné zpracovani, a tedy jiné zdroje nez listova zelenina velmi ¢asto nepiinasi
diky své nutnosti tepelné upravy takovy uZzitek jako pravé listova zelenina, kterou mizeme
konzumovat i bez tepelné Upravy. Z minerdlnich latek mizZzeme zminit obsah Zeleza. Pro
vyuzitelnost zeleza z listové zeleniny vsak plati urcita pravidla- napf. bézné pouzivany
kvasny lihovy ocet brani vyuziti zeleza, zatimco ocet vinny jeho vyuziti neblokuje.

VyuZitelnost Zeleza mizeme dale zmnohonasobit tim, Ze jidlo obohatime o vitamin C
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Z ptirodnich zdrojii. Zde se nabizi vhodné moznosti kombinovani listové zeleniny
S ostatnimi druhy zelenin, jako napf. paprik, které pravé vynikaji vysokym obsahem
vitaminu C. Energeticka hodnota listové zeleniny je mimotradné nizka, coz vyuzijeme spise
v piipadé dospélych nebo déti s obezitou.

Hlavkovy salat

Je pomérné lehce stravitelny, u déti je Casto obliben jen rozebrany na jednotlivé lupeny,
bez zalivky a dalSich michanych komponentl, u starSich déti lze jiz vytvaret michané
zeleninové salaty. Nahotkla chut’ salatu zvySuje sekreci travicich $tdv a napomahd tak
traveni. Pouzivd se rovnéz jako slabé sedativum a narkotikum, saldtova polévka ma
napomahat pii nervovém vypéti (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s. 118).

Spendt

Dlouhou dobu se tradoval jeho obrovsky obsah Zeleza, pozdéji bylo dokazano, Ze se
jednalo o omyl, Spenat neobsahuje o nic vice zeleza nez dalsi druhy listové zeleniny. Piesto
ma i v détském jidelnicku své misto. Nevyhodou Spenatu je jeho vysoky obsah kyseliny
Stavelové, kterd je zcela zakdzéna pro pacienty s tvorbou mocovych nebo ledvinovych
kamend a i u déti by neméla jeji konzumace byt piili§ vysoka. Stavelany lze eliminovat
jejich vazbou na mléko, které se ptfi pouziti protlaku bézné Casto pouziva. Naopak byva
pomérné zbytecné a v podstaté i z hlediska stravitelnosti chybné, nastavovat Spenatovy
protlak moukou nebo dokonce jiskou (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 48).

Mangold

Uzitkovou ¢asti mangoldu jsou Cepele nebo fapiky listdl. Je bohaty na karoteny, vitamin C,
vitaminy skupiny B a ma vysoky obsah vapniku, Zeleza, fosforu a drasliku. Pro déti je
protlak z mangoldovych listi vhodnéjsi nez pouziti listti Spenatovych.

Cekanka

Obsahuje glykosid regulujici ¢innost travici soustavy a krevniho obéhu. Je kiehka, avSak
jeji nahotkla chut’ je vétSinou pticinou nepftili§ velkeé oblibenosti této zeleniny u deti.
Polnicek kozlicek

Je to nenarocna listova zelenina, kterd prezimuje na zdhonu do -15°C a v zimé& tak miiZe
dobte obohatit détsky jidelnicek. Détem chutna pro svoji nasladlou chut’.

Zelené naté a koreni

Patii sem fada rostlin- napt. pazitka, feficha setd, petrzelova nat’, kopr, kerblik, kien, nat’
celeru a mrkve, libecek, saturejka, bazalka, febticek, mladd nat' cibule a cesneku,
majoranka, estragon, dobromysl, Salvéj, dale jedlé plané rostliny, jako napt. sedmikréska,
popenec, koptiva. VSechny naté a koteni sekame té€sné ptred pouzitim a priddvame je bud’
do studenych pokrml (pomazanky, obloZzené¢ misy a chleby, salaty) nebo je sypeme do
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tepeln¢ upravenych pokrmt, ale pak se snazime vyhnout tomu, aby se dale vafily- to
znamena, ze napi. do polévky je pfidavame az do talife, sypeme jimi brambory ¢i ryzi a
podobné. Pokrmy jsou pak pro déti ldkavéjsi svym vzhledem, povzbuzuji vyluovani

zaludecnich st'av, zlepsuji traveni a vyuziti nékterych latek.

3.2.2 OVOCE

Ovoce je dalSi nezastupitelnou slozkou vyzivy nejen u déti. Je pfirodnim zdrojem
ochrannych latek, které denné potfebujeme pro své zdravi, pro zdarny vyvoj a rtst déti. Ve
své raznorodosti zabezpecuje cely komplex vitaminti, minerdlnich latek, vlakniny a dalSich
vitalnich slozek. Vitamin C kolisd od zanedbatelnych 3 mg /100g (hrozny, hrusky,
meruiiky a banany) do vice nez 200mg (kiwi, rakytnik a Sipky). Dilezity je i obsah beta-
karotenu v ovoci. Mnozstvi a sortiment mineralti se lisi v zavislosti na druhu ovoce.
Prakticky vSechno ovoce mé vysoky obsah drasliku. Pohybuje se v rozpéti od 150 do 250
mg na 100g. Mnozstvi vapniku je ve vétsiné ovoce nizké, primérmée 20-30 mg na 100g.
Ovoce vSak obsahuje velmi dulezité stopové prvky, hlavné méd’ a mangan, piipadné i selén
a jod. Co se tykd obsahu Zeleza v ovoci, obsah kolisa od 0,20mg (grepy) az do 2,60 mg
je vtomto kontextu fakt, ze Zzelezo z ovoce je velmi dobie vstfebatelné, protoze je
Vv organické formé (Foit, 1998, s. 86).

Dal$im vyznamnym mineralem, ktery lze najit v ovoci je zinek- relativné chudé na zinek
jsou broskve, mandarinky, meruiiky, Svestky a pomerance, na opa¢ném konci pomyslného
zebticku najdeme angrest, citrony, hrozny, maliny, Cerveny i1 ¢erny rybiz. Visné, tfeSné,
ostruziny, maliny a bortivky obsahuji navic 1 vyznamné mnozstvi jodu.

Vlédknina ovoce je velmi potfebnd pro zdravi. Kromé jiného vaZze na sebe toxické tézké
kovy, které jsou pak ztéla vylouceny stolici. Cerstvé ovoce rovnéz obsahuje znaéné
mnozstvi antioxidantl. Na vzduchu vSak dochazi k jejich rozkladu, proto by z tohoto
hlediska méla byt upfednostiiovana konzumace celych ploda pied pouzitim ovocnych §tav.
Pievladajici slozkou ovoce je voda, ktera tvofi podle druhu 75 aZz 90% hmotnosti.
Ttisloviny obsaZené v ovoci jsou pfic¢inou trpké az nahoiklé chuti, ktera harmonizuje a
dopliiuje chut’ kyselou. Z kyselin jsou ptfitomny hlavné kyselina jable¢na, vinna, citrénova-
vSechny se uplatiuji jako latky podporujici traveni. Velmi dulezitou slozkou ovoce jsou
déle pektiny (druh vldkniny).

Nektera rizika v souvislosti s pouzivanim ovoce u deéti:

Zasadni problém mutze predstavovat hygiena. Ovoce musi byt vzdy dokonale omyté, zcela

zdravé. Obsah vitamind a minerald velmi kolisa v zavislosti na kvalité a délce uskladnéni,
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dob¢ sklizn€, lokalité, pocasi, pribéhu vyvoje a zrani. V urcitych ptipadech tak muze byt
ovoce pomérn¢ chudym zdrojem vitamini a minerdlnich latek, v urcitych lokalitach
dokonce rizikovym zdrojem tézkych kovl. Vstiebavaji-li se z ovoce do organismu nutné a
prospésné mineraly, vstfebavaji se pochopitelné 1 tézké kovy. Je tedy velmi dilezité
pecliveé vybirat ovoce v co nejvyssi kvalité.

Dalsi problém muze pfinést mozna alergizace ovoce. Alergie vétSinou vyvolavaji
aromatické latky v ovoci. Jedna-li se pouze o precitlivélost, l1ze ji zmirnit soucasnym
pfidanim vapniku (napi. ve form¢ mléka ¢i mlécného vyrobku- jogurt nebo mléko
S jahodami). Jedna-li se vSak o rozvinutou alergii, je nutné, aby se dit¢ nadale konzumaci
tohoto druhu ovoce vyhnulo.

Moznosti konzumace ovoce

V prvni fadé¢ bychom méli jist ovoce v Cerstvém, syrovém stavu, bez zvlaStnich Uprav,
jinak se n¢kdy zcela zbytecné piipravujeme o vyznamné latky. Jeho konzumace by méla
byt pravidelna- 2 az 3 porce denné- tj. u vétSich déti napf. jedno jablko + 100g jahod+ 5
merun¢k apod.) (Horan, Momcilova, 1998, s. 63). U mladsich déti 1ze podavat i ovocné
Stavy, které vSak musi byt podany okamzit¢ po odsStaveni. Navic je vhodné ziedit je
vodou, popt. Zivym bilym jogurtem.

Dalsi vhodnou formou tpravy je ovoce dusené. DuSenim nebo spafenim parou se snizi
»Kyselost™ a zlepsi stravitelnost, i kdyz ¢astecné na ukor vitaminu C. Vhodné pro tuto
upravu jsou piedevsim jablka a §vestky. DuSené ovoce lze také pouzit pro ochuceni napf.
mékkého netuéného tvarohu, coZ je lep$i varianta neZ pouziti kupovanych slazenych
tvarohtl, které byvaji Casto ochucované a ptibarvované. Pro nejmensi déti je duSené ovoce
vhodnéjsi variantou a mélo by byt v této formé podavano, teprve pozde€ji je mozno zacit
S ovocem syrovym.

Susené ovoce je pomérné problematickou otdzkou. Kupované suSené ovoce je velmi casto
,sifené®, ptipadné doslazované a ptibarvované a proto neni piili§ vhodnym jidlem pro déti.
Susit ovoce lze samoziejmé i doma, bud’ za pouziti susicky ovoce, nebo na vzduchu a takto
usu$ené ovoce je velmi vhodnou alternativou k sladkostem.

Zahradni ovoce

Jadroviny

Jablka

Zdravotni 1 dieteticky piinos jablek je vyrazny. V naSich pfirodnich podminkach jsou
bezesporu tim nejlepSim ovocem pro déti. Mohou byt pouzivéana jiz od nejutlejSiho veku,
zpocatku dusena, pozdé€ji v syrovém stavu. Obsahuji velké mnozstvi pektinu, ktery snizuje

cholesterol v krvi, vyborn¢ 1é¢i jak prijmy, tak zacpu.
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Hrusky

Maji malo kyselin, alkalizuji, coz je vhodna vlastnost pro jejich pouziti u mensich déti, tj.
asi od 18 mésicii- zpocatku podusené a oloupané, protoze syrové jsou hiie stravitelné.
Obsahuji provitamin A, vitaminy skupiny B a malé mnozstvi vitaminu C. Obsahuji rovnéz
sodik, draslik a chlor.

PECKOVINY

Merunky

Jsou velmi sladké, mohou obsahovat az 22% cukru. Z vitaminu obsahuji zejména beta-
karoten a vitaminy skupiny B. Jsou bohat¢ na draslik, Zelezo, ze stopovych prvkii obsahuji
hlavn€ mangan a méd’.

Broskve

Duznina broskvi obsahuje velké mnozstvi hoiciku, déle cukry, organické kyseliny,
z vitaminl hlavné vitaminy skupiny B a vitamin C. Z mineralnich latek je v broskvich
zastoupen hlavné draslik a vapnik. Maji antiinfek¢ni vyznam, obzvlasté dobie se uplatiuji
pfi astmatu a bronchitidé.

Tresné

Tte$né jsou bohatym zdrojem beta-karotenu, z vitamind skupiny B obsahuji hlavné
kyselinu pantotenovou. Z mineralnich latek je tfeba zdlraznit draslik, fosfor, vapnik,
zelezo, méd. Tresn¢ (a jesté vice visn€¢) jsou bohatym zdrojem jodu. Podporuji
krvetvorbu, tvorbu kosti a zubt.

Svestky

Plody Svestek obsahuji v priméru 6 az 15% cukru. Déle obsahuji organické kyseliny,
ttisloviny, mineralni latky (draslik, hot¢ik, fosfor, sodik, vapnik, zelezo) a vitaminy B4,B,,
beta-karoten, vitamin C.

DROBNE OVOCE

Rybiz

Mezi druhy rybizu vynika pfedev§im Cerny rybiz, ktery je mimofadné zdravym a
uzitecnym ovocem, ma vSak specifické aroma, které mnoho déti odrazuje. Vynika
obsahem pektinu, barviv ptlisobicich jako desinfekce ptfedevSim pii zanétech stiev a
hornich cest dychacich. Vitaminu C je v ¢erném rybizu tfikrat vice nez v pomerancich a
rovnéz vyznamné mnozstvi drasliku. Cerveny a bily rybiz vynikaji zejména obsahem
kyseliny listové a jodu, problém je zde vSak s vysokym obsahem kyselin.

Angrest
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Plodem angrestu jsou bobule, které se obsahem nékterych latek podobaji rybizu. Obsahuje
asi 40 mg vitaminu C na 100 g a také vys$si mnozstvi vitaminl skupiny B. Problémem
muze byt u mensich déti slupka, ktera je pokryta chloupky.

Bez cerny

Plody obsahuji pektin, cukry, silice, organické kyseliny. Je velice bohaty na vitamin C
(kolem 300 mg/100 g), dale beta-karoten. Pouzivaji se na vyrobu sirupi nebo marmelady,
syrové plody nejsou vhodné ke piimé konzumaci, nebot’ zpisobuji zazivaci potize (Horan,
Momcilova, 1998, s. 64).

Jahody

Znamé, velmi oblibené ovoce, pro nejmensi déti vSak rizikové. Podavat by se mély
nejdiive détem od 18 mésicti. Vhodné je ptidat zakysany mlécny vyrobek, bilkoviny mléka
na sebe navazou ¢ast kyselin. Piesto je vSak nutné vyzkouset nejprve na malém kousku
jahod, zda dité nebude trpé&t alergii nebo ptecitlivélosti.

JIZNi A EXOTICKE OVOCE

Citrusové plody

Citrusové plody byvaji hlavné v zimnich mésicich doporucovany jako bohaty zdroj
vitaminu C, a tedy prevence infek¢nich a virovych nemoci, které v tomto obdobi obvykle
nastupuji. Vitamin C je vSak v mnohem vyss§i mife zastoupen v fad¢ dalSich druht ovoce a
zeleniny, které zdaleka nejsou tak rizikové z hlediska mozné alergizace jako prave
citrusové plody. Problémem muze byt pravé v zimnim obdobi dostupnost téchto dalSich
druhil ovoce a zeleniny a tim si lze vysvétlit zna¢nou oblibu citrusovych plodu vetejnosti.
V détské vyzivé vSak citrusové plody piedstavuji vedle svého nesporného piinosu i fadu
rizik: jedna se o ovoce, které mize zpusobit kontaktni nebo celkovou alergii, u ekzematiki
velmi ¢asto zhorSuje stav, pfedevS§im z ditvodu piekyseleni organismu (Jonas, Slimakova,
1996, s. 36). Rovnéz jeho schopnost ochlazovat organismus neni v zimnich mésicich
zrovna idealni, tim méné pak u détského organismu. Tuto ochlazovaci schopnost
citrusového ovoce naopak ocenime v horkém 1ét€ nebo pii horeckach. Pokud chceme
détem podavat citrusové ovoce, zmirnime riziko alergie alespon tim, ze diikladné¢ omyjeme
ktiru, poté ji ditéti oloupeme a rukama, kteryma jsme loupali kiiru, nesahdme na ocistény
plod.

Vyhybame se rovnéz pouzivani suSené citrébnové a pomerancové kury, kterd je casto
uvadéna v predpisech na moucniky, protoze kura citrusovych plodd byva chemicky
oSetfena. I na naSem trhu lze jiZ najit chemicky neoSetfenou susenou kiru citrust, ktera je
vhodnou alternativou.

Banany
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Banany jsou pomérné dosti vyzivné, jeden mensi banan ma asi 80 kcal, coZ je u mensich
déti vyhodné, u vétsich déti a déti trpicich obezitou je nutné s timto faktem pocitat. Na
druhé strané¢ pomahaji v bananu obsazené pektiny snizovat hladinu cholesterolu v krvi,
jsou rovnéz velmi vyhodné svym vySsim obsahem hotc¢iku a drasliku. Obsahuji vyznacné
mnozstvi vitaminu Bg (Jonas, Slimakova, 1996, s. 201). Pro malé déti je velmi vhodna
jejich konzistence, lze je snadno zkaSovatét a i jejich chut’ je pfedurcuje k pouziti u
nejmensich déti. Velmi dilezité je u bananti dbat na kvalitu, nahnilé, pfezralé nebo naopak
nezralé banany by se détem nikdy nemély podavat.

Ananas

Ananas vynikd hlavné tim, Ze obsahuje dva pfirodni ac¢inné enzymy- bromelin, ktery
napomaha traveni bilkovin a lipazu, ktera pomaha stépit tuky ptimo v bunikach. Je vyhodny
také svym nizkym obsahem cukri, tuto vyhodu vSak zcela ztratime, poddvame-li détem
Vv plechovce sterilovany ananas, ktery obsahuje velké mnozstvi ptidaného cukru. Proto je
vhodné vétSim détem podévat ananas Cerstvy, u mensich déti je problém s jeho pomérné
tvrdou duzninou a proto jeho pouziti radé€ji odlozime do doby, nez umi déti dobie kousat.
Datle a fiky

Tyto tropické plody jsou bohaté na vldkninu a cukry. U nas jsou vétSinou k dostani jen
vV suseném a bohuZzel vétSinou i sifeném stavu. Datle lze po vypeckovani nabidnout i
mens$im détem, fiky obsahuji v duzniné malé pecicky a uz ztohoto divodu jsou pro
nejmensi déti nevhodné, navic pak mize byt problém i s vysokym obsahem vlakniny, které
ma détsky zazivaci trakt problém zpracovat.

OVOCE Z NASICH LESU

Vyuzivani divoce rostoucich rostlin ma velmi dlouhou tradici. Velmi cenné je na nich
piedevsim to, Ze jsou zcela prirodnimi produkty bohatymi na vitaminy, mineralni latky,
enzymy, tiisloviny, aromatické a pektinové latky, cukry a rozlicné pfirodni barvivo.
V soucasné dobé ocenime také predevSim fakt, Ze se jedna o chemicky méné znecistény
zdroj potravy. Zatimco Slechténé druhy ovoce obsahuji Casto riizné cizorodé chemickeé
latky, které se pouzivaji pii jejich péstovani a oSetfovani, ptirodni ovoce obsahuje vice
vitaminti a mineralnich latek, ma vyrazng&jsi vini i chut. Lesni plody je samoziejmé nutno
sbirat pouze v Cistych lokalitach, ve vétsi vzdalenosti od frekventovanych komunikaci,
chemicky oSetfovanych poli, primyslovych zén a podobné. Velkou vyhodou je také
dostupnost pro kazdého, 1 lidé, ktefi nemaji moznost vypestovat si své vlastni ovoce,
protoze nemaji zahradu, mohou takto ziskat primyslové neoSetieny zdroj vitaminu. Lesni
plody se navic u déti t¢8i velké oblibé, proto jsou pfedurceny k co nejvysSimu vyuZiti jiz
od nejutlejsiho veku.
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Borivky

V plodech je asi 25% cukru, fada organickych kyselin, pektin, barviva karoteny a
vyznamné antokyany, coz jsou modra barviva, kterd mimo jiné vyrazné podporuji zrak.
Z mineralnich latek je v borGvkach zastoupen hlavné vapnik, hoicik, velké mnoZstvi
drasliku, fosforu, siry. Upravuji zazivani, u dospélych jsou pouzivany jako podpirny
prostiedek pii 1écbe diabetu.

Lesni jahody

Kromé ndm dobie znamé chuti a viiné obsahuji lesni jahody celou fadu velmi vyznamnych
latek. Ve 100 g jahod je asi 77 mg vitaminu C, dale 0,1 mg vitaminu B,, 0,3 mg niacinu,
0,8 mg karotenu, vitamin K a dal$i. Maji rovnéz vysoky obsah mineralnich latek- zeleza,
vapniku, fosforu a drasliku. Stejn¢ jako u zahradnich jahod musime akceptovat jejich
moznou alergizaci, proto jsou doporuceny az pro starsi déti (Foit, 1998, s. 90).

Maliny

Z nutri¢niho hlediska jsou nejvyznamnéjsi plané rostouci maliniky. Kromé fady vitamina a
mineralnich latek obsahuji maliny i kyselinu salicylovou, ktera se mtize uplatnit pii feseni
horecnatych stavi.

Sipky

Pon¢kud netradi¢ni ovoce, které je vSak v mnoha ohledech nedocenéné. Obsahuji velmi
vysoké mnozstvi vitaminu C, nejvice ho obsahuje Sipek ve stavu plné zralosti, u Sipki
namrzlych nebo ptfezralych miize obsah vitaminu C klesat az o 50%. U déti je vhodné
pouziti Caje ze suSenych Sipkd, i1 kdyZ jeho ptiprava je v domacich podminkach dosti
namahava.

3.2.3 OBILOVINY

Mezi obilniny fadime: pSenici, je€men, zito, oves, proso, ryzi, kukufici a pohanku
(pohanka sice druhem mezi obiloviny nepatii, potravinaii ji vSak do této skupiny také
tadi).

V dnesni dobé se standardné uziva v priimyslové vyrobé¢ pievazné bild mouka, ktera vznika
zbavenim obilného zrna povrchové vrstvy. Jsou odstranény otruby a klicky. Cim vétsi Sast
obilného zrna se zpracovava, tim vyssi je stupeil vymilani, tim tmavsi a hrubsi je mouka a

tim vyssi je obsah mineralnich latek, vitamint a vldkniny.
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Tabulka €. 2: Obsah vitamina a mineralnich latek v riznych druzich pSeni¢né mouky

Obsah vmg na 100

Celozrnnad mouka

Hruba bila mouka

Polohruba a hladka

g mouka
vitamin B, 0,395 0,334 0,143
vitamin B, 0,113 0,085 0,058
kyselina nikotinova | 3,94 2,5 0,58
vapnik 35,0 29,0 18,0
fosfor 310,0 138,0 90,0
zelezo 3,9 2,2 1,2
hoi¢ik 123,0 75,0 16,0

Zdroj: Horan, Momcilova, 1998, s. 35

Ztraty stopovych prvki v bilé mouce jsou nasledujici: (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 35)

chrom 40%
mangan 86%
molybden 48%
zinek 78%
kobalt 89%
kiemik 90%

Celozrnné produkty maji velky preventivni vyznam:

- podporuji vyvoj vhodné bakteridlni tvorby v zazivacim traktu

- vzhledem k obsahu hrubé vlakniny maji schopnost vazat vodu, zvétSovat objem

stolice a zrychlit prichod odpadnich latek tlustym stievem

- dodavaji rychleji pocit sytosti

- snizuji hladinu tukd v krvi

- vzhledem k tomu, Ze na bilkoviny, vitaminy, mineraly a vlakninu je bohata pravé

slupka obilného zrna, jsou potraviny z neloupanych obilnych zrn vyznamnou

slozkou zdravé vyzivy

PSENICE

Je bohatd na mineralni latky (draslik, fosfor, hoicik, kiemik), vitaminy B,, B,, B,

karoteny a vitamin E. Obsahuje pSeni¢nou bilkovinu lepek, ktery miize u nékterych jedinct

zpusobit precitlivélost, nesnasenlivost az alergii. Pokud dojde K této situaci, je tfeba

z potravy vyloucit v§echny produkty obsahujici lepek a dodrzovat tzv. bezlepkovou dietu.

U malych déti neni vhodné zatazovat lepek do jidelnicku pftili§ brzy, protoze prave tento
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fakt se ukazuje jako jedna z pfi¢in nartstajiciho poétu nemocnych céliakii. Pokrmy
s lepkem by tak mély byt zatazovany do jidelnicku malych déti opatrné az okolo 1 roku
Zivota.

JECMEN

JeCmen se v posledni dobé ukazal jako velmi hodnotna potravina z hlediska prevence
srdené- cévnich onemocnéni, pisobi snizeni hladiny cholesterolu v krvi. U déti byva
nejvice vyuzivan ve formé vlocek ¢i krup.

OVES

Oves obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin E a biotin. Z mineralnich latek obsahuje
vapnik, fosfor, zinek a fluor, byl u néj zaznamenan piiznivy vliv na vylu¢ovani zlu¢ovych
kyselin. Ovesné vlocky se staly v poslednich n€kolika desetiletich velmi pouzivanou
potravinou, u déti v podobé ovesné kaSe jsou pouZzivané jiz velmi dlouho. Obsahuji kvalitni
bilkovinu, velmi malo sodiku a vysoké procento drasliku, rovnéz fadu stopovych prvkd.
Pro déti jsou vhodné ve formé kasi nebo miissli, 1ze je rovnéz vyuzivat pii domaci vyrobé
peciva.

ZITO

Je bohat¢é na Zelezo, vapnik, fosfor, draslik, fluor a kyselinu kiemicitou. Obsahuje vitaminy
skupiny B. Stejné jako pSenice, obsahuje i zito dostatek lepku, coz ho predurcuje k vyrobé
chleba.

POHANKA

Pohanka mé vysoky obsah kyseliny linoleové (asi 30%). Je bohata na vldkninu, mineralni
latky- zvlasté hotcik a dale draslik, zelezo, fosfor, vapnik, zinek, méd’, vitaminy skupiny B,
vitamin E, rutin. Rutin ptisobi pfiznivé na pruznost cév a kromé pohanky se ve vét§Sim
mnozstvi vyskytuje jiz jen v nékolika malo potravinach, proto je pohanka jednou ze
zakladnich potravin u pacientli s kfeCovymi Zilami a bércovymi viedy, vliv rutinu se
osvédcuje hlavné v prevenci tohoto onemocnéni. Pohanka neobsahuje lepek a je velmi
snadno stravitelna, proto ji Ize doporucit jako jeden z prvnich pokrmi pro nejmensi déti.
JAHLY

Jahly jsou prosna zrna, zbavena tuhé slupky. Jsou bohaté na bilkoviny a tuky. Maji vysoky
obsah vitamint skupiny B, beta-karotenu, mineralnich latek (zelezy, fosforu, fluoru) a
vladkniny. Pro lehkou stravitelnost, vysokou biologickou hodnotu a absenci lepku jsou
zvlasté vhodné k ptipraveé pokrmil pro déti. PouZzivaji se k ptipravé kase, do polévek, jako
pfiloha nebo jako obména ryze.

RYZE
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Ryze je prvni obilninou, kterd by meéla byt nabidnuta kojencim. Ze vSech obilnin je
nejstravitelnéjsi, plisobi pfiznivé pii prevenci 1écbé aterosklerdézy, napomaha k udrzeni
harmonie téla. Neloupana ryze Natural obsahuje ve srovnani s bilou ryzi vice mineralti a
vitaminu, pro déti je vSak Casto obtizn¢ stravitelna. UrCitym kompromisem mezi bilou ryzi
a ryzi Natural je vaporizovand ryze, kterd je stravitelnéjsi, 1épe se pfipravuje a piitom si
zachovava témét vSechny vyzivové latky ryze Natural.

KUKURICE

Zrmo kukufice je bohaté na zakladni Ziviny a mineralni latky (hot¢ik, fosfor, draslik,
zelezo, sira, selen, zinek, kobalt). Obsahuje dualezit¢ vitaminy- vitamin E a vétSinu
vitaminli rozpustnych ve vodé. Prednosti kukufice je predevSim vysoky obsah
nenasycenych mastnych kyselin a vyznamny obsah vldkniny. Neobsahuje lepek a je proto
vhodné jiZz pro nejmensi déti. Sortiment kukuficnych vyrobkl je velmi Siroky, pocinaje
kukufi€énou moukou, krupici, instantni kukuti¢nou kasi, pies kukufi¢né lupinky a pukance,
kukufi¢né oleje, kiupky, tyCinky a kiehké chleby z kukuficné mouky. Pravé pouziti
nesolenych kukufi¢nych kiupek, tyCinek a lupinkl je jednim z prvnich nemixovanych
pokrmt, které se nabizi malym détem.

AMARANT

Rostlina nepatii mezi obiloviny, ale zpracovava se na podobné produkty, proto byva casto
mezi obiloviny fazena. Bilkovina amarantu ma velmi vhodné slozeni, obsahuje vSechny
nezbytné aminokyseliny, v¢etné histinidu a lysinu, které jsou nutné pro zdravy vyvoj déti.
Obsahuje tadu vitaminl a minerdlnich latek a proto jeho pouZziti, byt jako soucasti
vyrobku, kazdy produkt vyrazné obohacuje. Casto byva vyuzivan pii piipravé
bezlepkovych vyrobkl (Jonas, Slimakova, 1998, s. 199).

QUINOA

Jedna se o potravinu, kterd je u nas dosud velmi malo rozSifena. Obsahuje vétsi procento
bilkovin nez b&ézné obiloviny (16-19%) a svym sloZenim se podobd s6je. Neobsahuje
lepek, z mineralnich latek je zdrojem vapniku, fosforu a zeleza, obsahuje rovnéz hoicik a
draslik.

OBILNE KLICKY

Kli¢ek je vlastné rostlinnym embryem, ma tedy tu nejvétsi hodnotu z celého zrna. Cerstvé
nakli¢ena seminka jsou pro lidsky organismus zdrojem fady velmi dilezitych vitaminii-
obsahuji beta-karoten, vitaminy C,D,E,K a vitaminy skupiny B, ddle minerali- hot¢ik,
vapnik, fosfor, zelezo. Pti kli¢eni obilnych zrn se zvysSuje aktivita enzymil, celkovy obsah
bilkovin, nékterych aminokyselin a zlepSuje se celkova stravitelnost zrna. Semena jsou ve

své neopracované formé bohatd na enzymy, které se pii kliceni mnozi. Skroby a oleje se
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pfeménuji na vitaminy, enzymy, jednoduché cukry a bilkoviny. Obsah vitaminu C se
béhem kli¢eni zvysi az o 600%, a to na tkor cukrd (Horan, Mom¢cilova, 1998, s. 39).
Vhodné je pouziti mensi ¢asti klickd v kombinaci pfedevs§im s ovocem, ptipadné s mrkvi,

dobra kombinace je také s makem, slune¢nici, sezamem.

3.2.4 LUSTENINY
LusSténiny patii mezi nejstar§i péstované plodiny. Mnohé znich byly znamé jiz ve
starovéku. 'V ranych dobach byl napi. hrach jednou ze zékladnich potravin v Egypt¢,
fazole v jizni Americe a sdja ve vychodni Asii. VSude tyto lusténiny dodavaly potiebné
V uplynulych letech snizila ptfedev§im v diisledku preference a vétsi dostupnosti masa.
Lusténiny vSak obsahuji primérmé jesté vice bilkovin nez maso, V ptipad€ s6ji dokonce
dvojnasobné. Ve spravné kombinaci (s obilovinami, se zeleninou) se lusténiny dobie
doplnuji a pokrm je, co se ty¢e obsahu bilkovin plnohodnotny. Lusténiny patii také mezi
vyznamné zdroje minerdlnich latek. Je v nich pfitomen draslik, fosfor, hot¢ik, vapnik,
zinek a Zelezo, ze stopovych prvki pak obsahuji méd’, molybden, kobalt, mangan, nikl.
Z vitamint obsahuji lusténiny pfedevSim vitaminy skupiny B. S vyjimkou so6ji obsahuji
pomérné malo tuku, ovSem velmi kvalitniho. Nutné je zminit, Ze vysoky obsah fosforu
snizuje vstiebatelnost nékterych minerald, hlavné vapniku, podobné jako Vv piipadé
kravského mléka.
Dtlezitou slozkou lusténin je vlaknina. Pro nejmensi déti je jeji obsah v lusténinach pfilis
vysoky, nejméné ji obsahuje cocCka- asi 4,5% vahy. LusSténiny mohou zplsobovat
nadymani. Na tomto problému se podileji neobvyklé druhy cukri- oligosacharidy, které
neumi naSe télo spravné travit, protoze k tomu nema potiebné enzymy. Tyto cukry nejsou
traveny v tenkém stfevé, ale postupuji do tlustého stfeva, kde jsou zkvaSeny mikroflorou.
Pti téchto pochodech vznikd zna¢né mnozstvi plynd, hlavné oxidu uhli¢itého. Pfi del$im
maceni se tyto cukry rozpusti ve vod¢, a pokud vodu slijeme a nahradime novou, pak je
¢lovék nesni. Proces nadyméani muze také eliminovat pfedb&ézné nakliceni luSténin.
Nakli¢eny hréach, ¢ocku a sdju Mungo mizeme dokonce konzumovat i v syrovém stavu,
nepiipravime se tak o cenny vitamin C, ktery se béhem kliceni vytvari. Naklicené fazole a
soju musime ale vzdy vatit. Nadymavost lusténin Ize dale vyrazné ovlivnit kombinovanim
slozek pokrmu.
VHODNE KOMBINACE LUSTENIN V POKRMECH

A) Velmi vhodna kombinace:

Varena luSténina + kofenova a listova zelenina a natova koteni (bez dalSich ptiloh)
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B) Vhodné kombinace:

Varena luSténina + vafena celozrnna obilovina + zelenina + nat'ova koteni

Varena lusténina + netuény tvaroh, pomazankové maslo, ¢erstvé maslo, rostlinné

maslo apod. s vhodnym kotfenim (Cesnek, kmin, natova koieni)

Vatena lusténina se zeleninou a natovym kotfenim + celozrnny chléb nebo pecivo
C) Mén¢ vhodné kombinace- tzn. hife stravitelné a nadymavé- potadi podle

stoupajiciho stupné Spatné stravitelnosti:

Lusténina bez zeleniny a kofeni, zasmazena jiskou

Lusténina s bilym chlebem nebo pecivem

Lusténina s masem nebo uzeninou

Lusténina s vejcem nebo mléénymi vyrobky

Lusténina piipravend s velkym mnoZzstvim tuka, zvlasté zivociSnych

Lusténina s bramborem nebo jinou §krobnatou zeleninou

Lusténina upravena na sladko (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 183)

HRACH

Je bohaty na vitaminy (beta-karoten, E, B). Z mineralnich latek obsahuje draslik, vapnik,
zelezo, hoicik, siru, fosfor. Obsahuje mnoho bilkovin a vlakniny.

FAZOLE

Z nutricniho hlediska se podobaji hrachu. Obsahuji vSak rovnéZ nékteré potencidlné
neptizniveé pisobici latky. Jedna se v prvni fad€ o lecitinovy hemaglutinin, ktery narusuje
bunééné membrany a poruSuje ¢innost stiev. Tato latka se vSak ni¢i varem, a proto je nutné
fazole vzdy pouZivat pouze tepelné upravené. Kyselina fytovd obsahuje fosfor a vaze
vapnik. Nelze ji inaktivovat, pouze Castecné vyplavit macenim semen. Na druhé strang je
uzitecna jako latka ochranna (omezuje riziko vzniku nadort tlustého stfeva). Strumigeny
jsou latky, porusujici funkeci §titné Zlazy. S ohledem na to, ze luSténiny jsou konzumovany
Vpomérmné malém mnozstvi, neni nutné brat na toto pfili§ velky zfetel, u osob
S onemocnénim §titné Z1azy lze tuto skute¢nost eliminovat dodate¢nym podavanim jodu.
COCKA

Ve srovnani s ostatnimi lusténinami je mnohem Iépe stravitelna. Pro déti je zvIasté vhodna
loupana ¢ervend nebo Zlutd cocka. Po maceni je uvarend do mekka za méné nez 15 minut.
CIZRNA

Cizrna je lusténina tvofici drobna hranata zrnka nazloutlé barvy. Je dobrym zdrojem

4

bilkoviny a vldkniny, z minerdlnich latek obsahuje nejvice drasliku, hoic¢iku, vapniku a

45



manganu. Z vitaminl v ni najdeme zejména karoten a kyselinu listovou (Jonas, Slimakova,
1996, s. 203).

SOJA

Séja je pivodem z jihovychodni Asie. Zde patii k vyznamnym potravindm jiz po staleti. Je
vyhleddvanou potravinou, ktera by meéla feSit problémy nedostatku potravin piedevsim
v nékterych castech svéta. V poslednich nékolika letech zaCala sdja a produkty z ni
vyrobené pronikat i na na$ trh. Cilem téchto produkti byl pokus ,,zracionalizovat* zapadni
styl stravovani a nahradit alespon Caste¢né zivocisné zdroje potravy. Problémem produkti,
které k ndm byly z Asie dovazeny piedevS§im v podob¢ tzv. s6jového masa, byla kvalita a
nasledné zjisténi vysokého obsahu nékterych tézkych kovl zkomplikovalo pronikani
téchto vyrobki do ¢eskych jidelnicki.

Soja obsahuje celou fadu ptiznive pusobicich latek, avSak i1 fadu latek, které plisobi piesné
opacné. Sojova bilkovina je velmi hodnotnd, mé nejvyssi obsah esencidlnich mastnych
kyselin, ve 100 g s6ji najdeme az 36 g této hodnotné bilkoviny. Vyhodou séjovych
bilkovin (stejné¢ jako bilkovin jinych lusténin) je fakt, Zze jejich pfijem neni spojen
S pfijmem nasycenych tuka a cholesterolu, jako je tomu v pfipad€ Zivocisnych bilkovin.
Vyuzitelnost bilkovin ze sdji je pfitom velmi dobra- je-li biologicka vyuzitelnost bilkovin
celého vejce 94%, pak pro sojovou bilkovinu ¢ini 60 az 65%. VSechny ostatni potraviny
rostlinného plivodu maji biologickou vyuzitelnost bilkovin niz§i. Séja dale obsahuje
zna¢né mnozstvi aminokyseliny lysinu, dale 10 aZ 20% tuku s vysokym obsahem kyseliny
linolové a linoleové, 1,8 az 3,5% velmi cenného lecitinu, potfebného pro preménu
sacharidi a tukt v prubéhu traveni (Horan, Momcilova, 1998, s. 55). Je rovnéz
vyznamnym zdrojem mineralnich latek, obsahuje velké mnozstvi vapniku, dale fosfor,
zelezo, zinek, méd’, draslik a hotcik, naopak obsahuje jen velmi malo sodiku, coZ je velmi
vyhodné nejen pro déti. Neobsahuje lepek a je tedy vhodnym doplitkem bezlepkové diety
(Jonas, Slimakova, 1998, s. 219).

V ramci objektivniho pohledu na sdju je tieba upozornit i na n€které nepfiznive plisobici
latky v ni obsaZené. Jedna se v prvni fad€é o sojovy aglutinin, ktery méa podobné ucinky
jako hemaglutinin fazoli, v Zaludku se vSak rozklada. Inhibitory travicich enzymu
zpomaluji traveni, ale ve vétsi mife jsou likvidovany varem. Saponiny jsou latky, které
mohou poskozovat membrany cervenych krvinek, ovSem 1 ony jsou inhibovany varem.
Obsah kyseliny fytové, obsahujici fosfor, se podili na horsi vstfebatelnosti vapniku (Foit,
1998, s. 73). Soja stejné jako ostatni lusténiny obsahuje strumigeny, ovSem i ona
v pomérn¢ zanedbatelném mnozstvi v souvislosti s ¢etnosti konzumace sdji u nas. Veétsim

problémem se ukazuje rozdilna kvalita u komer¢nich s6jovych vyrobku, v fadé produkt
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byl zaznamenan velmi vysoky obsah kadmia (Foft, 1998, s. 74). Vlivem ¢etnych kontrol a
rostouci konkurence se vSak kvalita téchto vyrobkl neustale zvysuje.

Pouziti s6ji a produkty z ni ziskané

So6jové boby

Ve své ptivodni podobé- tedy vafenych sdjovych bobech, je s6ja v naSem jidelnicku malo
oblibend. Diivodem je jisté v prvé fadé velmi pracna a ¢asové narocnd ptiprava. Musi se
mnoho hodin macet, ndsledn¢ nékolik hodin vafit a teprve poté zpracovavat na vysledny
pokrm.

Tofu

Nazyvany také séjovy syr €i sdjovy tvaroh. Stejné jako vychozi surovina, obsahuje tofu
bilkoviny, tuk, mineralni latky a vitaminy. Tofu lze vafit, smazit, grilovat i dusit. Nema
vyraznou chut’, 1ze jej tedy kombinovat s fadou dalSich surovina potravin, nebot’ snadno
pfejima jejich chutové vlastnosti. Ze vSech sojovych produktl je tofu nejsnéaze stravitelné a
proto jej 1ze doporucit jak pro pacienty se srde¢né cévnimi poruchami, vysokym krevnim
tlakem a cukrovkou, tak i pro malé déti (Jonas, Slimakova, 1998, s. 223).

Séjové ,,maso*

Jedna se o upravené sojové bilkoviny v riznych formach (platky, kostky, granulat, drt).
Vyhodami s6jového masa je nulovy obsah tuku a cholesterolu a nizka energeticka hodnota,
nevyhodou pak mala vyuzitelnost Zeleza a n¢kterych dalSich mineralnich latek. Pii pouziti
s0jového masa v détské vyziveé neni vhodné pouzivat produkty predem ochucené, ale zvolit
druh s6jového masa neochuceny a teprve pii kuchynské Gpraveé zdravé dochutit.

Soéjové ,,mléko*

Pro tento druh s6jového napoje nesmi byt oficidlné uzivan nazev ,,mléko*, nebot se
nejednd o produkt mléénych zlaz zivocichil, vefejnost vSak nadale takto oznacuje smés
suSené¢ho kukufi¢ného Skrobu a sdjového oleje. Tato smés je ptizniva piedevsim proto, Ze
neobsahuje neptiznivé slozky pivodnich bobtl, neobsahuje cholesterol, naopak ma vyssi
podil nezbytnych mastnych kyselin. Obsah bilkovin je minimélni, nechybi vSak potifebny
vapnik. Bilkoviny je mozné doplnit jinymi potravinami ¢i vhodnou kombinaci zcela bez

problém.
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Tabulka ¢. 3: Porovnani sloZeni kravského a s6jového mléka

,»mléko* sdjové mléko kravské
bilkoviny (%) 3,6 3,4
tuk (%) 2,3 3,5
sacharidy (%) 3,4 4,6
cholesterol (mg/100 g) 0,0 10,0
laktéza (%) 0,0 4,6
energie (kJ/100 g) 204,0 269,0

Zdroj: Podle materialt FAO (Svétova organizace pro vyzivu a zemedelstvi)

Na zavér kapitoly o soje je velmi dulezité pfipomenout, ze se v posledni dobé velmi Casto
setkavame s alergickymi reakcemi na s6ju. Zastanci makrobiotiky tvrdi, Ze se jedna o
potravinu, kterd nepochazi principielné z naseho klimatické¢ho pasma, a tedy na ni neni nas
organismus nastaveny. At uz je divod cCasté alergizace so6ji jakykoli, plati u pouziti soji
predevsim v détské vyzivé stejna pravidla jako pro jakoukoli potencionalné alergizujici
potravinu: tedy pockat se zavadénim této potraviny do jidelni¢ku ditéte do vyssiho veku,
dale podat jen velmi malé mnozstvi potraviny a ¢ekat na moznou reakci ditéte. Teprve po

nékolika dnech, nedojde-li k reakci, se muze potravina podat znovu a ve vét§Sim mnoZzstvi.

3.2.5 BRAMBORY

Brambory nesporné byly a jsou v naSich krajich jednou ze zékladnich potravin hned po
chlebu. Patfi mezi tradicn€ oblibené a velmi hojné pouzZivané potraviny. Energeticka
hodnota brambor ¢ini na 100 g brambor od 290 do 355 kJ. Hlavnimi zdroji energie jsou
zde skrob a cukr, pficemz télo dokaze vyuzit tyto latky az z 99%. Z biologického hlediska
predstavuje bilkovina brambor jednu z nejhodnotnéjSich bilkovin rostlinného plivodu a
blizi se svym vysokym podilem esencidlnich aminokyselin k vajecné bilkovin€. Rovnéz
obsah minerélnich latek je v bramborach vyznamny. Pfi spotiebé dospélého ¢loveka asi
300 g uhradi brambory spotiebu drasliku az z 80%, hoi¢iku z 33%, Zeleza z 21% a fosforu
z 10%. Z ostatnich mineralnich latek obsahuji jesté zinek, méd’, mangan, molybden a bor.
Obsah vitamini je naproti tomu u brambor pomérné chudy, navic dlouhym skladovanim a
nespravnou kuchyiiskou pravou se i mensi mnozstvi vitaminu C vétSinou znici, toto lze
vSak kompenzovat vhodnymi kombinacemi brambor s dalsim druhy potravin, které jsou na
obsah vitamind bohatsi.

Brambory obsahuji malé mnozstvi tuku, primérné velky brambor obsahuje tolik kilojoult
jako vétSina jablek nebo sklenice pomerancového dZusu, proto jsou vhodnou potravinou
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pro lidi, ktefi si musi hlidat energeticky ptijem (Biggs, McVicarova, Flowerdew, 2004, s.
173).

Moznost pouziti brambor u déti je piimo zévisla na jejich kvalité. Nebezpeci predstavuji
brambory nekvalitni, nezralé, zkazené nebo naklicené. V naSich zemich se ukazuje
spotfeba brambor jako velmi vysokd, mozna je pro déti lepSim feSenim pouZzivat brambory
méng¢ Casto, avSak ve velmi vysoké kvalité.

Problémem miize byt rovnéz naduzivani umélych hnojiv a dusi¢nanti, které zvysuje obsah
drasliku v bramborach, ale predevsim obsah dusi¢nani v hlizach. Riziko Ize snizit vaienim
brambor bez slupky, kdy se ¢ast dusi¢nant (ale bohuzel i1 drasliku) vylouc¢i do vody. Na
druh¢ strané se varenim krajenych brambor bez slupky zni¢i témét vSechen jesté obsazeny
vitamin C.

Velmi zavaznym rizikem nejen pro déti je rovnéz hniloba hlizy a plisné (i povrchové).
Plisiové toxiny nezlstavaji jen ve slupce, pronikaji hluboko do hlizy. Nikdy tedy détem
nepodavame takto nekvalitni brambory, v obdobi, kdy nemame kvalitni hlizy k dispozici,
podavame rad¢ji téstoviny nebo ryzi.

Dalsim potenciondlné rizikovym faktorem u brambor je solanin. Jednd se o toxicky
alkaloid, jehoZ pfirozend produkce v rostliné smétuje proti napadeni plisnémi a hnilobou.
V hlize je jeho nejvyssi obsah v kliccich a ve slupce, piredevsim v zelené. Solanin miize
zpusobit zdravotni potize. Paradoxem je, ze vétSina primyslové péstovanych brambor ma
Casto obsah solaninu niz8i nez brambory péstované ekologicky, nebot primyslové
péstované brambory maji lidmi doddvanou ochranu proti chorobam, zatimco ekologicky
pestované brambory se musi branit samy (Foit, 1998, s. 80). Solanin muze byt ve vyssi
mife obsaZzen 1 v bramborovém Skrobu, popfipadé v pudinkovém prasku. Pouziti
kukuti¢ného skrobu je v tomto sméru bez rizika.

Dalsi otazkou je, jak vhodnym zplisobem brambory upravit tak, aby bylo pokud mozno
zachovano co nejvice cennych latek, a naopak jsme snizili riziko potencionalnich
nebezpec¢i brambor na minimum.

Chutové zvyklosti poslednich let vedou ktomu, Ze brambory jsou zcela nevhodné
upravovany, napiiklad ve form& smazenych hranolkl, které nemaji s racionalni vyzivou
vibec nic spolecného. Nejvhodnéjsi tipravou brambor je vatfeni bez slupky. Oloupané
brambory by mély byt pied vafenim pomoieny asi 60 minut ve studené vodé. Tim se snizi
obsah Skrobu a ¢astecné 1 ptipadnych toxickych latek. Pak se musi vlozit do mirn¢€ osolené
vafici vody s mensim mnoZzstvim kminu, ktery je jakymsi detoxikantem solaninu.

Druhym hlavnim zplisobem je vatfeni ve slupce. Tretim zplisobem je peceni neloupanych

brambor nasucho nebo zabalenych v alobalu v troubé. Tento zpisob upravy je velmi
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vhodny, jsou-li brambory kvalitni, 1ze je konzumovat i se slupkou. Jednd se o domaéci
vyrobu tzv. americkych brambor, které jsou nesrovnatelné¢ zdravéj$i nez zakoupeny
prumyslové pifedsmazeny polotovar.

3.26 SEMENA A ORECHY

Slunecnicova semena

Obsahuji asi 24% bilkovin, a to v¢etné esencidlnich aminokyselin. Semeno se slupkou
obsahuje 20-38% oleje (jadérko bez slupky 50-55% oleje). Olej obsahuje nenasycené
mastné kyseliny (linolova, linoleovd), které¢ maji velky vyznam pro lidsky organismus.
Slune¢nicova seminka jsou dale bohatd na vitamin E, betakarotén, vitamin D a fadu
vitamind skupiny B. Obsahuji také velké mnozstvi mineralnich latek- draslik, Zelezo,
vapnik, zinek.

Dyrnova semena

Neloupana obsahuji v priméru 37% oleje. Z mineralnich latek obsahuji zejména zinek,
fosfor, zelezo, vapnik a mnoho stopovych prvkil, enzymy a lecitin.

Lnéna seminka

Obsahuji kyselinu linolovou, ptsobi antiskleroticky a projimavé. Déle obsahuji hodnotnou
bilkovinu, pektin, vitaminy A a E a vépnik.

Sezam

Vynikéd vysokym obsahem nenasycenych mastnych kyselin, velmi kvalitnich rostlinnych
bilkovin, vlakniny a mineralnich latek. Obsah vapniku je az 1500 mg/ 100 g.

Mak

Je to vprvni fad¢ olejnina. Olej z vétsi Casti obsahuje kyselinu linolovou a kyselinu
linoleovou. Mék ma také velmi vysoky obsah vapniku- az 1300 mg / 100 g.

Orechy

Jejich vyzivova hodnota je nesporna. Problémem muize byt velmi Casta alergizace, proto je
zavadime do stravy az star§im détem a velmi pozvolna. U menSich déti do tii let hrozi u
seminek 1 ofechti vdechnuti, proto je podavame vyhradn¢ v mleté form&. VSechny druhy
ofechil obsahuji vysoky podil kvalitnich tuki a fadu vitaminti, mohou tak dobte dopliovat
mnoho pokrmii. U ofechli i semen je tieba dbat velmi dasledné na kvalitu pouZitych
vyrobkl, protoze pravé vzhledem k vysokému podilu tuk velmi snadnou Zluknou a jsou
napadany plisnémi. Rovnéz se u déti vyhybame pouzivani solenych ¢i na oleji prazenych

ofechd, které ptinaseji do détského organismu zbyteéné vysoky podil soli a ptfidanych tuk.
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3.3 DETI A CUKR

Déti maji sladkou chut’ v oblibé prakticky od narozeni, protoze matetské mléko je sladké.
Proto je postupné i pfibyvajicim vékem ditéte obliba sladkych pokrmt siln¢ svazana
s psychologii ditéte. Velmi ¢asto jsou déti nespravné k ¢emukoli motivovany na principu
odmény v podobé¢ sladkosti. Stale se s timto problémem setkavame nejen v rodinach, ale i
Vv matetskych a zakladnich Skolach. Déti tak jiz od utlého véku chéapou sladkosti jako
odménu za to, Ze jsou hodné nebo de€laji néco spravne. Odmenovani deti sladkostmi ze
strany rodicu, ale i prarodict a ostatnich vychovateli je vyznamnou vychovnou chybou.
Pominu-li zasadni vychovnou otazku, zda vibec déti motivovat k néemu jakoukoli
odménou, kterou jim zprostfedkovava nékdo v tu chvili ,,nadfazeny*, stale je zde jeste fada
dalSich moznosti, jak dit¢ odménit bez prohieskl proti zdravé vyzivé. Neni diivod, proc by
déti nemély byt odménovany napf. prislibem spole¢né hry, pre¢tenim pohadky nebo prosté
slovni pochvalou a ocenénim. K odménovani sladkostmi vede vSak dospé€lé predev§im
pohodInost- odménit dité bonbonem je totiz téméf bez prace.

Dal$im vyznamnym ptivodem spotieby cukrii je pouzivani sladkych ndpoji- at’ uz
limonad, instantnich ¢ajii nebo doslazovanych dzust.

Sladka chut’ je pochopitelné pfirozena a musi byt u déti uspokojovana. Sladkosti z cukru
vSak jsou nadbytecnym zdrojem energie, ktery v bézném zivoté vibec nepotiebujeme.
Sladkou chut’ mohou uspokojit nejen u déti potraviny pfirozené sladké, jako ovoce (at’ uz
cerstvé nebo susené), piirodni ovocné stavy, kokos a podobné.

Cukr sdm o sobé je Cisty sacharid, jehoz nutri¢ni vyznam je pouze v energetickém piinosu.
Jedna kavova 1zicka cukru (ccaSg) dava télu energii 83 kilojouli (20 kcal). Nema vsak
Zadny jiny nutricni vyznam. ProtoZe v na$i spoleCnosti je jak u dospélych, tak 1 u déti
energeticky piijem dlouhodobé piekracovan, je nesmyslné, podporovat jej jeSté navic
pijjimanim sladkosti. Vyrobky bohaté na cukr navic blokuji zejména u déti spotiebu
jinych dualezitych potravin. Pro n€ pak nezbyva v jidelnicku déti misto a miiZze tak dojit ke
skryté podvyzivé, coz je stav, kdy dité, které na prvni pohled rozhodné nevypada
podvyzivené, trpi nedostatkem nékterych zakladnich Zivin do té miry, Ze mu to zpisobuje
zévazné zdravotni problémy. Déti potiebuji jen pfimefené mnozstvi energie, kterd by vSak
méla byt dodavana pievazné ve formé polysacharidl, jakozto celozrnné obilninové
produkty, zelenina, lu§téniny, brambory, ovoce. Spolu se Skroby a cukry je tak pfijimana i
vlaknina, vitaminy, enzymy, bilkoviny a mineralni latky. Systematicky nadmérny piijem
cukru vede knavyku, ktery mize ohrozit zdravotni stav ditéte vaznymi nasledky

Vv dospélosti.
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Zajimavym produktem, pouzitelnym nejen u déti je melasa. Melasa vznikd jako vedlejsi
produkt pti vyrob¢ cukru. Je to husty hnédy cukrovy sirup. Vynika tim, Ze obsahuje vysoce
vyuzitelné Zelezo. Ve 100g melasy je asi 9,15 mg zeleza. Popel v melase obsahuje mnoho
minerali a stopovych prvki- kromé Zeleza jest€ vyznamné mnozstvi vapniku, drasliku,

manganu, zinku a dal$ich. Rafinovany cukr neobsahuje z téchto mineralii Zadny.

3.4 PITNY REZIM A NAPOJE PRO DETI

Déti musi mit pro zdravy vyvoj nejen dostatek zivin, ale i také dostatecné mnozstvi tekutin.
Lidsky organismus obsahuje vodu minimalné ze 70%, a proto je nezbytné na pitny rezim
dbat. Sortiment nealkoholickych napoji pro déti je obrovsky, z ¢ehoz bychom mohli
usuzovat, ze v détské populaci neni s pitnym rezimem problém. To vSak neni tak zcela
pravda. Mnohé Skolni déti nepiji celé dopoledne a odpoledne pak piijimaji napoje, které
jsou pieslazené nebo jinak nevhodné. Dusledkem nedostatecného piijme tekutin je u déti
sniZzend pozornost, zhorSeny duSevni vykon, v dlouhodobém métitku pak biochemické
zmény v organismu, vedouci az k poruchdm cinnosti ledvin. Ledviny jsou pfetizeny, coz
mize vést k tvorbé ledvinovych kament. Nedostatek tekutin také spolu s nevhodnou
stravou, ktera obsahuje piili§ vysoké mnozstvi soli, zptisobuje zvySovani krevniho tlaku,
prispiva k obezité a dal§im civilizacnim chorobam.

Dité by pfitom mélo pfijimat vice tekutin nez dospéli (samoziejme timérné k véaze). Déti se
totiz mnohem vice pohybuji, v podstaté jsou v klidu pouze v dobé spanku a tedy se i vice
poti- pot je predevSim voda. Presto vSak mizeme u déti stejné jako u dospélych vidét
individualni potiebu tekutin. Rozhodujici vliv na pfijem celkovych tekutin méa rovnéz
strava. Rada malych déti za¢ind svij prechod na ,tuhou* stravu v podstaté tekutymi
pokrmy- polévkami, kaSemi, ovocem. VSechny tyto pokrmy obsahuji pomérné velky podil
vody a neni tedy nutné dodavat velké mnoZstvi tekutin ve formé néapoji. S postupnym
pfechodem na koncentrovangjsi stravu, jako je pe€ivo, syry a podobné&, vSak musi byt
umérné zvysSovan i objem podavanych tekutin.

Tabulka ¢. 4: Doporucéeny piijem tekutin

Télesna vaha Objem tekutin na 1 kg hmotnosti

do 10 kg 100 ml

do 20 kg 150 ml

nad 20 kg 150 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg
hmotnosti

Zdroj: Foit, 1998, s. 124
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Tento doporuceny piijem vSak zahrnuje veSkerou tekutinu, zkonzumovanou jak stravou,
tak ve formé¢ napoji. Presny objem tekutin, které by dit¢ mélo béhem dne vypit, nelze tedy
uvést, protoze zalezi praveé na typu a mnozstvi stavy, kterou dité ptijima.

Pon¢kud ptesnéji lze urcit, co a kdy by dité mélo béhem dne vypit. Prvni népoj by dité
mélo dostat thned poté, co vstane z postele. Snidani by tedy mélo zacinat ndpojem a cCast
z néj pouzit pro zapiti snidané. Mléko nebo kakao se pochopitelné nezapocitdva mezi
napoje. Jednd se vlastné o tekutou vyzivu. I z tohoto diivodu je zcela nevhodné podavat
ditéti k snidani mléko, velmi t€Zko jej pak totiz donutime, vypit ,,jesté dalsi tekutinu. Pro
chladnéjs$i dny je vhodné pouzit bylinny nebo ovocny c¢aj, pro teplejsi dny pak fedéné
ovocné §tavy nebo vodu.

V prubéhu dopoledne by mélo dité stale postupné dostavat mensi davky tekutiny. Toho lze
vSak jen velmi té€zko docilit- dite je vétSinou zaméstnano nekterou ze svych aktivit a na piti
si obvykle nevzpomene. Je tedy piedev§im na rodiCich a vychovatelich, aby ditéti piti
neustale pfipominali a nabizeli. Pokud dité pije dostatecné¢ v prubéhu dopoledne, neni
nutné, aby vypilo vétsi objem tekutin k obédu. Velky objem tekutin béhem obéda tedi
zalude¢ni $tavy, coz zplsobuje pomalejsi traveni a rovnéz muiize u fady déti vyvolat pocit
sytosti a odmitani potravy, aniz by byly dostate¢n¢ najedené. Zcela nevhodné je pak
podavani ochucenych napoji kjidlu (Foft, 1998, s. 124). Stim souhlasi i Illkova,
Vasickova, které uvadi, ze dité by béhem jidla nemélo zapijet kazdé sousto. Musi se naucit
dobre pokrmy rozkousat a rozmélnit zoubky, aby se Vv ustech dobrie smichaly se slinami,
aby doslo k rozlozeni cukrii a usnadnil se tak dalsi proces traveni (Illkova, Vasickova,
2004, s. 25). V prubéhu odpoledne vyviji fada predev§im starSich déti vyssi fyzickou
aktivitu nez v prubéhu dopoledne, proto by mél byt i objem vypitych tekutin vyssi. Nekteré
déti maji rady ndpoj tésné pred spanim. Nemaji-li problémy s no¢nim pomocovanim, lze
jim asi 2 dcl napoje nabidnout, musi vSak byt neslazeny, aby nepfispival k tvorb& zubniho
kazu.

Vybér napoju pro déti

Kojenecka, stolni voda

M¢la by tvoftit naprosty zéklad nabidky tekutin. Pouze u takto ¢isté vody je jasné, Ze dité
nedostava 7adna aditiva, kterd by mohla byt potencionalné alergizujici.

Minerdalky

Mineralky se velmi 1i8i svym sloZenim. Obsahuji vSak vzdy minerdlni latky, proto jsou
vhodné jen jako ndpoje piilezitostné. Nékteré minerdly jsou v nasi stravé velmi
nedostatecné, piikladem mize byt hoicik, ktery je pak vhodné doplnit pravé pouzitim
mineralni vody s vy$§im obsahem tohoto prvku.
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Limonady

Limonady jsou roztokem cukru, kyseliny citronové, pfichuti a barev ve vodé. Nékdy se
pfidava i celd fada dalSich ,pfidatnych® latek. Pro nejmensi déti je toto samoziejmé
nevhodné. Pouzité slozky nepiinaseji lidskému organismu zadny uzitek, jedna se pouze o
prostiedky zvySujici stabilitu a chutovou a vzhledovou atraktivitu napoje. U napoju
s vyssim podilem ovocné slozky je zase nezbytna chemicka konzervace, ktera sebou pro
malé déti rovnéz piinasi fadu dalSich rizik.

Bylinkové a ovocné caje

Caj byva i v nasi spole¢nosti jednim z nejbéznéji nabizenych napoji. Sortiment druhii &aje
se V poslednich deseti letech velmi rozrostl, zadkladni skupiny vSak zlistavaji stejné.

Cerné &aje nejsou pro déti vhodné, obsahuji kromé kofeinu i latky, které brzdi ¢innost stiev
a mohou proto u mensich déti vyvolat zacpu. Toho je mozné vyuzit v ptipadé, ze dité trpi
prijmem a podat mu jako podpirny prostfedek silny ¢erny caj.

Zelené Caje jsou velmi spravné uvadeény jako zdravy napoj, ktery podporuje mnoho
blahodarnych procesti v organismu. Pro déti vSak rovnéz neni pfili§ vhodny, nebot
obsahuje kofein. Jeho obsah je sice mensi nez v ¢aji Cerném, ale pro pravidelné piti déti
rovnéz neni vhodny. V posledni dobé se objevilo nékolik malo prodejcti, ktefi nabizeji
zeleny Caj zbaveny kofeinu.

Ovocné Caje jsou pripravovany bud’ z listi, nebo z plodi. Jako jeden z napoju pro déti jsou
vhodné, nékteré jsou vSak velmi kyselé a mohou tak u déti zpisobovat piekyseleni
zaludku.

Bylinkové ¢aje je mozné détem nabizet pouze narazové, nikoli jako jediny typ népoje.
Kazda bylina je vlastn¢ drogou, 1ékem, ktery mize byt kratkodobé podavan i preventivng,
nikoli vSak delsi dobu.

Granulované a dochucované smési pro pfipravu ,,détského caje, stejné tak jako tzv.
»ledovy €aj“ nejsou pro déti viibec vhodné, vzhledem k vysokému obsahu cukru, barviv a
dalsich ptidatnych latek.

Sirupy

Sirupy jsou koncentrované a barvené husté roztoky fepného cukru, ochucené kyselinou
citronovou a aromatizované riiznymi pfichutémi. Nékteré jsou chemicky konzervovany,
jiné nesou oznaceni bez chemické konzervace. To vSak jeSt¢ nemusi znamenat, Ze je
vyrobek skute¢né chemicky nekonzervovéan, protoze jednou ze slozek mize byt tzv.
»ovocny zaklad®, ktery byva pfedem chemicky zakonzervovan. VétSina déti pije rada vodu
se Stavou a jako urcity kompromis je toto mozno tolerovat. Vhodné je pouzivat jen velmi

slaby roztok $t'avy, aby si déti nezvykaly zbytecné na pftili§ sladkou chut’.
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Samostatnou kapitolou je pak pouzivani dia nebo light sirupii a napojti. U zdravych déti by
nem¢ly byt pouzivany zadné vyrobky z této kategorie (Foit, 1998, s. 127). U light sirupt
se jedna o chemicky roztok sladidla (vétSinou aspartam), aromatu, barviva, kyseliny
citronov¢ a fosforecné.

Dzusy

Pod timto ndzvem se ndm vyrobci snazi prodat fadu rtizné kvalitnich vyrobki. V soucasné
dobé¢ je jiz stanovena hranice, od kolika procent podilu ovoce se mize napoj nazyvat
dzusem, piesto je vSak tfeba pfi nakupu téchto potravin dbat na fadné prostudovani slozeni.
Skutecnym dZzusem je pouze 100% ovocna $t'dva, ostatni nektary maji podil ovoce pouze
asi 25-50%, jsou fedény vodou, doslazované fepnym cukrem a dochucované potiebnou
ptrichuti. U déti a bohuzel 1 n¢kterych rodict oblibené , krabickové dzusy* jsou pak pouze
aromatizovanou slazenou vodou- nemaji tedy sdZzusem jako takovym viibec nic
spole¢ného. 1 dzusy s oznacenim 100%, které nejsou doslazovany, vSak nejsou vhodné
jako jediny nebo nejcastéji pouzivany napoj. Obsahuji velké mnozstvi cukru, protoze se
jedna o velmi koncentrovany produkt. Re$enim muize byt fedéni stoprocentnich dzust
¢istou vodou, a to minimalné na dvojnasobny objem. U malych déti asi do dvou let neni
pouzivani ani stoprocentnich dZzusti vhodné ptedevs§im proto, Ze se jednd o napoje, které
v sob¢é maji nadbytek tzv. ovocnych a jinych typt kyselin, které mohou zptisobit vyrazné
okyseleni organismu a vést az k alergii. U starSich déti tak zstava nejidealnéjsim feSenim
pouziti doma Cerstvé vymackaného nebo odst'aveného ovoce, fedéného Cistou vodou.
Rozpustné a sumivé napoje pro deti

Jedna se o praSkové napoje, rozpustné ve vodé. Neékteré se prodavaji piimo ve formée
prasku, jiné jsou slisované do tablet. Pii vyrob¢ tablet se pouzivaji ptidatné latky, které
nejsou pro détsky organismus vhodné, rozhodné pak neptinasSeji Zadny uZzitek. Toto se do

urcité miry tyka i rozpustnych vitaminovych a mineralnich doplikda.
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4 VLIV RODINNEHO PROSTREDI NA POSTOJ KE
SPRAVNYM STRAVOVACIM NAVYKUM

Rodina utvafi osobnost malého Clovéka v té nejvyssi mozné mife ve vSech aspektech.
Stranou proto pochopitelné neziistava ani postoj k jidlu a stravovacim zvyklostem. Pro dité
se stdva normou to, co vidi u rodi¢l, v prvnich nékolika letech nema srovnani a piejima
bez vyjimky pravidla, ktera se zachovavaji v rodiné. Toto je velmi zavazny fakt, ktery si ne
vzdy rodi¢e uvédomuji nebo mu nepiikladaji takovou duilezitost, jakou by méli. Hned od
détstvi tak miizeme plsobit ne to, aby se dit¢ vyvinulo ve zdravého ¢loveka, se zdravym
postojem K jidlu, vyzivé i svému télu.

I kdyz Casem pochopiteln¢ dit¢ pozndva mnoho dalSich prostfedi a odliSnych nézord,
nékolik prvnich let jeho Zivota maji v rukou zcela a jen rodice. Postoj kK vyzivé piedavaji
rodi¢e svému ditéti vlastné hned od narozeni- matka, kterd se zajima o zdravou vyzivu
ditéte, vi, ze je pro dit€ nejlepsi co nejdelsi kojeni, koji dité podle jeho potieby a snazi se
zajistit optimalni podminky pro jeho rist. Pozdéji s pfechodem na ,,tuhou® stravu uz
muzeme vypozorovat odliSnosti, které v jednotlivych rodinach pievladaji. Na jednom
konci spektra tak nalezneme rodiny, kde dité uz pted pul rokem svého véku ji téméft stejné
jidlo jako dospéli, nové potraviny jsou mu zavadény vSechny najednou a bez postupného
zkouSeni. K tomuto postoji vétSinou vede pohodlnost ze strany rodicii, ale nekdy 1 stale
jesté domnénka, Ze jinak by bylo dité€ o néco osizené. Na opaéném polu bychom pak mohli
nalézt maminky, které uzkostlivé dbaji na to, aby jejich dit¢ mélo co nejkvalitngjsi a
nejlepsi stravu, Casto kupuji pro déti pouze vyrobky, oznacené ,,bio* a ovSem také velmi
Casto pouze hotové vyrobky urcené pro batolata, protoZe si nejsou jisty, Zze by piipravu
jidla pro dité¢ v domacich podminkach zvladly podle svych vysokych narokd.

Jako kazdy jiny extrém, i tyto dva vyhranéné postoje nejsou samoziejmé tim spravnym.
Mezi t€émito dvéma poly se nachazi urcité optimum, které vede dité bez zbytecnych neurodz
Kk tomu nejlep§imu, co mu v oblasti vyzivy miizeme nabidnout.

Rodiny se 1i§i pochopitelné i ve svém zivotnim stylu, v mnohych z nich je dnes uz naprosto
eliminovano spole¢né stolovani vSech Cleni domécnosti, kazdy si bere jidlo sam podle
toho, kdy mé na co chut’ a Cas a kazdy si také jidlo sam sni, ¢asto i béhem jiné ¢innosti. Je
to obrovskd skoda z mnoha divodu. Pro dité je spolecné jidlo celé rodiny u jednoho stolu
malym svatkem, ¢asem, kdy je prostor byt se vSemi pohromad¢, ucit se od nich a sdilet
s nimi néco spolecné. Je pochopitelné, ze v dneSni dob¢ se asi t€Zko muze sejit ve vSedni
den celd rodina ke spolecnému obédu, ale vSednodenni veceie a vikendové obédy

poskytuji porad jesté dostatek Casu pro spole¢né stolovani. Prave tady dité nejsnaze piijima
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postoje svych rodi¢l a za¢iné je napodobovat. Pokud je v rodin€ navic zachovéavana urcita
pravidelnost v podavani jidel, ma to velmi kladny vztah na zazivani ditéte. Jestlize
maminka dba na to, aby se déti v€as nasvacily, pravidelné dostaly obéd ve stejny Cas a
podobné, neni zde mnoho prostoru pro mlsani mezi jednotlivymi jidly a tim se vyrazné
sniZuje riziko nejen obezity, ale 1 jinych chronickych onemocnéni.

Jednim z hlavnich ryst predskolniho véku je touha po samostatnosti v kazdé ¢innosti. Déti
uz nepotiebuji byt krmeny, rychle se uci pouzivat piibor, nabirat polévku, nalit si piti nebo
namazat si chléb. V tomto véku také déti velice ochotné a rady pomahaji. Rodina by proto
méla udélat vSe pro to, aby tento pfirozeny vyvoj ditéte podpofila. K tomu je samoziejmée
potfeba trpelivosti, protoze déti se vSe musi nejprve nauclit, ale zapoji-li se déti do
jednodussich praci kolem ptipravy jidla, bude tak uspokojeno jejich nadSeni, touha po
samostatnosti a sebeuplatnéni. Déti si tak zaroven osvojuji nové praktické dovednosti a
také s vétsi chuti ptijimaji jidlo, na jehoZ ptiprave se podilely.

Vzhledem k mensi kapacité zaludku je vhodné rozdélit denni davku jidla na mensi a
Castj$i porce: tfi hlavni jidla a dvé az tii svaCinky. Dopoledni piesnidavka i odpoledni
svafina zajistuji kazda asi 10% celkové denni energetické davky (Illkova, Vasickova,
2004, s. 25).

Zvykne-li si dité jiz v predskolnim v€ku na snidani, je snazs$i zachovat tento zvyk i u
starSich déti, které se jiz Casto vypravuji do Skoly samy. Zde se vyplati pecliva ptiprava,
dit¢ obvykle snidani 1 sva¢inu sni, mé-li ji pfipravenou. Je dobré napfiiklad ptipravit ditéti
pfed odchodem do zaméstnani teply napoj do termosky, protoze samy déti vétSinou nemaji
chut’ vénovat pozornost a ¢as rannimu jidlu.

Skladba zdravé snidané

Podle vysledki soudobych prizkumi lze fici, Ze co se ty¢e mnoZstvi energie, jsou uvedené
davky obecné dodrzovany, spise vSak prekraovany. Jiné je to vsak s kvalitou a obsahem
dalezitych vyzivovych latek. Déti Casto snidaji pieslazeny Cerny cCaj, bilé pecivo tlusté
namazané maslem nebo margarinem, tu¢né pecivo z bilé mouky, koblihy a podobné& nebo
dokonce oplatky, suSenky. V nékterych rodinach se naopak podava energeticky velmi
bohatd snidan€ v podobé uzenin, parkli a podobné. Takovéto snidané jsou pro déti
samoziejm¢ zcela nevhodné. Hned po ranu tak jeho organismus zatizime tuky, Casto jen
zivo¢iSnymi, dame mu spoustu ,,prazdnych kalorii®, takze pak jiz neni prostor pro
potraviny vyzivové hodnotné. Vysledkem je pak spavé, mrzuté, unavené dité, které
mnohdy jesté v poledne nema chut’ k jidlu.

Pred né¢kolika lety byl velmi modni trend, zacit snidani sklenici ovocného dzusu.

Uvédomime-li si, Zze zijeme v prostiedi mirného klimatického pasu, pak je nam okamzité
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jasné, ze studeny ovocny dzus, ktery logicky ochlazuje, zplsobi po rédnu nasemu
organismu ochlazeni, které valna vétSina z nas, snad s vyjimkou prazdninovych rannich
veder, viibec nepotiebuje. Pro chladnéjsi dny musime naopak déti trochu zahtat, vniting
rozhybat. Proto vétSina z nés rada snida mirn¢ teply napoj.
Spravna snidan¢ by tedy méla obsahovat:
- Salek bylinného nebo ovocného &aje, piipadné oslazeného 1zi¢kou medu
- Celozrnny chléb nebo celozrnné pecivo lehce potiené Cerstvym maslem, doméacim
dZzemem, medem nebo lehkou tvarohovou, obilnou nebo tofu pomazankou
- Nebo kousek doméciho celozrnného kolace nebo buchty
- Nebo misku obilnych lupinkt zalitych jogurtem fedénym vodou
- Nebo misku domaciho miissli nebo varené obilné kase (ryzova, jahlova, kukuficna,
ovesnd) (Horan, Mom¢ilova, 1998, s. 81)
Détem, které z jakéhokoli diivodu nesvaci, ptidame:
- Kousek zeleniny (mrkev, fedkvicka, paprika)
- Nebo kousek syrového nebo suseného ovoce, 1ze jej pfidat i do kaSe nebo musli
Dopoledni presnidavka
U predskolnich déti je tieba rozlisit, jedna-li se o dité, které pobyva doma nebo o dité,
které navstévuje predskolni zatizeni. Mame-li dit¢ v matefské Skole, nemusime se obvykle
ptipravou svaciny zabyvat, ve Skolce vétsinou dostavaji pecivo s tvarohovo- zeleninovou
pomazankou, ovoce nebo zeleninu, néktery mlécny vyrobek a podobné. Déti, které jsou
dopoledne doma, se obvykle vydatnéji nasnidaly, a tak jim k dopoledni ptfesniddvce staci
jen porce Cerstvého ovoce nebo zeleniny. Détem s vétsi energetickou spotfebou mizeme
ptidat kousek celozrnného rohliku, domaci celozrnné buchty a podobné.
Mnozstvi a skladba dopoledni ptesnidavky pro Skoldky je dosti individudlni a 1i8i se
Vv zavislosti na véku, pohlavi a predpokladanou ¢innosti ditéte. Jinak vybavime dité, jde-li
do skoly a jinak, jde-li na sportovni soutéz. Zde se vzdy fidime individudlni chuti ditéte
K jidlu.
Dopoledni ptesnidavka skoldkt by méla obsahovat:
- Pro déti s mensi energetickou spotiebou: omyté ovoce, o€isténou zeleninu (mrkev,
raj¢e, okurku, papriku, kedlubnu apod.), ptipadné kousek celozrnné zemle
- Pro déti s vetsi energetickou spotiebou: K ovoci nebo zeleniné pridame sendvic¢
s tvarohovou nebo tofu pomazankou, ktery miizeme také obloZit zeleninou

- Vsem détem se postardme o potiebné mnozstvi napoje
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Pokud neni ve Skole ¢i Skolce zaveden pitny rezim, pak hlavné menSim détem davame
s sebou plastovou lahvicku (alespont 250 ml) s pitim. Vhodny je bylinny nebo ovocny ¢aj,
fedénad pfirodni ovocna $t'dva, voda.

U vétsich déti jsou rodice ¢asto svou pohodlnosti svedeni k tomu, aby jim misto piipravené
sva¢iny dali penize a nechali je, koupit si sva¢inu samy. Casto k tomu vede také to, Ze
star§i déti pod tlakem vrstevnikii doma pfipravené svaciny odmitaji, zvlasté pokud patii
K béznym zvyklostem ttidy, Ze se o prestavce jde hromadné nakupovat do Skolniho bufetu.
Vétsina Skolnich bufetl se samoziejmé fidi zdkonem poptavky a nabidky, a jelikoz jde o
komer¢ni prodejce, zahrnuje sortiment téchto prodejen to, co si déti nejCastéji chtéji
nakupovat- a co je ve vétsin¢ piipadi v pfimém rozporu se zasadami zdravé vyzivy. Za
penize na svacinu si tak déti mnohdy nakupuji bonbdny, zvykacky, slané¢ bramburky a
pteslazené napoje. Byva velmi obtizné najit zplsob, jak se s potomkem domluvit. Pokud
bychom chtéli vyjit ditéti vstiic a zaroven po ném chtit, aby pfi ndkupu svaciny dodrzovalo
dohodnuta pravidla, Casto tato snaha ztroskotd pravé na nedostate¢né Sifi sortimentu
Skolnich bufett. Je proto na umu a vychovném vlivu rodi¢t, aby se s touto situaci dokazali
vypotadat. Jednou z moznosti mlize byt i tlak na vedeni Skoly, aby pozadovalo od najemcii
Skolnich kantyn urcitou c¢ast skladby potravin, kterd odpovida alesponn trochu zdsadam
zdravé vyzivy.

Odpoledni presnidavka

Mezi obédem a vecefi je pomérn€é dlouha pauza a déti maji pfi svych odpolednich
¢innostech ¢asto pomérné velky energeticky vydej. Proto jim musime pfipravit lehkou, ale
hodnotnou odpoledni ptesnidavku- svacinu.

U déti v ptedskolnich zatizenich je toto feSeno vétSinou porci mlééného, tvarohového nebo
obilninového krému s ovocem nebo tmavym chlebem nebo pecivem s pomazankou
Z tvarohu, luSténin, vajec nebo syra. Jako napoj je vhodna voda, pfipadné fedénd ptirodni
ovocna Stava. Podobnou svac¢inu by mély dostat 1 déti, které jsou odpoledne doma.

Teplé obédy a velere

Obéd veetné polévky by mél u déti po dovrSeni 1 roku predstavovat asi 30% z celkové
denni potieby energie a zivin (Horan, Momcilova, 1998, s. 118). U starSich déti,
Vv zavislosti na jejich zatiZzeni sportem a dal§imi odpolednimi aktivitami, miZe dosahnout
hodnota obéda 1 vys§iho podilu z denni energetické potieby. Obédy pro déti musi
obsahovat dostatek bilkovin, tukti a esencialnich mastnych kyselin, syticich sacharidd,
dostatek vldkniny a dalSich zivotné dileZzitych latek (vitaminy, mineraly, enzymy).

Polévka ptipravuje travici ustroji pro pfijeti hlavniho chodu. V détské vyzivé ma polévka

mimofadny vyznam. Zv1asté¢ malé déti, které jesté neumeji spravné zvykat potravu, mohou
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V polévce bez problémil pfijmout cenné ziviny. Druh polévky by mél nejen chutové, ale
hlavné co se tyce obsahu vyzivovych latek, vhodné dopliovat cely dalsi chod.
Hlavni chod obéda by mél obsahovat:

- Porci libového masa nebo porci lusténiny nebo tvaroh ¢i vejce

- Porci tepeln¢ upravené kvalitni zeleniny nebo pro starsi déti misku syrového

zeleninového salatu
- Obilninovou pfilohu (ryze, téstoviny, knedlik, jahly, pohanka, polenta, obcas i
chléb nebo pecivo) nebo brambory

Sladké teplé pokrmy maji déti ve velké oblibg, podavame je viak spise vyjimeéng. Castdji
podavané sladké pokrmy nam snizuji moznost podat détem dostatek zeleniny i
plnohodnotnych bilkovin, a zaroven tim zvySujeme energeticky pfijem, coz u mnohych
déti v nasi populaci neni zadouci.
Zachovanim né¢kterych zdkladnich pravidel se mizeme vyvarovat pouziti piili§ velkého
mnozstvi tuka v teplych pokrmech pro déti a neni pfitom nutné radikalné ménit jidelnicek
celé rodiny. I tradi¢ni Ceska kuchyné se da ptipravit v odlehcené formé tak, aby byla nejen
pro déti stravitelnéjsi, hodnotnéj$i a ptitom nebyla dotcena jeji chut. U déti neni zadouci
zcela vyloucit maso, ale miiZzeme podavat mensi porci, nez je u nas obvykle zvykem a
podavame vyhradn€ maso libové. Pokrm doplnime dostatecnou porci zeleniny, odbourat
1ze rovnéz pomérné¢ snadno dodatecné primastovani pokrmi na talifi, které neni vibec
nutné. Rovnéz omacky lze pripravit v hodnotnéj§i podobé- misto jejich zahustovani
zasmazkou ¢i smetanou lze poZzit mouku rozmichanou ve vodé nebo kukufi¢ny Skrob,
misto smetany lze pouzit jogurt. Podobnym rozumnym a kreativnim zpiisobem lze nahradit
vétSinu nezdravych slozek v obédu nebo vecefi, aniz by byl pokrm ochuzen na chuti.
Vecete piedskolnich déti a malych skolakid by méla uhradit asi 20% z denni spotieby Zivin
a energie. Déti, které maji vEtsi energetickou spotfebu a nemaji sklon k obezité, mohou
dostat jeSt€ druhou vecefi, méla by vSak byt podéna vzdy nejpozdéji 1-2 hodiny pied
odchodem na Iuzko (Horan, Momcilova, 1998, s. 120). Vecdefe by méla vzdy doplnit
Ziviny, které dité¢ béhem dne ve Skolnim nebo predSkolnim stravovacim zafizeni nedostalo.
Z tohoto divodu je dulezité sledovat jidelnicky ve Skolkach a jidelnach a vénovat piipravé
pokrmti pro déti ndlezitou péci a lasku.
Zavérem je tfeba zminit, Ze jako vSechny ostatni slozky vychovy, 1 vychova ke zdravym
stravovacim navykiim je pouze z malé Casti ovlivnitelnd vysvétlovanim, mentorovanim
nebo piikazy, pokud dit¢ nevidi dobry ptiklad. Mlzeme dit¢ od malicka poucovat o
nutnosti snizit piijjem cukr, pokud ovSem nevynechdme jedinou piilezitost, abychom
navstivili cukrarnu, nema to piiliS velky smysl. Na druhé stran¢ by se rodice meli
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vyvarovat toho, aby v ditéti vzbuzovali kult téla, protoZze tyto postoje mohou v pozdéjsim
véku zplsobovat fadu psychickych problémt, vcetné napiiklad poruch piijmu potravy.
Rovnéz tabuizovat, hodnotit a kritizovat vyzivové postoje jinych lidi a rodin neni vhodné,
spise je dobré soustiedit se na to, aby dit¢ mohlo Cerpat zkuSenosti ze své vlastni rodiny.
Rodice starSich déti musi pochopitelné hledat i fadu kompromisii, v obdobi puberty déti
vzdoruji proti vS§em doma zavedenym stereotypim a pravidlim a Casto prave stravovaci
zvyklosti rodi¢t jsou vitanou piilezitosti, jak demonstrovat svou nezavislost. Zde se vyplati
urCité trpélivost a tolerance rodicii- jako ve vétSin€ jinych véci, i zde plati, Ze po

,Vyboufeni se“ se dité obvykle rddo pomalu vraci k tomu, co do n¢j rodici bylo vlozeno.
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5 UTVARENI ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU V MATERSKE
SKOLE

Vstup do matetské Skoly je pro dité velkym zlomovym okamzikem a tim padem i velmi
stresovou situaci. Poprvé je dité vyvedeno z kruhu rodiny a ptatel do kolektivu, zapojeno
do urcitého mimorodinného fadu. Musi zacit respektovat fadu véci, které dosud neznalo,
prizpusobit se a dostdt mnoha pozadavkiim, naucit se fadu novych véci, najit své mist
v détském kolektivu, vytvoftit si spravny vztah k ucitelkdm a podobné. To, jak se s témito
naroky dit¢ vyrovna, jak dlouho mu to bude trvat, je pochopiteln¢ velmi individualni.
Extrovertni déti, které rady poznavaji nové véci a lidi, potfebuji ke své spokojenosti
neustalé zmeény a nové podnéty, se pochopitelné vcleni do chodu skolky rychleji, nez déti
samotaiské, lpici na svém prostiedi a ritudlech, zavislé na rodi¢ich a podobné. Je na
spole¢ném usili rodict a ucitelek, aby prechod do skolky byl pro dité co nejméné bolestivy
a aby co nejdiive vzalo prostiedi Skolky za divérn€ zndmy prostor, kde je mu dobfe.

Jidlo je jednou z dileZitych soucasti pobytu ve Skolce. U déti, které zde travi vEtsi ¢ast dne,
se tu Vv podstat¢ kromé vecefe odehravaji vSechna ostatni denni jidla. Je proto velmi
to, jak byli nuceni do jidla, které jim nechutnalo, nuceni k dojidani, i kdyz pro né byla
porce prili§ velkd a podobné. Dnes uz jisté nepanuje ve vétSin€ Skolek takto striktni rezim,
kde by musely vSechny déti vSechno snist a dojist. Je opét na domluvé ucitelek s rodici,
jakym zptusobem se K jidlu postavit. Zatimco v prvnich n¢kolika dnech Skolky se obvykle
toleruje to, ze dit€¢ viibec nechce jist, poté, co si trochu zvykne, je tieba zacit se zabyvat i
tim, jak dit¢ rozumné a nenasilné pifesvédCit, Ze jidlo do Skolky patii. Dobra jsou
pochopitelné urcita pravidla, kterd jsou dodrzovana détmi i dospélymi a kterych se dité
muze pridrzet. Pfesto by mélo byt v ramci téchto pravidel umoznéno ditéti projevit svou
individualitu a poskytnout mu urcity prostor pro volbu a vlastni ndzor.

Ve Skolce se také déti Casto dozaduji potravin, na které jsou zvyklé z domova a na
nezndmé se miiZzou tvafit nedivéfrivé. Nové potraviny proto zafazujeme jen po jednom
druhu a v mensim mnozstvi. Déti nikdy do konzumace neznamé potraviny nenutime, ani
predstavit a ditéti nabidnout, Ze mlZe jen ochutnat a pak samo uvidi, zda sni vic nebo ne.
Nékdy je nutné potravinu ditéti nabidnout vickrat v ¢asovych odstupech, nez ji kladné
piijme. Psychologové udavaji, Ze dit€ musi novou potravinu ochutnat az 11 x nez ji pfijme

za svou (Illkova, Vasickova, 2004, s. 23). Nezapomenme, ze 1 my dospeli mame své chuté
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a preference stejné¢ jako d€ti a nemlizeme jim vnucovat ty své. Navic se vnimani chuti
béhem Zivota vyviji.

PREVENCE ODMITAN{ ZELENINY DETMI

Pro¢ vlastné déti zeleninu tak Casto odmitaji, at’ uz ve Skolnich jidelndch nebo doma?
Vétsina kojenct prece zacind se zeleninovymi piikrmy a poté, co si zvyknou na jinou
formu podévani potravy, nez byli dosud zvykli, nemaji vétSinou s rozmackanou zeleninou
zadny problém. Odmitani zeleniny se tedy dostavuje az pozdéji, vétSinou okolo veéku tii let.
Pokud se dit¢ setkd se Spatné upravenou, na pohled nevabnou nebo rozvatenou zeleninou,
vétsinou toto jidlo odmitne, velka Cast rodi¢t nahradi zeleninu pokrmy jinymi, které maji
pro déti atraktivngj$i vzhled i chut, velmi Casto vSak za pouziti umélych prostiedka, které
chut’ povzbuzuji.

Jidla ze zeleniny musi byt pfipravovana tak, aby byla ldkava, Cerstva a chutnd. Velmi
dulezity je zde samoziejmé i vliv rodiny. Pokud dité vyrusta v roding, kde je pravidelna
konzumace zeleniny samoziejmosti a nikdo se nad tim nepozastavuje, napodobuje dité
tento vzor stejné tak, jako fadu ostatnich véci, které v rodiné ptejima. Naopak je-li rodi¢i
konzumovéna strava bez zeleniny, a pokud jsou jesté Casto na adresu zeleniny pronaseny
poznamky typu: ,,zelenina neni pro chlapy,“ nebo ,,zelenina jen prohnana ptes prase®, dité
tento vzor rovnéz odpozoruje a ma ¢asto k zeleniné odpor, prestoze ji nikdy neochutnalo.
Proto stejné jako jinde plati i zde zasada, Ze chci-li po ditéti, aby se n&jakym zpiisobem
chovalo, musim se tak chovat i j a tomu, co ditéti ukazuji, opravdu véfit.

V mateiské Skole 1ze pochopitelné vyrazné ptispét k lepSim stravovacim navykim u déti,
Vv jejichz rodinach vychova ke spravné vyzivé a zdravému zivotnimu stylu selhava. Déti
velmi piitahuji piiklady a v i v pfedSkolnim véku jsou pro n¢ kamaradi dilezitym prvkem
V utvareni postojl, tedy 1 postojl k jidlu. Kazda ucitelka matetské Skoly muze tak potvrdit,
ze se setkala za svou praxi s pfejimanim nazoru o jidle u déti navzajem. Prohlasi-li jedno
dité¢ pfi obédé¢ o pokrmu: ,,Fuj, tohle jist nebudu, to je hnusny*, velmi Casto se vice jak
polovina déti k tomuto vyroku ptida, aniz by pokrm ochutnaly.

Resenim je, tak jako v jinych potencionalné problematickych oblastech, vybudovani
urcitych pravidel. Pravidla se vytvari vzdy na zacatku Skolniho roku a vytvafi je spole¢né
ucitelka i déti. Jen tak jsou déti schopny, pfijmout pravidla za sva, ztotoznit se s nimi a
snazit se je dodrzovat.

V ptipad¢ jidla tak miiZze byt stanoveno napiiklad pravidlo ,,0 jidle se nemluvi oSklive*
nebo ,,Jsme radi, Ze ndm pani kuchaiky vati dobr¢ jidlo a proto se podle toho chovame* a

podobné.
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Podstatnou roli hraje i okolni prostfedi. V ptijemné atmosféte (tedy bez nafizovani, hadek
a jinych nepfijemnosti), v kolektivu vrstevnikii, u stoleckti a zidli ptrizpiisobenych vysce
ditéte, s hezky prostfenym stolem a nddobim s oblibenymi obrazky bude détem urcité vice
chutnat. Sama jsem se setkala i s matetskou $kolou, kam si déti na zac¢atku Skolniho roku
piinesly sviij oblibeny porcelanovy hrnecek na piti, ktery potom ve skolce pouzivaly nejen
v dobé¢ jidel, ale i k pribéznému piti béhem dne. To jednak podporovalo jejich spravny
pitny rezim, dale jednoduse zachovévalo hygienicka pravidla, protoze déti si hrnecky
nepletly a navic u zac¢inajicich nebo vice tesklivych déti podporovalo spojeni s domovem a
prineseni kousku domova do pro né zatim neznamého prostiedi.

Zjednodusené¢ lze tedy fici, ze rodice a personal matetské skoly jsou odpovédni predevsim
za to, co je ditéti k jidlu pfedklddano, ale dit¢ samo za to, zda a kolik sni (Illkova,
Vasickova, 2004, s. 25).

Zcela nekontrolovatelné vSak stravovani ptedSkoldkt ziistat nemtize. Déti jsou neustéle
zaneprazdnény hrou ¢i zkoumanim okolniho svéta a zajem o jidle se miize nekdy ztracet.
Je tfeba je tak vést k urCitému fadu, ktery dodava pocit jistoty a stability détem, které
V neznamém prostiedi mateiské Skoly a v nepfitomnosti matky mohou ztracet pevny

zachytny bod a pocit bezpeci.
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Il. PRAKTICKA CAST

1 Cil praktické ¢asti

Cilem praktické ¢asti této bakalarské prace zjistit miru informovanosti piedskolnich déti o
zdravé vyzive. Protoze je vSak piedskolni dit¢ odkazano na péci svého okoli mnohem vice
nez dospély jedinec, stavaji se respondenty praktické Casti prace kromé déti i rodice. Cilem
je tedy zmapovat zajem rodi¢t predskolnich déti o zdravou vyzivu, jeji uplatiiovani v praxi

a styl vychovy ke zdravému stravovani v roding.

1.1 Stanoveni vyzkumnych predpokladii

Pro praktickou ¢ast byly stanoveny nasledujici predpoklady:

Piedpoklad ¢islo 1:

Déti rodicu, kteti se sami vice zajimaji o zdravou vyzivu, maji lepsi povédomi o zdravé
vyziveé nez déti rodicu, ktefi se o tuto problematiku nezajimaji.

Ptedpoklad ¢islo 2:

Déti rodicu, ktefi se snazi v praxi uplatiovat zasady zdravé vyZivy, piijimaji 1épe i mimo
rodinu potraviny raciondlni vyzivy nez déti rodicu, kteti zdsady zdravé vyzivy doma
nedodrzuji.

Ptedpoklad ¢islo 3:

Zpisob vyzivy u ditéte ovliviiuje rodina vice neZ matefska Skola.

2 Charakteristika mista vyzkumu

Praktickou ¢ast bakalaiské prace jsem uskutecnovala v Zékladni a mateifské Skole v Borku.
Jedna se o pétitiidni zakladni Skolu a matefskou Skolu, sloZenou ze tii tfid. Dvé tiidy
matefské Skoly pracuji podle bézného programu, tieti tfida Skolky je zaméfena na integraci
némecky mluvicich déti, jejichz rodice pracuji v nedaleké mezinarodni firmé.

Ke skole patii vlastni Skolni jidelna, které zajiSt'uje ob&dy i dopoledni a odpoledni svaciny
deéti.

Vyzkum jsem provadéla ve druhé tfidé matetské Skoly. Jedna se o vékoveé smiSenou tfidu,
v letoSnim Skolnim roce je zde zapsano 25 déti, z toho 14 chlapct a 9 divek. Ve tiidé
pracuji dvé ucitelky a jedna pomocnice.

3 Volba metod

Metoda ( z feckého met- hodos- doslova “za cestou®, cesta za né¢im), znamena postup, jak
dosdhnout jistého pfedem stanovaného cile prostfednictvim védomé a planovité ¢innosti
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(www.vseved.cz).

Prvni metodou byla forma zdznamovych listl pro rodice déti ze Skolky. Ptipravila jsem
zaznamov¢ archy pro podrobny tydenni jidelni¢ek ditéte doma, vcetné kolonek pro jidlo,
snédené mimo bézna denni jidla. Na zdznamovém archu rovnéz rodice vyplnovali, zda se
jednalo o spolecné jidlo rodiny a v kolik hodin jidlo probihalo. Zaznamové archy jsem pak
doplnila o jidlo, které snédlo dité ve Skolce, véetné poznamek, které jsem si k jednotlivym
détem a jejich postoji k danému jidlu zaznamenala.

Tato ¢ast vyzkumu probihala na zacatku ledna. Celkem jsem poprosila o vyplnéni 19
rodicia déti, které byly v daném tydnu pfitomny ve Skolce. K zaznamovym archiim jsem
rodi¢lim podala podrobny popis, vysvétlila piipadné nejasnosti a uvedla kontakt na sebe,
pokud by méli dalsi dotazy.

Z devatenacti archti se mi jich vratilo 15, coz ptedstavuje v procentech témét 79 procentni
uspeésnost.

Vsechny archy byly vyplnény podrobné a spravné, pouze v jednom piipad¢ rodi¢ do
kolonky ,,éasovy tdaj o jidle* vyplnil misto hodiny, ve které jidlo probihal dobu, jak
dlouho jidlo trvalo. Zaznamové archy jsem poté jesté doplnila o rozhovor s rodi¢i na téma
zdrava vyziva v nasi roding. Jednalo se o nestrukturovany rozhovor, rodi¢e méli moznost
vyjadfit se k nékterym polozkam v archu nebo k svému nahledu na stravovani déti obecné.

Druhou metodou byla metoda fizeného rozhovoru. Rozhovor je pfirozena metoda, ktera je
v souvislosti s ptimym pozorovanim. Je to metoda naro¢na, pii které ziskavame informace
o dotazovaném, o jeho nazorech a postojich. Rozhovor vedeny s ditétem by mél byt vzdy
adekvatni véku. Aby dité bylo schopné pochopit to, na co se ho dotazujeme, je zapotiebi se
piibliZit jeho komunika¢nim dovednostem.

RozliSujeme rozhovor volny, ktery je spontanni a rozhovor fizeny, pii kterém zamérné
volime otazky.

Rozhovor probihal podle pfedem ptipravenych otdzek a tyto otazky se postupné
vztahovaly ke kazdému ditéti. U¢itelky mély moznost odpovidat jakkoli dlouhou vypovédi,
tato vypovéd’ pak byla ve zkracené verzi zaznamenana.

Tteti metodou byl sbér informaci od samotnych déti. Tento sbér informaci probihal béhem
realizace integrované¢ho bloku ,,Zdravé jidlo nam chutnd®, ktery je soucasti tematického
celku, ktery rozviji povédomi ditéte o svém téle a spravné péci o své zdravi. Tento celek
byl realizovan béhem meésice unora. Podrobny plan celého tematického celku je uveden
v pfiloze. V prib¢hu prace sdétmi jsem postupné vyhodnocovala a zapisovala si
informace, které byly relevantni k mému vyzkumu. U vSech déti jsem porovnavala hlavné
jejich schopnost oznaclit potraviny, které by se na naSem jidelnicku mély vyskytovat jen
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vyjimecné, dale jejich vyjadfeni k tomu, co jim doma nejvice chutna a jejich navrhy na
hostinu, kterd je zaroven i1 zdrava. Odpoveédi a reakce déti jsem dale kvalitativné
zpracovala a u kazdého ditéte je zaznamenana odpoveéd’ na dvé zakladni otazky.
4 Rozdéleni respondentii do skupin
Po prostudovani zaznamovych archli a rozhovoru s rodi¢i jsem déti zaradila do dvou
skupin. Prvni skupinu tvofi déti, jejichz rodi¢e udavaji, Zze se zajimaji o zdravou vyzivu,
snazi se ji doma praktikovat a zaroven totéz vyplyva ze zdznamovych archt.
Do druhé skupiny byly zatazeny déti, jejichz rodi¢e bud’ udavaji, ze se o zdravou vyzivu
nezajimaji nebo tvrdi, Ze se o ni zajimaji, ale ze zdznamovych archii a dodate¢ného
rozhovoru s nimi vyplyva, ze ji pii pfipravé jidla doma nepraktikuji.
4.1 Kritéria zarazeni do skupin
Pro rozdéleni do skupin jsem posuzovala hlavné tfi zdkladni kritéria:

1. Dostava dité¢ doma denné alespon jednu porci ovoce nebo zeleniny?

2. Nedostava dité pfiliS mnoho potravin mimo hlavni jidla, tedy neni mu

bezmyslenkovité ,,pfeplacavan® zaludek?
3. Dostava dité alesponn dvakrat v tydnu (u starSich déti i castéji) misto bilého peciva
pecivo celozrnné?

Dale jsem posuzovala mnozstvi sladkosti a pamlskd, které dit¢ zkonzumuje.
Na zékladé téchto kritérii tak bylo do prvni skupiny zatazeno 8 déti, do druhé skupiny 7
deéti.

Porovnanim vysledkl v obou skupinach jsem odpovédéla na vyslovené predpoklady.

5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky vyzkumu v prvni skupiné

Chlapec A, 6 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka se dle vlastniho sdéleni zajima o zdravou vyzivu, snazi se ji dodrZovat pfi
ptipravé jidla pro celou rodinu. Hlavni zasady vidi v podavani velkého mnozstvi ovoce a
zeleniny, které sama péstuje, sladkosti dava détem jen vyjimecné.

Rozhovor s ucitelkami MS:
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Chlapec patii mezi jedny z nejlepsSich jedliki, na jidlo se t€8i, k novym pokrmtim se stavi
pozitivn€, sni vétSinu toho, co je mu Skolce predlozeno a Casto si jesté pridava. Ji rad i
ovoce a zeleninu, nevyhyba se ani lusténinam nebo polévkam.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Chlapec se ziveé zajimal o problematiku zdravého jidla, sam aktivné poznamenaval, v cem
jsou vitaminy proti chiipce a zdlraznoval pfijem ovoce a zeleniny. Jako jediny z déti uvedl
Vv Casti zaméefené na puvod potravin, ze zeleninu si péstujeme doma na zahradé¢ a maso
mame z kraliku, které chovame v kralikarne.

Co ti nejvice chutna doma? Nudle s makem a jablicka.

Co by sis vybral pro zdravou hostinu? Pro zdravou hostinu by si vybral ovoce, $pagety a
jako zakusek navrhl sam ,,$tradl, ptestoze nebyl v nabidce na magnetické tabuli.

Zavér: Chlapec ma velmi dobré povédomi o tom, co je zdravé a co bychom nem¢li jist
ptili§ casto. Se zdravymi potravinami v jidelnicku nema problém, téméf o vSech
potravinach ze ,,zdravého* talife prohlasoval, Ze je ma rad.

Divka B, 6 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka se zajimd o zdravou vyzivu, v rodin€ se tfemi détmi pouziva v pfevazné miie
celozrnné pecivo, hodné¢ ovoce a zeleniny. Protoze pracuje jako zdravotnik v zubni
ordinaci, vyhyba se pokud mozno podavani sladkosti détem, snazi se vyloucit bonbdny,
lizatka a podobné pamlsky, pravé s ohledem na ohrozZeni zubti zubnim kazem.

Rozhovor s ucitelkami:

Divka ji zcela bez problémi, vétSinu predloZzeného jidla sni bez vyhrad, vzhledem k véku
sni 1 vetsi porce nez ostatni déti. Nevyhyba se zadné skupiné potravin, s oblibou ji 1
polévky.

Sber informaci z integrovaného bloku:

Divka méla velmi dobry piehled o zdravych potravinach a o potravinach, které tclu
neprospivaji. Pfi rozhovoru o sladkostech a bonbdnech uvéadéla argument zkazenych zubd.
Co ti nejvice chutnd doma? Sisky s makem a knedliky. K piti ma nejradéji $tavu. Nema
rada téstoviny.

Co by sis vybrala ke zdravé hostine? Celozrnny rohlik, jogurt a jahody.

Zavér: Divka je zvykla jist zdraveé, nema problémy s zadnou skupinou potravin, ma velmi
dobré povédomi o skodlivém vlivu sladkosti na vznik zubniho kazu.

Divka C, 5 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:
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Maminka se dle svého vyjadifeni o zdravou vyzivu ,,zas az tak moc nezajiméd*“. Doma se
snazi pripravovat jidlo tak, aby v§em chutnalo a aby v ném byly zastoupeny vsechny podle
ni dulezité slozky. UrCitou monotonnost pii podavani snidani (kazdy den se opakuje
jogurt) vysvétluje tim, ze rano vzdy spéchaji a tedy neni Cas na pfipravu snidané a ze pak
ve Skolce divka jesté svaci.

Rozhovor s ucitelkami:

Divka patii k velmi dobrym jedlikim, nemd obtize pii zavadéni novych nebo méné
musi se pfimét k tomu, ke stolu se posadit, potom uz ji s chuti.

Sbher informaci z integrovaného bloku:

Divka se do diskuse o zdravé vyzivé pfili§ nezapojovala, ale do jednotlivych ,talift
rozd¢lovala jidlo spravné.

Co ti nejvice chutnda doma? Nudle s makem, té€stoviny. K piti ma nejradéji dzus nebo
stavu. Nepije mléko.

Co by sis vybrala ke zdravé hostiné? Ovoce a chléb s jogurtem.

Zavér: Divka nemd problémy s konzumaci zdravych potravin, i kdyz jeji znalosti jsou
spise intuitivni.

Chlapec N, 4 roky

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Chlapec tvoti ve skupiné déti zvlastni piipad v oblasti vyzivy. Vzhledem k Castym
onemocnénim dychacich cest a po€inajicimu astmatu se maminka rozhodla, Ze z jidelnicku
chlapce 1 jeho starSiho bratra zcela vylouc¢i cukr a mléko a mlé¢né vyrobky. Po urcitém
Case zaznamenala zlepSeni zdravotniho stavu obou déti a proto pokracuje v dodrzovani této
diety, do které se zapojila i ona a manzel. Chlapec je poucen, které véci nesmi jist,
maminka sleduje v predstihu jidelni¢ek Skolky, chlapci dava vlastni svainy. V ptipadé
sladkych obédu chlapce bud’ odhlési (pokud je cukr pfidany do jidla uz pii vateni) nebo je
domluvena s pani kuchatkami a ucitelkami, aby chlapci jidlo necukrovaly (napf. nudle
s makem) a do Skolky pfinesla javorovy sirup, kterym je chlapci jidlo polito. V pfipadé, Ze
pfi piipravé obéda pouziva mléko, rovnéZ chlapec odchazi domi pfed obédem.

Rozhovor s ucitelkami:

Chlapec méa pochopitelné specifickd omezeni pii jidle, ji ale pomérné dobfte, Casto tika, ze
by mél chut i na véci, které jedi déti okolo néj a které nesmi. Obcas se snazi s pani
ucitelkami smlouvat, ale se svou dietou je smifen, maminka mu vysvétlila ditvody.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:
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Chlapec m¢l 1 ptes svlij nizsi vék velké znalosti v oboru zdravé vyzivy, je vidét, Ze toto
téma je doma casto probirdno. Pii rozdélovani potravin do talifG zatfazoval pochopitelné
mlécné vyrobky do talife, ze kterého bychom nem¢éli jist pfili§ ¢asto. Podotykal vSak, Ze se
toto tyka jen jeho, ostatni Ze to mohou jist a on ma své vlastni jogurty, které muze jist
(patrné¢ mél na mysli sdjové nebo ryzové vyrobky).

Co ti nejvic chutna doma? Téstoviny a ryba. Nema rad cocku.

Co by sis vybral ke zdravé hostine? Jablko, jahody, celozrnny rohlik, té€stoviny.

Zavér: Vzhledem k tomu, Ze byla chlapci vysvétlena pravidla stravovani, kterymi se ma
fidit, ma vétsi znalosti z oboru zdravé vyzivy, nez by se vzhledem k jeho véku ocekévalo.
Jidla, pfipravena ve Skolce ji velmi malo, vétSinou mé jidlo pfipravené z domova a pred
obédem odchazi doma, proto lze jen tézko poznat jeho chovéani napt. v ptipad¢ nezndmych
potravin a podobné. Pfinesené jidlo ji ale s chuti.

Chlapec O, 3 roky

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka uvadi, ze se zajima o zdravou vyzivu, pouziva bio- produkty a nakupuje ¢asto
Vv prodejnéach zdravé vyzivy. Jidelnicek doma piizpisobuje pozadavkim jednotlivych ¢lenit
rodiny, ale snazi se zohlediiovat principy racionalniho stravovani.

Rozhovor s ucitelkami:

I pres svij nizky vek ji chlapec ve Skolce velmi dobfe, neni vybiravy a na jidlo se tési.
Problémy s jidlem mél pouze na zacatku dochazky do mateiské Skoly, protoze se celkove
velmi Spatn€ adaptoval a jidlo odmital ne proto, Ze by mu nechutnalo, ale protoZe
potieboval Cas, aby si zvykl na vSechny Cinnosti a pobyt v matetfské Skole. Vcetné
stravovani. Poté, co si na Skolku zvykl, zacal jist a nema s jidlem problémy.

Sber informaci z integrovaného bloku:

Chlapec mél povédomi o zdravé vyzivé imérné svému veéku, potraviny do talifii rozdéloval
spravng, védél, Ze bychom neméli jist ¢asto salamy a parky, tvrdil, ze u nich to déla jenom
déda, ,.ten to furt ji.

Co ti nejvice chutnd doma? Spagety a kolinka. Nema rad $penat.

Co by sis vybral ke zdravé hostine? Té&stoviny (chlapec uvadi ,,kolinka®), jablko, rajcata,
mrkev a jahody.

Zavér: Chlapec nemd problém s pouzivanim vyrobkl zdravé kuchyné, ji bez problémd,
ma dobré povédomi o zdravych potravinach a o tom, co bychom nem¢éli jist ptili§ casto.
Chlapec D, 6 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:
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Maminka se zajimd o zdravou vyzivu, snazi se jeji zasady uplatiovat pii pripraveé jidla
doma. Chlapec ma o mnoho let starsi sestru a maminka uvadi jako urc¢ity problém nalezeni
kompromisu mezi zdravou stravou a pozadavky star$i dcery na jidlo. Mladsi chlapec pak
také pfijima nazory starsi sestry a nechce tak néktera jidla doma jist jen proto, ze je neji
ona.

Rozhovor s ucitelkami:

Chlapec ji obvykle pomérn¢ dobfe, ma vSak vyrazné problémy pii zavadéni jidel, ktera
nezna. Ve Skolce vSak Casto sni 1 jidla, ktera doma odmita. Upiednostiuje sladké néapoje,
nerad pije neslazeny ¢aj nebo obycejnou vodu.

Sbher informaci z integrovaného bloku:

Chlapec mél zékladni povédomi o zdravém a nepftili§ vhodném jidle. Sdm pfiznaval, Ze
nejvice mu chutnd vétSinou prave to, co je nezdravé. Jako ptiklad uvadél slané bramburky,
které ale doma jist normalné nesmi, jenom kdyz jsou nékde na navstéveé. K piti ma rad
dzus, hlavné jahodovy, nema rad vodu. Do ,zdravého talife zatradil i parky a salam,
nevadi podle n¢j, kdyz se ji Casto.

Co ti doma nejvice chutna? Svickova a palacinky.

Co by sis vybral ke zdravé hostiné? Pomeran¢ a kiwi.

Zavér: Vzhledem Kk véku nemél chlapec moc dobré povédomi o tom, co je zdravé a co ne.
Tvrdi pouze, Ze vétSina dobrych véci jsou nezdravé a on je doma nesmi moc ¢asto jist.
Chlapec M, 6 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

podavani ovoce a zeleniny, nejlépe v syrovém stavu. Pfi zapisovani do archu si uvédomila,
Ze ma chlapec téméf kazdy den k svacin€ nebo mezi jidly Brumik, povaZzuje to za chybné,
ale jako divod uvadi nedostatek ¢asu k pfipravam domacich kola¢t nebo buchet k svaciné,
protoze ma jest¢ dveé mladsi déti. Do budoucna by rada toto zmeénila.

Rozhovor s ucitelkami:

Chlapec patii mezi dobré jedliky, na rozdil od velké ¢asti ostatnich déti ma velmi rad
maso, rad ji 1 veskeré ovoce a zeleninu.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Chlapec udaval podobné jako jeho maminka diilezitost ovoce a zeleniny pro zdravou
vyzivu. Pfi zafazovani potravin do dvou taliiti, uvadél jako jeden z mala starSich déti, Ze
salam a parky jsou zdravé a mély by se jist Casto.

Co ti nejvice chutna doma? Rad ji Spagety a téstoviny. K piti pije nejradéji dzus.
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Co by sis vybral ke zdravé hostiné? Chlapec jmenoval témét vSechny druhy ovoce, které
byly ve vybéru, dale mrkev a jako jediny z déti by si vybral rybu.

Zavér: Chlapec ma dostateéné povédomi o zdravych potravinach, je u n¢j vidét zaliba
V mase a masnych vyrobcich. Nem¢l problém vybrat si potraviny ke zdravé hosting.

Divka L, 5,5 roku

Zaznamovy arch:

Maminka se velmi zajima o zdravou vyzivu, jidla doma pfipravuje tak, aby byla v souladu
s pozadavky zdravé vyzivy. Sladkosti divce dava jen vyjimecné, chut’ na sladké se snazi
uspokojit doma pfipravenymi pokrmy. Pouziva tmavé peCivo, pomazanky upiednostituje
tvarohové.

Rozhovor s ucitelkami:

Divka ji velmi dobfe, mé rdda i pokrmy, které vétSina ostatnich déti odmita- luSténiny,
vafenou zeleninu a podobn¢. Nema problém s polévkami.

Sher informaci z integrovaného bloku:

Divka vykazovala velmi dobré znalosti v oblasti zdravé vyzivy. Ze vSech déti si vedla
nejlépe v ptifazovani potravin do ,,zdravého* nebo ,nezdravého* talife. Jako jedind
oznacila koblihy za jidlo, které bychom neméli jist ptili§ Casto, jako diivod uvedla, Ze je
V nich pfili§ mnoho tuku a jsou moc sladké.

Co ti nejvice chutnd doma? Ryze a téstoviny. Nejrad¢ji pije dzus, ale doma ho ma jen pfi
navstévach. Jinak pije rdda i ovocny ¢aj. Nema rada nékteré maso, hlavné ,,to tvrdé*.

Co by sis vybrala ke zdravé hostiné? Na prvnim misté uvedla mrkev, dale seminkovy
rohlik a jahody.

Zavér: Divka méla ze vSech déti nejlepsi znalosti v oboru zdravé vyzivy. Nema problém
s konzumaci zdravych potravin, je vidét, Ze je zvykla je béZné dostavat.

5.2 Vysledky vyzkumu ve druhé skupiné:

Chlapec E, 5 let:

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka se dle svého tvrzeni snazi pfipravovat zdravé jidlo. Problém vidi v tom, ze Spatné
odolava natlaku chlapce, pokud chce néjaké sladkosti. Ze zdznamového archu vyplyva, Ze
beéhem odpoledne dostavd chlapec mnoho jidla, mezi kterym jsou ve znacné mife
zastoupené 1 sladkosti. Maminka pfiznava, ze potom pii spole¢né vecefi sni velmi malo
jidla.

Rozhovor s ucitelkami:
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Chlapec ji pomérné dobie, velmi rad ma sladka jidla i sladké svacCiny, zeleninu obcas
odmita. U jidla se mu nechce sedét dlouho, pokud by si u jidla mohl hrat, snédl by
mnohem vice.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Chlapec vykazoval primémé znalosti v oblasti zdravé vyzivy. Do talifi umél rozdélit
potraviny spravné, s vybérem potravin ke zdravé hostiné mél problém, neustale ptidaval
alespon néco z druhého talife.

Co jis nejradéji doma? Rizek s bramborovou kasi, livance, k piti méa nejrad&ji dzus, ale
doma ho moc nepije. Nema rad vafenou mrkev.

Co by sis vybral ke zdravé hostine? Banan, parky (z druhého talife), koblihu (z druhého
talife)-po vysvétleni pfidal rajcata.

Zavér: Chlapec neni zvykly na spektrum potravin ze zdravého talife, vybrat si pro néj byl
problém. Pfestoze vi, co je zdravé a co méné¢, preferuje potraviny, které nejsou urceny pro
zdravé stravovani.

Divka F, 3 roky

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka se snazi ptipravovat jidlo tak, aby bylo v souladu se zdsadami zdravé vyzivy.
Béhem odpoledne, mimo odpoledni svadinu dostava divka témét kazdy den néjaké
sladkosti, maminka uvadi, Ze spolu chodi nakoupit a ona si vzdycky néco chce vybrat.
Neékdy se mamince podaii nabidnout ji misto sladkosti ovoce nebo jinou svacinu, ale
zvykla.

Rozhovor s ucitelkami:

Vzhledem Kk nizkému véku je jidlo u divky ponékud problematické. Pokud ji pani uditelka
dokrmi, naji se pomérné dobife. Na nové, pro ni neznamé potraviny vSak reaguje negativne,
nechce je ani ochutnat. Nerada pije neochucenou vodu nebo neslazeny ca;.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Divka vykazovala vzhledem ke svému v&ku pfimétené znalosti o zdravé vyzivé- védéla, Ze
bychom méli Casto jist ovoce a zeleninu a Ze bychom nem¢éli jist pfili§ casto sladkosti. Jako
argument uvadéla, Ze by nds potom mohlo bolet bfiSko a mohli bychom byt tlusti.

Co jis nejradeéji doma? PalaCinky, jahodové knedliky. K piti ma nejradéji dzus nebo Stavu.
Nema rada maso.

Co by sis vybrala ke zdravé hostiné? Divka jmenovala téméf vSechny druhy ovoce, které

byly v nabidce.
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Zavér: Vzhledem k nizkému véku se divka zapojovala do hry méné neZ ostatni déti.
Celkové ma zdkladni povédomi o zdravé vyzive, dobfe ji ovoce, ale s ostatnimi
potravinami, na které neni zvykla z domova ma problémy.

Chlapec G, 4 roky:

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka pfipravuje jidlo hlavné tak, aby vSem chutnalo, v péc¢i o chlapce se stfida také
s babickou, kterd se o zdravou vyzivu nezajima. Ze zdznamového archu vyplyva, ze
chlapec dostavd pomérné cCasto uzeniny nebo pastiku. Maminka se snazi vzdy podat
Kk pecivu také zeleninu, ale chlapec ji vétSinou odmita. Rad ma pouze rajéata.

Rozhovor s ucitelkami:

Ve skolce ji chlapec pomérné dobfe, ma urcité druhy potravin, které odmitd, nema ptilis
rad zeleninu, odmit4 tmavé pecivo. Velmi rdd ma sladké pecivo jako napft. koblihy nebo
koléce.

Sher informact i integrovaného bloku:

Chlapec nemél pf#ili§ jasno vtom, co je zdravé a co bychom neméli jist pfili§ Casto.
Spravné uvedl pouze, Ze bychom méli jist hodn€ ovoce. Pfi zatazovani potravin tvrdil, ze
do talife s jidlem, které bychom méli jist Casto, patii i salam, parky, koblihy a buchty.
Naopak téstoviny zafazoval do talife s potravinami, které¢ bychom méli jist jen vyjimec¢né.
Co jis nejradeji doma? Hranolky a tizek. K piti ma nejradéji kofolu. Nema rad polévky a
mrkev.

Co by sis vybral ke zdravé hostiné? Uvedl pouze jablko a jogurt, ale musel by byt
s ,,Cokokulickami®.

Zavér: Chlapec nema piiliS dobré znalosti v oblasti zdravé vyzivy. Preferuje chutové
vyrazna a sladka jidla, oblibend jsou u n¢&j i jidla fast foodova. S vybérem potravin ze
zdravého talife mél velky problém.

Divka K, 4,5 roku:

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Zaznamovy arch divky byl na pomezi prvni a druhé skupiny, nakonec jsem jej zatadila do
skupiny druhé pro velmi ¢asté podavani kakaa (maminka upfesnila, ze se jedna o slazeny
instantni pfipravek) a absenci celozrnného peciva (podle maminky ho nikdo doma nema
rad a tak ho ani nezkousi dcefi davat). Jako kladné je naopak tfeba zhodnotit pomérné Casté
feSeni vecefi formou polévek.

Rozhovor s ucitelkami:
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Divka patii mezi praimérné jedliky. Upfednostiuje jednoduché jidla, neji rdda maso ani
piili§ slozité pokrmy. Casto sni jen pfilohu, ale jsou jidla, kterd ji chutnaji, a pak je schopna
snist vétsi mnozstvi. Ma rada svaciny.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Divka se do diskuse o zdravé vyzive piili§ nezapojovala. Uvedla pouze, ze zdravé je ovoce
a nezdravé jsou sladkosti. Ty bychom neméli jist Casto, protoZze by nds po nich bolely
zoubky. Pfi rozdélovani potravin do dvou talifi vehementné branila ptifazeni koblihy do
talife s jidlem, které¢ miizeme jist Casto.

Co ti nejvice chutna doma? PalaCinky a nudle s madkem. Nerada ji maso. K piti ma
nejradéji horkou cokoladu a kakao.

Co by sis vybrala ke zdravé hostiné? Uvedla pouze ovoce.

Zavér: Vzhledem k niz8§imu véku se ma divka relativné adekvatni znalosti a povédomi o
tom, co je zdravé. Vybér k hostiné ze zdravych potravin v§ak byl pro ni pomérné obtizny.
Chlapec H, 4 roky:

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka se snazi ptipravovat jidlo tak, aby bylo pfijatelné pro vSechny v rodin¢, rada by
pfipravovala jidlo zdravéji, ale boji se, Ze by v rodin€ narazila na odmitani. Urcitou
monoténnost v jidelnicku chlapce vysvétluje tim, ze je nejjednodussi dat mu to, co ji rad,
protoze se aspon naji a nemusi se s nim dohadovat. Vyhodu spatiuje v tom, ze ma chlapec
rad ochucené mlécné vyrobky a mléko.

Rozhovor s ucitelkami:

Chlapec nepatii k dobrym jedlikim, jsou jidla, ktera ma rad, ale velké mnoZstvi jidel je pro
néj neznamych a nepfijima je dobie. Odmitd jist polévky, maminka ale chce, aby alesponl
trochu snédl. Misto jidla by si nejradéji hral, nema vyslovené oblibena jidla, na ktera by se
tésil. Pfi svacin€ Casto odmita pomazanku, pozaduje suché pecivo.

Sbhér informaci z integrovaného bloku:

Chlapec m¢l zdkladni znalosti o tom, co bychom m¢éli jist Castéji a co méné casto.
Z rozhovoru s nim vyplynulo, Ze doma jen malokdy jedi spole¢né, vétSinou si kazdy vezme
jidlo sdm, kdyz ma hlad a chut’. Jemu maminka pfipravuje jidlo, ale vétSinou se pfi jidle
diva na televizi nebo si hraje v pokojicku a ma u sebe talif s jidlem. Spolecné stolovani tak
zfejmée probiha jen pii vikendovych obédech, jinak ji chlapec mimo jidelni stl.

Co ti nejvice chutnd doma? Bramborova kase. K piti mé nejradéji vodu nebo §tavu.

Co by sis vybral ke zdravé hostiné? Jmenoval pouze jablko a jahody, ostatni mu pry

nechutna.
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Zavér: Chlapec neni zvykly na potraviny zdravé vyzivy. Jidlo je pro néj ¢asem, ktery jej
odvadi od hry, neni zvykly stolovat v klidu a spole¢n¢ s ostatnimi.

Divka I, 3,5 roku:

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka sama uvadi, ze po zapisovani do archu byla ptekvapena, kolik toho divka za den
sni. Udava pak, ze od vsech zapsanych potravin sni pouze velmi malé mnozstvi, zbytek
odmitne a za chvili chce néco dalSiho. Dle svého tvrzeni se maminka zajima o zdravou
vyZivu a snaZi se ji uplatiovat v praxi.

Rozhovor s ucitelkami:

Divka nepatii mezi dobré jedliky. Pfi jidle méa vétSinou problémy, vzhledem k nizSimu
véku ji pani ucitelky musi Casto dokrmovat. Nekteré potraviny odmita Gplné, vétSinou sni
jen velmi malou porci jidla. Pii svacinach odmitd téméf vSechny pomazanky, nechce je
ochutnat, pozaduje suché pecivo.

Sher informaci z integrovaného bloku:

Divka mé¢la znalosti ptfimétené svému veéku. Uvadéla dilezitost ovoce.

Co ti nejvice chutnd doma? Sisky s makem, palaginky. Nema rida maso a t&stoviny.

Co by sis vybrala ke zdravé hostiné? Pomeranc, jablko, jahody, jogurt, kiwi.

Zavér: Divka nepatii celkoveé k dobrym jedlikim. Sni pouze malé mnozstvi urcitych véci,
potraviny pro ni nezndmé odmitd. Doma dostavd mimo hlavni jidla jidlo jiné, kterym si
kompenzuje nedostatek snédené potravy pti hlavnich chodech. Spole¢né jidlo je tak pro ni
spiSe neoblibenou ¢innosti. Ma rada ovoce, proto neméla problém s vyb&rem potravin ke
zdravé hosting.

Divka J, 5 let

Zaznamovy arch + rozhovor s rodici:

Maminka hodnotila denni zapisovani toho, co divka sni, jako velmi uzite¢nou véc. Podle
jejiho tvrzeni byla piekvapena, jaké jidlo jeji dit¢ v pribéhu jednoho dne sni.
V zaznamovém archu je uvadéno velmi velké mnozstvi sladkosti, pfesto maminka
pfiznava, ze diky pravidelnému a poctivému zapisovani do archu odmitla tento tyden
nékolikrat Zadost dcery o dal$i pamlsky. BéZné sni tedy divka sladkosti jesté vice.
V zdznamovém archu rovnéz pievazuji smazena jidla, velké mnozstvi keCupu a podobné.
Jedna se urcité o jidelnicek s nejvice vyzivovymi chybami ze vSech.

Rozhovor s ucitelkami:

Divka nema pfi jidle celkoveé vétsi problémy, ma velmi rada sladka jidla, pomémé bez
problém ji svaciny vCetné pomazanek, nema piili§ v oblibé celozrnné pecivo. Problémem
jsou u ni n€kdy ob&dy, méné zndma nebo chutoveé nepftili§ vyrazna jidla Spatn¢ akceptuje.
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Neodmita je uplné, ale sni pouze velmi malé mnozstvi. Neji rdda maso, s vyjimkou fizku.
K piti odmita ¢istou vodu nebo neslazeny caj.

Sher informaci z integrovaného bloku:

Divka se pomérné ziveé zapojovala do diskuse o zdravych potravinach, uvadéla prospésnost
ovoce a zeleniny, byla schopna odlisit zakladni zdravé a nezdravé potraviny.

Co ti nejvice chutnd doma? Rizek, pizza s keGupem a dort, ktery pe¢e babitka. K piti ji
nejvice chutna Coca Cola, ale dostava ji jen nékdy, vétsSinou pije vodu se Stavou.

Co by sis vybrala ke zdravé hostine? Ovoce, jable¢ny zavin a k piti dZus.

Zavér: Jedna se o divku s nejhorSim domacim jidelnickem. I z ostatnich metod vychazi
najevo, ze je velmi zvyklad na sladkd a chutové vyraznd jidla. Ma povédomi o zdravych

potravinach, ale pokrmy pro zdravou hostinu si vybirala s velkymi obtizemi.

6 Vyhodnoceni vysledkii praktické ¢asti

Porovnadnim zavérl u jednotlivych déti v obou skupinich jsem doSla k nasledujicim
potvrzenim ¢i popfenim predpokladi:

Ptedpoklad ¢islo 1:

Déti rodicu, ktefi se sami vice zajimaji o zdravou vyzivu, maji lepsi povédomi o zdravé
vyziveé nez déti rodicu, ktefi se o tuto problematiku nezajimaji.

Tento pfedpoklad se nepotvrdil. V prvni skupiné mélo dobré povédomi o zdravé vyziveé a
potravinach, které bychom méli jist ¢asto sedm déti z osmi, ve druhé skupiné pak pét déti
ze sedmi.

Pfedpoklad cislo 2:

Déti rodicu, ktefi se snazi v praxi uplatiovat zasady zdravé vyzivy, pfijimaji 1épe i mimo
rodinu potraviny raciondlni vyzivy, nez déti rodicl, ktefi zasady zdravé vyzivy doma
nedodrzuji.

Tento ptedpoklad se potvrdil. Mezi dvéma skupinami déti byly zaznamenany podstatné
rozdily v ochot& pfijimat zdravé potraviny i1 v celkové ochoté vyzkouSet méné obvyklé
nebo chut'oveé nepfili§ vyrazné potraviny. Z rozhovoru s uc¢itelkami a s détmi vyplynulo, ze
Vv prvni skupiné nema s akceptaci zdravych potravin problém sedm déti z osmi, zatimco ve
druhé skupin¢€ dokazala piijmout §irSi spektrum zdravych potravin pouze jedind divka ze
sedmi déti.

Predpoklad ¢. 3:

Zpisob vyzivy u ditéte ovliviiuje rodina vice neZ matetska Skola.

Tento pfedpoklad se potvrdil. Ucitelky v rozhovoru potvrdily, ze déti preferuji jidla, na
ktera jsou zvykla doma, i ostatni stravovaci zvyklosti rodin se promitaji do postoje ke
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stravovani déti ve Skolce- naptiklad chlapec, ktery neni zvykly na spolecné stolovani, ma
velky problém odpoutat se od Cinnosti kvili jidlu, déti, které jsou zvyklé dostavat mnoho
jidla 1 mezi pravidelnymi chody, sni ve Skolce pfi pravidelnych jidlech mensi mnozstvi
pokrmu. Predskolni déti sice rady opakuji stejna slova, jako fekl kamarad tésné pied nim,
funguji zde 1 spolecné preference a odmitani, ale pokud dojde na samotné jidlo, dité se drzi

zasad a postojl, které jsou mu nastaveny rodinou.
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ZAVER

Tato bakalai'ska prace se zabyva problematikou vychovy ke zdravé vyziveé a zdravému
zivotnimu stylu v predskolnim véku. Vychazi z predpokladu, zZe predskolni vek je idedlni
dobou, kdy miizeme détem piedat nékterd zékladni pravidla, jimiz se mohou fidit po cely
zbytek zivota. Protoze zdrava vyZziva a spravny postoj ke zdravému zivotnimu stylu
podstatnym zptsobem ovliviuji kvalitu zivota, méla by byt vychova k témto hodnotam
samoziejmou soucasti nejen rodinné vychovy, ale i soucasti vzdélavani v predskolnim i
Skolnim veku.

V prvni ¢asti prace jsem se zaméfila na problematiku zdravé vyzivy piedskolnich déti,
zmapovala jsem jednotlivé Ziviny a popsala jednotlivé druhy potravin z hlediska
prospesnosti ¢i neprospésnosti pro zdravi ditéte. Okrajove jsem se rovnéz zminila o
nékterych alternativnich vyzivovych stylech.

V teoretické ¢asti prace jsem se dale pokusila popsat vliv rodiny na vytvoifeni spravného
postoje k vyzivovym zvyklostem a nastinila jsem i roli matetské Skoly v této problematice.
Protoze predskolni vék s sebou piindsi mnoha specifika a hlavné proto, ze predskolni dité
je v otazkach vyzivy a Zivotniho stylu zcela zavislé na své roding, zaméfila jsem se

v praktické ¢asti bakalarské prace na vyzivové zvyklosti rodin predskolnich déti. Sledovala
a porovnavala jsem miru informovanosti déti, které vyristaji v rodinach, kde se zdravé
vyziveé vénuje pozornost s détmi, jejichz rodice se o zdravou vyzivu nezajimaji a
nepraktikuji doma poznatky z této oblasti.

Dal$im bodem porovnavani pak byla ochota déti pfijimat nové nebo méné znamé
potraviny, celkovy postoj ke stravovani a preference n¢kterych druhti potravin. Dité se
nékdy v mateiské Skole muze pti jidle a v souvislosti s jidlem projevovat jinak nez v rodiné
a rovnéz musi nékdy akceptovat jiné zvyklosti, nez které se praktikuji u n¢j doma.
Porovnavala jsem opét déti z rodin, kde realizuji poznatky zdravé vyZivy s ostatnimi détmi,
v§imala jsem si 1 toho, zda ji rodina spole¢né, v pravidelny Cas, zda je dit¢ zvyklé snist jen
malo z predlozeného jidla a potom dostavat mezi jidly dalsi potraviny dle svych pozadavki
a to vSe jsem porovnavala s jeho chovanim u jidla ve Skolce.

Dale jsem se pokusila potvrdit ¢i vyvratit domnénku, ze dit€ z rodin, kde se realizuje
zdrava vyziva, je ochotno lépe akceptovat a pfijimat zdravé potraviny i mimo domov,
snaze si vybere z nabidky zdravych potravin.

Diky vysledkiim porovnavani se ukazalo, Ze znalosti a zajem rodicl o zdravou vyZivu
nehraji velkou roli v hloubce znalosti v oblasti této problematiky u déti. Celkové znalosti
déti o zdravé vyzive byly zavislé spiSe na veéku déti a 1ze tedy usuzovat, ze vzdelavani ve

Skolce poskytuje v tomto ohledu détem dostate¢nou §ifi zdbéru.
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Naopak se potvrdila domnénka, ze déti z rodin, kde se stravuji zdravéji, snadnéji a 1épe
akceptuji nabidku pokrmt zdravé kuchyné i mimo domov. Chut'ové preference vSech déti
byly podobné, déti z rodin, kde se nevafti podle zasad zdravé vyzivy, vS§ak mély mnohem
vetsi potize, pokud musely volit jidlo pouze z potravin, které jsou povazovany za zdravé.
Vyzkum tak rovnéz potvrdil tieti domnénku, Ze rodina ovlivituje postoj déti k jidlu vice
nez mateiska Skola. Potvrzeni tohoto ptedpokladu koresponduje s obecnou zésadou, ze
rodina ovliviiuje osobnost malého ditéte v prvni fad¢. Z tohoto predpokladu také vychazeji
veskeré Skolni vzdélavaci programy pro predskolni vzdélavani, které akceptuji fakt, ze
Skolka by méla byt ve vychové a vzdélavani doplinkem rodinné vychovy, podporovat ji a
spolupracovat s ni.

Dalsim poznatkem, ktery z mé prace pro mé osobné vyplynul, byl fakt, ze déti se o
zdravou vyzivu zajimaji, tato problematika je pro né€ pfitazliva a veskeré aktivity, které
probihaly v souvislosti s praktickou ¢asti prace, pfijimaly s nadSenim. Citi také samy i

Vv tomto véku zodpovédnost za své zdravi a jeho hodnotu dokazi v mezich svého véku
docenit. Nejen z tohoto diivodu se domnivam, Ze bychom jako rodice i ucitelé méli
vychove ke zdravé vyziveé a zdravému Zivotnimu stylu vénovat nalezitou pozornost a
podporovat tak déti v jejich zdjmu o sviij prospéch i v této oblasti. Zdravé a spokojené deéti

urcité stoji za energii, kterou této problematice vénujeme.
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Seznam priloh

l. Integrovany blok ,,Zdravé jidlo nam chutng*
Il. Struktura ,,Rizeného rozhovoru s uéitelkami MS*

1. Zaznamovy arch
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Prilohy
INTEGROVANY BLOK

»ZDRAVE JIDLO NAM CHUTNA !«

Charakteristika a cile projektu: Celé téma je zaméfeno na seznameni déti se zakladnimi
pojmy, které se tykaji zdravé vyzivy a s tim spojeného spravného stolovani. Za cil si klade,
upozornit déti na to, ze je dulezité, co jime, vést je k premysleni o zdravém zptsobu
stravovani a zivota, uvédomit si hodnotu vlastniho zdravi a svou vlastni zodpovédnost za
Zaméry: - Zduraznit détem pocit zodpoveédnosti za vlastni zdravi
- Pomoci détem uvédomit si, Ze je dllezité pecovat o své zdravi
predevsim
prostiednictvim zdravé stravy
- Zduraznit hodnotu spole¢ného stolovani v rodin¢ jako ¢as, kdy mohou
byt vSichni pohromadé
- Naucit déti rozlisit potraviny, které jsou zdravé a ty, které télu pfilis
neprospivaji
Vystupy:
- Dité umi rozlisit, co je ,,zdravé* a ,,nezdravé®
- Dité umi rozd¢lit potraviny na ty, které bychom méli pfijimat pravidelné
a které jen obcas
- Dité chape, Ze stravou se da ¢astecné ovlivnit zdravi
- Dité€ ocenit spolecné stolovani v hezkém prostiedi, uvédomuje si

hodnotu spolecného stolovani v rodiné
1. Den
Radime Otesankovi

Motivace: ¢etba pohadky ,,O Otesankovi®, rozhovor s détmi na téma zdrava

vyziva, pro¢ by se n€které potraviny mély jist vice a jiné méné.



Tématicka hra: na magnetické tabuli budou pfipevnény dva talife- na prvni talif
budou déti umist'ovat obrazky potravin, které bychom méli jist co nejcastéji, na
druhy talif obrazky potravin, které bychom m¢li jist jen vyjimecné.
Pomiicky: kniha ,,Otesanek®, z letakti vystfihané obrazky potravin (dle volby
déti 1ze zrealizovat 1 jako ranni ¢innost), papirové talife, magnety.
Cile: - Seznameni déti s riznou vyzivovou hodnotou jednotlivych potravin

- Rozvoj sluchového vnimani

- Rozvoj jemné motoriky (stfihani)

2.den
Vnimani potravin v§emi smysly
Motivace: rozhovor na téma- co je sladké, slané, kyselé? Co nam vice chutna?
Ttidéni potravin podle chuti
Hra: mGzeme déti doptedu seznamit s potravinami, které budeme ochutnévat.
Dé&ti postupné se zavazanyma o¢ima (nebo je se zavienym, je-li nékomu Satek
nepiijemny) ochutnavaji jednotlivé potraviny. Pfedtim, nez ochutnaji, jsou
vyzvani k tomu, aby potravinu ohmataly a o€ichaly, teprve potom ochutnavaji.
Snazi se bez pouziti zraku poznat, o jakou potravinu se jedna.
Pomiicky: potraviny vyrazné chuti- citron, cibule, kostka cukru, ale i méné
vyrazné, ale détem zndmé- jablko, chléb, ...
Riziko: Pfedem je nutno zjistit potravinové alergie, respektovat nechut’
nékterych déti k jednotlivym druhiim potravin. Pokud se nékteré dité¢ obava
ochutnavky se zavienyma o¢ima, miize hadat potravinu pouze pomoci hmatu a
¢ichu.
Cile: -rozvoj a uzivani smysli ditéte
- uvédomovani si vlastnosti potravin
- rozvoj predmatematickych predstav- tfidéni
3.den

Pekla vdolky
Motivace: rozhovor na téma- co détem chutna doma od maminky (tatinka), co
se u nich doma vati pti slavnostnich ptilezitostech (narozeniny ditéte)
Jak u nas doma varime?
Jak stolujeme?

Co mame vSichni doma radi?



Pfi tomto rozhovoru je diilezité, zaméfit se na to, zda rodina stoluje pohromadé,
u stolu, v klidu nebo zda si kazdy sam néco najde a sni tieba u televize......
Hudebni c¢innost: Pekla vdolky (doprovazeno pohybem)
Vytvarna cinnost: Tvorba oblibeného jidla z modeliny, popt. samotvrdnouci
hmoty
Pomiicky: modelina, samotvrdnouci hmota, tempery
Cile: - posileni pocitu sounalezitosti s rodinou

- vnimani rytmu

- rozvoj koordinace pohybu se zpévem

4.den
Ubrousku, prostii se

Motivace: Cetba pohadky
Rozhovor: Co by si déti nechaly vykouzlit (fantazie), zkusit najit jidlo, které by
jim chutnalo a pfitom bylo zdravé, tedy patfilo by do ,,velkého talife, kdyz
nedostavame jidlo od kouzelného ubrousku, kde se tedy jidlo bere?
Néavstéva skolni kuchyné a pod€kovani pani kucharkdm za to, Ze ndm stejné
jako kouzelny ubrousek ptipravuji jidlo.
Vytvarnd cinnost: Vyroba ubrousku- pouziti bramborovych tiskatek
Pomiicky: Kouzelny ubrousek- Zabransky, brambory na vyrobu tiskatek,
temperové barvy, ubrousky
Cile: - rozvoj estetického vnimani

- podpora vnimani hodnoty lidské prace

- podpora jemné motoriky

5.den

Zdrava hostina
Motivace: Uz jsme se toho hodné dozvédéli o zdravém jidle, pojd'me to ted’
spole¢né oslavit. Pro¢ k oslavadm patii 1 hostina, co to vlastné hostina je?
Uzavreni tématu spolecnym rozhovorem
Priprava ovocného salatu, viastnich obloZenych chlebii
Ptiprava hostiny, déti si samy vyzdobi stoly, pouZziji i své vyrobené ubrousky a
samy si sni své vyrobené jidlo (v ramci ranni svaciny)
Pomiicky: ovoce, celozrnné vecky, pomazanky, zelenina na oblozeni- nutno

predem domluvit se Skolni kuchyni



Cile: - rozvoj estetického vnimani
- seznameni se s pravidly sluSného chovani
- zazitek nové zkusSenosti

- podpora kooperativniho chovani



RIZENY ROZHOVOR S UCITELKAMI MS

1. Patii dité k tzv. ,,dobrym jedlikim®, tzn. Ji ptevazné rado a bez problémua?

2. Ma dit€ vyraznéjsi problémy pfi zavadéni pro n¢j novych, neznamych potravin?

3. Je Cas jidla pro dité Casem, ktery jej odvadi od zajimavéjSich ¢innosti, nejradéji by

nejedlo viibec?

4. Hodnoti n€kdy dit¢ jidlo z hlediska pozitivniho ¢i negativniho vlivu na zdravi?

5. Preferuje dit¢ sladka nebo chutové vyrazna jidla?

6. Vyhyba se dité¢ zcela konzumaci nékterych skupin potravin? Jakych?



ZAZNAMOVY ARCH PRO RODICE

Dobry den, jmenuji se Lucie Kubova, jsem studentkou kombinované formy studia
ucitelstvi pro matetfské Skoly na Pedagogické fakulté Jihoceské Univerzity a v soucasné
dobé¢ pisi bakalarskou praci na téma Zdrava vyziva déti v predSkolnim véku a vychova ke
zdravému Zivotnimu stylu v MS. Souéasti této prace je praktickd Gast, ve které se zamétuji
na vyzivové zvyklosti predskolnich déti a jejich povédomi o zdravé vyzive. Jako jeden

Z podkladt pro tuto ¢ast slouzi zdznamovy arch pro rodice, o jehoz vyplnéni Vas prosim.
Jedna se o tydenni zaznamy toho, co Vase dité ji doma a o n€kolik dopliiujicich informaci,
které souvisi se zpusobem stolovani a rytmu jidel. VSechny Vami vyplnéné tidaje budou
pouzity pouze pro ucel bakalaiské prace a jména déti ani zadné dalsi osobni tdaje nebudou
nikde pouzity.

Moc Vam déekuji za Cas, ktery vyplnéni zaznamovych archi vénujete a pokud budete mit
jakékoli dotazy ¢i pfipominky, nevahejte me& kontaktovat na uvedeném e-mailu nebo
telefonnim cisle.

Lucie Kubova

Pokyny pro vyplnéni: Kazdy ze sloupct predstavuje jeden den tydne. Do odpovidajici
radky zapiSte kompletni sloZeni jidla v€etn€ napoje (napt. chléb s maslem a marmeladou,
ovocny ¢aj). U pravidelnych jidel dne zapiSte do kolonky spole¢né jidlo znacku X, pokud
jidlo probiha spolecné s Ostatnimi ¢leny rodiny. Pokud ji dité samo, kiizek nezapisujte.

K pravidelnym jidlim do téze kolonky zapiSte Casovy udaj.

Do kolonky oznacené ndzvem jiné jidlo vepiSte co nejpodrobnéji vSechno ostatni, co dité
snédlo, tedy v¢etné pamlskl a podobné. Pokud dité n¢kterd pravidelna jidla vynecha,
pfisluSnou kolonku proskrtnéte.

Vyplnéné archy, prosim, odevzdejte v MS. Dékuji
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