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Edukacni program na téma ,,Zdrava vyziva* pro déti predSkolniho

véku

Abstrakt

Bakalatska prace se zamétuje na edukaci predskolnich déti v oblasti zdravé vyzivy. DéEti
si jiz od utlého veéku utvareji zaklady pro své pozdéjsi stravovaci navyky. Je tedy
vhodné zacit jim vstépovat zasady spravného stravovani co nejdiive a zpisobem pro né

pochopitelnym, coz bylo 1 jednim z cila této prace.

Teoreticka ¢ast prace charakterizuje predskolni vé€k a zdravou vyzivu obecné. Dale se
soustiedi na detailnéjsi specifikaci zdravé vyzivy predSkolniho ditéte. Jsou zminény
I nékteré chyby, kterych je radno se pii vyzivé predskolakt vyvarovat. Na zavér jsou
uvedeny nékteré edukacni programy probihajici v matefskych Skolach, které si kladou

za cil vzdé€lavat déti v oblasti zdravé vyzivy.

Prakticka cast je zaméfena na samotnou edukaci déti predSkolniho véku a zhodnoceni
jejiho efektu. Cilem bylo nejprve pomoci jednoduchych otazek a aktivit zmapovat, jaké
povédomi o zdravé vyziveé déti jiz maji, nasledné se ho snazit rozsifit a zjistit, zda bylo
kyZzeného vysledku dosaZeno.

Vétsina déti urcité povédomi o tom, co lze povazovat za zdravé stravovani méla, ovSem
vyskytovaly se velké rozdily ve znalostech jednotlivych déti. Pfi opétovném testovani

znalosti déti po edukaci si déti pfi odpovidani na otazky vedly 1épe a rozdily v urovni

znalosti jednotlivych déti byly témét setreny.

Klicova slova

Zdravd vyziva; vyziva predSkolnich déti; edukace o zdravé vyziveé; edukace

predskolnich déti; edukacni program pro déti



Educational program on topic of healthy nutrition targeted on

preschool children

Abstract

This bachelor's thesis focuses on educating preschool children about healthy diet.
Children begin to form basis of their dietary habits at a very young age so it is crucial to
instil fundamentals of healthy eating in them as soon as possible and do so in

a comprehensible way. This was one of the main goals of this thesis.

The theoretical part contains definition of preschool age as well as brief characterization
of healthy dieting in general. Then it focuses on more in-depth description of healthy
diet of pre-schoolers. It also mentions some mistakes to avoid in children’s dieting. And
finally it also contains a piece of information about few educational programs that

revolve around the topic of healthy dieting suited for kindergartens.

Practical part focuses on education itself and also on evaluating its efficiency. The aim
was to map current state of knowledge of children about healthy diet, try to expand it
and then evaluate the effect.

Most of these children had certain amount of awareness of healthy dieting
but I observed big differences in the level of knowledge. After educating and putting
their knowledge to test again they appeared to know more and differences seemed to get

wiped off.

Key words

Healthy diet; healthy diet for preschool children; educating about nutrition; educating

preschool children; educational program for preschool children
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Uvod

Stravovaci navyky a Zivotni styl patii mezi zakladni determinanty ovliviujici zdravi.
Vyziva miize pusobit jako protektivni, ale i jako rizikovy faktor v zavislosti na jejim
kvantitativnim 1 kvalitativnim slozeni. Zakladem ochranného vlivu vyzivy je pestra
avyvazena strava konzumovand v mnozstvi, které odpovida energetické potiebe
organismu. Rizikovy je nadmérny pfijem energie, tukt, pochutin apod., ale také

nedostateény konzum ryb, mlé¢nych vyrobki, ovoce ¢i zeleniny.

Jelikoz stravovaci navyky a preference ve vybéru potravin se vytvafi v raném veku,
je vhodné déti jiz v predSskolnim obdobi vést ke spravné vyzivé a srozumitelnym
zpusobem je seznamovat se zasadami zdravého zivotniho stylu. OvSem jen ucit déti jak,

co, a kdy jist nestaci, dulezité je také poskytnout ditéti spravny vzor.

Jelikoz malé déti napodobuji chovani dospélych, je nutné, aby jim jejich rodice 1 ostatni
dospéli v jejich okoli 8li prikladem. Jeding tak si dit¢ osvoji spravné stravovaci navyky,
které mu Vv pozdé¢jsich letech pomohou pfedchazet nejen fadé onemocnéni, jako jsou
nemoci kardiovaskularniho systému ¢i diabetes mellitus 2. typu, ale i nadvaze a obezité,

jejiz prevalence se stale zvySuje.



1 Soucasny stav problematiky

1.1 Charakteristika predskolniho ditéte

1.1.1 Piedskolni vék

Predskolni vék zalina po tfetim roce zivota, navazuje na obdobi batoleci a konci
piiblizné v Sesti letech (Klima et al., 2016). Konec tohoto obdobi neni dan jen vékovou
hranici, dit¢ opousti piedskolni vék az s nastupem do Skoly, ktery muze oscilovat

v rozmezi jednoho i vice let (Vagnerova, 2012).

Podminkou nastupu do Skoly je dosazeni tzv. Skolni zralosti, tedy takového stupné
vyvoje, ktery umozni uspésné zvladnuti $kolnich pozadavki. Dité tedy nemusi ukoncit
obdobi predskolniho véku v Sesti letech, pokud nedosahne skolni zralosti, mize byt

doporucen odklad nastupu do $koly (Klima et al., 2016).

1.1.2  Psychosomaticky vyvoj

V obdobi predikolniho véku dochézi k rozvoji intelektu a fe¢i (Bednafova a Smardova,
2007). Dité¢ zaCina navazovat a upevnovat vztahy s vrstevniky (Klima et al., 2016).
Piestavd byt vdzano jen na rodinu, snazi se prosadit ve skupin¢ vrstevnikli a uci se
zakladnim socidlnim normam (Vagnerova, 2012). Dité by se pfed nastupem do Skoly
mélo naucit udrzet pozornost, osvojit si zakladni socidlni komunikaci a samostatné

jednani, ale m¢lo by také byt schopné fungovat jako ¢len kolektivu (Kukla et al., 2016).

Dité vyroste asi o 6 cm ro¢né, vahovy pfirtstek byva okolo 2,5 kg za rok (Miillerova,
2008). Vaha pramérného Sestiletého ditéte se pohybuje mezi 20 a 25 kilogramy, vyska
okolo 120 cm (Klima et. al., 2016). Dité vétsinou nema problém udrzet rovnovahu

a zvlada chtizi i na nerovném povrchu (Stozicky a Sykora, 2015).

I stupent somatického vyvoje ditéte méa vyznam pro dosazeni Skolni zralosti, hodnoti se
fyzickd zdatnost, jemnd motorika (hlavné ruky) a jeji koordinace se zrakem

(Kukla et al., 2016).
1.2 Zdrava vyziva

Zdrava vyziva pomaha piedchazet malnutrici ve vsech jejich formach a poskytuje

i ochranu pfed nékterymi onemocnénimi, jako je diabetes mellitus 2. typu
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¢i onemocnéni kardiovaskularniho systému. Zdravé stravovaci navyky maji vyznam jiz
v ¢asnych obdobich zivota — kojeni zajiStuje zdravy rist a kognitivni vyvoj ditéte
amuze mit vliv na snizeni rizika pozdéjsiho rozvoje obezity u ditéte (WHO, 2018).
Naopak nezdravé stravovani clovéku Skodi, negativné ovliviiuje jeho zdravi
ajerizikovym  faktorem pro vznik civilizaénich onemocnéni  (Machova

a Kubatova, 2015).

1.2.1 Racionadlni vyZiva

Spravna (racionalni) vyziva by méla byt vyvazend nejen z kvantitativniho,
ale i z kvalitativniho hlediska. Méla by zajistovat dostatecny a pravidelny piisun
energie a vSech zivin, které lidsky organismus potfebuje ke spravné funkci
(Machova a Kubatova, 2015). ,,Opravdu spravna“ vyziva by se vyjma optimalniho
sloZzeni konzumovanych potravin méla zamétovat i1 napf. na vhodné kuchynské

zpracovani a technologickou tupravu jednotlivych pokrmi (Turek a Sima, 2015).
1.3 Zaklady vyzivy

1.3.1 Energie

Energeticka potieba organismu se sklada z n¢kolika slozek. Je to bazalni metabolismus,
tedy zakladni energetickd potieba, kterd obvykle predstavuje nejveétsi cast energetického
vydeje, svalova prace a postprandialni termogeneze (Referencni hodnoty pro pfijem

zivin, 2019). Vydej energie by mél byt v rovnovaze s jeho piijmem (WHO, 2018).

Zdrojem energie, stejn¢ jako latek potiebnych pro rist a vyvoj, je potrava
(Klima et al., 2016). Energie vznikd v organismu pfeménou zivin za prfitomnosti
kysliku. Klidovy energeticky vydej lze zméfit nepiimou kalorimetrii, ovSem v praxi
jsou cCastéji vyuzivany metody odhadu klidového energetického vydeje za pomoci

rovnic jako napf. vypocet dle Harris-Benedictovy rovnice (Wierdsma et al., 2017).

Latky, jejichz ukolem je dodévat organismu energii se oznacuji jako makronutrienty.

Jedna se o bilkoviny, sacharidy a tuky (Tlaskal, 2015).

1.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny pfedstavuji zakladni stavebni latky organismu. Skladaji se z jednotlivych

aminokyselin, pfiemz pro Clovéka je dulezity hlavné piijem tzv. esencidlnich
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aminokyselin, které ve svém organismu nedokaze syntetizovat a je odkazan jen na jejich
obsah v potravé (Klima et al., 2016). Aminokyseliny jsou potfebné ptedevsim pro
proteosyntézu a tvorbu nékterych dalSich metabolicky aktivnich latek, jako jsou napf.
enzymy a hormony (Referen¢ni hodnoty pro piijem Zzivin, 2019). Lze je vyuzit i jako

zdroj energie (Turek a Sima, 2015).

Bilkoviny najdeme v potravinach zivoc¢i$ného i rostlinného ptivodu, dobrymi zdroji jsou
napf. maso, vejce a mléko. Zrostlinnych zdroji pak napt. luSténiny (Stransky

a Rysava, 2014).

1.3.3 Sacharidy

Sacharidy jsou pro organismus hlavnim zdrojem energie, v zapadnich zemich poskytuji
asi polovinu konzumované energiec. Vyskytuji se ve formé monosacharidi
a disacharidii, coz jsou jednoduché cukry jako glukdza a fruktdéza bézné obsazené
v medu, stolnim cukru, ovoci atd., oligosacharidii (napf. rafindza), z nichz nékteré lze
nalézt pfirozen¢ v rostlinach, jako napf. v pdrku, cibuli, fazolich, a polysacharidi.
Polysacharidy se dale dé€li na stravitelné (napt. Skroby) a nestravitelné, jako je celuloza

¢i lignin (Sharma et al., 2018).

Dodavku energie bunkam zajistuje prevazné glukoza, kterd je k nim piivadéna krvi.
Je okamzitym zdrojem energie a ve formé& glykogenu se ukladd do svall a jater jako

cukr zasobni (Klima et al., 2016).

1.3.4 Vidknina

Vladkninu predstavuji pfevdzné komplexni sacharidy. Tvofi ji napf. celuldza
a hemiceluldzy, coz jsou zastupci tzv. nerozpustné vlakniny. A pektiny ¢i f-glukany,

které fadime k vlakning rozpustné (Stransky a RySava, 2014).

Rozpustnd vlédknina je v tlustém stfevé hydrolyzovdana a fermentovana stfevni
mikrobiotou za vzniku mastnych kyselin s kratkym fetézcem a muze tedy byt zdrojem
energie, zatimco nerozpustnd prochdzi travicim traktem nezménénd, napomaha
stimulovat stfevni peristaltiku a zkracuje c¢as prachodu traveniny stievem
(Sharma et al., 2018). Vlaknina ptsobi proti obstipaci, ma pozitivni vliv na krevni tuky,
¢imz  snizuje  riziko  vzniku  kardiovaskuldrnich  onemocnéni  (Machova

a Kubatova, 2015).
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1.3.5 Tuky

Tuky jsou v potravé vyznamnym dodavatelem energie, jejich energeticka hodnota je
dvakrat vyS$i nez energetickd hodnota sacharidii ¢i bilkovin (Referen¢ni hodnoty
pro piijem zivin, 2019). Funguji hlavné jako zasobni energie a jako tepelnd ochrana
organismu, podili se na stavbé bunéénych membran. Vyznamné jsou pro vstiebavani

vitamind v tucich rozpustnych (Klima et al., 2016).

Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin, které mohou byt nasycené,
mononenasycené ¢i polynenasycené na zakladé ptitomnosti dvojnych vazeb v molekule
(Wierdsma et al., 2017). Dulezity je dostate¢ny piijem esencialnich mastnych kyselin,
které si organismus neumi sam syntetizovat (Klima et al., 2016). Patii mezi n¢ kyselina

linolova a kyselina alfa-linolenova (Zak et al., 2011).

Idealné by tuky mély tvorit do 30 % celkového denniho energetického ptijmu (WHO,
2018). Nadmérny piijem tukd je hlavnim divodem zvySujiciho se vyskytu obezity
a dyslipidemii (Stransky a RySava, 2014). Nasycené tuky by mély hradit méné nez 10 %
celkového energetického pfijmu a tzv. trans tuky méné nez 1 %. Upfednostiovat

bychom méli tuky nenasycené (WHO, 2018).

Zdroje tukii jsou jak Zzivoc¢iSné (napt. maslo, sadlo), tak rostlinné (napt. fepkovy
¢iolivovy olej). Doporucuje se uptednostiiovat tuky rostlinné pred Zivoc¢iSnymi
(Klima et al., 2016). Vhodnymi zdroji jsou rostlinné oleje ¢i ryby, které obsahuji

zadouci polynenasycené mastné kyseliny (Tlaskal, 2015).

1.3.6 Voda

Voda tvori velkou ¢ast organismu a je zastoupena ve vSech tkénich (Klima et al., 2016).
Jeji neustalé ztraty (modéi, plicemi, kuzi) jsou hrazeny pitnym rezimem, vodou

obsazenou v potravinach i vodou vznikajici pti oxidaci zivin (Kasper, 2015).

Dlouhodoby nedostatecny piivod tekutin mize vést k poSkozeni organismu, zahusSténi
krve a selhani krevniho ob&hu. Nedostatek se projevuje Zzizni, inavou, zvySenou
¢innosti srdce, omezenim pohyblivosti. Ztraty 11 az 20 % vody mohou byt smrtelné
(Stransky a RySava, 2014).
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1.3.7 Mikronutrienty

Mezi mikroziviny fadime vitaminy, mineralni latky a stopové prvky (Wierdsma et al.,
2017). I kdyz jejich denni potieba je mnohem mensi nez potieba zakladnich Zivin, je

jejich piijem pro lidsky organismus vitalné dulezity (Kunova, 2011).

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které organismus nedokaze v potfebném
mnozstvi syntetizovat a je zavisly na jejich pfisunu potravou (Klima et al., 2016). Jsou
potiebné pro spravnou funkci enzymi, hormont a plisobi antioxida¢né¢ (Kunova, 2011).
Podle jejich rozpustnosti délime vitaminy na rozpustné ve vod¢ (vitamin C a vitaminy

skupiny B) a rozpustné v tucich, kam fadime vitaminy A, D, E a K (Klima et al., 2016).

Minerdlni latky a stopové prvky jsou soucdsti tkani, télnich tekutin 1 bunék
(Klima et al.,, 2016). V organismu se vyskytuji ve formé elektrolyti (v t&lnich
tekutinach), vazané na organické latky (v hormonech, enzymech atd.) a jako

nerozpustné soli, napt. v kostech ¢i zubech (Machova a Kubatova, 2015).
1.4 Vyziva zdravého predSkolniho ditéte

U predskoldkl je tfeba se zaméfit na zpisob stravovani a hygienu. DéEti si v tomto
obdobi zacinaji osvojovat stravovaci zvyklosti dospélych (Veleminsky, 2017).
Napodobuji navyky dospélych a potiebuji spravny vzor, aby si vytvofily korektni
pfedstavu o chovani pfi jidle. Je vhodné se od jidla ni¢im nerozptylovat, servirovat ho
v klidné atmosféte, bez spéchu, nekoukat na televizi pii konzumaci jidla atd. (Klima
etal., 2016). Vytvari se 1 preference ve vybéru potravin, které maji vliv na stravovani
ditéte v dospélosti (Nekitsing et al., 2018). Dulezité je vytvoreni pravidelného rezimu
ve stravovani i pfijmu tekutin. Pozornost by se mé¢la vénovat i piipravé pokrmd, jidlo by

meélo byt pro dité chutné i vizualn¢ atraktivni (Zlatohlavek et al., 2016).

Strava ma vliv na rust a vyvoj ditéte, ale i na jeho budouci vztah k vyzivé, proto je
VvV tomto obdobi tfeba dbat na optimalni zastoupeni jednotlivych Zivin i celkovy obsah
energie ve stravé (Zlatohlavek et al., 2016). Je nutné stravu uzpusobit narokiim détského
organismu, tedy poskytnout mnozstvi potiebné energie a zivin, zajistit dodavku

dostatecného mnozstvi stavebnich latek pro rist a spravny vyvoj (Klima et al., 2016).
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Déti vétsinou jedi pomaleji nez dospéli a nemélo by se na né pii jidle spéchat. Neni
dobré dit¢ nutit dojidat porci, pokud nechce. Pokud spravné roste, ji dostate¢né

(Veleminsky, 2017).

Vhodné technologické upravy k ptipravé pokrmi pro déti jsou vaieni, duseni, peceni
a zapékani. Zadouci je détem jidlo piili§ nesolit a k dochuceni volit spise bylinky. Dité

by si nemélo zvykat na pfili$ slanou ani pfilis sladkou chut’ (Zlatohlavek et al., 2016).

1.4.1 Energeticky p¥ijem u predSkolnich déti

S vékem se sniZzuje mnozstvi energie potiebné na jeden kilogram té€lesné hmotnosti,
tzv. energeticky kvocient. Celkova potieba energie se ale zvySuje. Stejné tak narusta
I mnozstvi energie vydané pohybovou aktivitou, jelikoz déti za¢inaji byt v pifedSkolnim
véku vice aktivni (Klima et al., 2016). Dé&ti tedy potiebuji dostatek energie ke svému
rastu, ale je tieba zohlednit i jejich individualni pohybovou aktivitu (Zlatohlavek et al.,
2016). Doporuceny piijem energie pro piedskolni dité osciluje okolo 1450 kcal denné
(Stransky a Rysava, 2014).

1.4.2 Bilkoviny ve vyZivé piedskolnich déti

Rostouci organismus ma vyssi potiebu bilkovin na jeden kilogram té€lesné hmotnosti
nez organismus zdravého dospélého ¢loveka (Klima et al., 2016). Denni pfijem bilkovin
by se m¢l u ditéte pohybovat mezi 1 a 1,5 graml na jeden kilogram télesné hmotnosti
(Zlatohlavek et al., 2016). Referen¢ni hodnoty pro piijem zivin (2019) uvadi, ze dité
ve véku od 3 do 6 let potiebuje na jeden kilogram télesné hmotnosti pfiblizné¢ jeden

gram bilkovin, coz znamena piijem asi 14 az 18 grami bilkovin denné¢.

Dit¢ by mélo pfijimat bilkoviny jak z rostlinnych, tak z zivociSnych zdroji (Zlatohlavek
et al., 2016). Alespon polovina pfijmu bilkovin by méla pochazet ze zdroju zivo¢isnych
(Sikorova, 2011). Zdrojem hodnotnych bilkovin je napf. mléko, maso a syry
(Veleminsky, 2017). Rostlinné zdroje bilkovin, jako jsou napft. obiloviny a lusténiny,
je tieba vhodné kombinovat k dosazeni adekvatniho piijmu potiebnych aminokyselin
(Tlaskal, 2015). U dospélych plati za esencidlni aminokyseliny valin, leucin, izoleucin,
lysin, fenylalanin, methionin, tryptofan a threonin. U déti do této skupiny navic spada
i aminokyselina histidin (Miillerova a Aujezdska, 2014).

15



Jelikoz dité ke svému riistu a vyvoji potiebuje veétsi piijem esencidlnich aminokyselin
nez dospé€ly clovek, doporucuje se podavat détem smiSenou stravu a vyhnout se

alternativnim typiim stravovani, jako je napf. veganstvi (Tlaskal, 2015).

1.4.3 Sacharidy ve vyZivé predSkolnich déti

I u déti by mély byt sacharidy hlavnim zdrojem energie (Zlatohlavek et al., 2016).
Plnohodnotnd strava by se méla alespoin z 50 % skladat ze sacharidii (Referenéni
hodnoty pro ptijem zivin, 2019). M¢lo by se jednat pfedevsim o polysacharidy obsazené

Vv obilovinach, ovoci a zelening.

Sachar6za, jejimz zdrojem je hlavné cukr a sladkosti, by méla byt konzumovana
V omezeném mnozstvi, méla by hradit maximalné¢ 10 — 12 % celkového energetického
piijmu (Zlatohlavek et al., 2016). To vétSinou odpovida piijmu okolo 50 g sachar6zy
denné (Stransky a RySava, 2014).

1.4.4 Vliknina ve vyZivé piedSkolnich déti

Pro dospélého zdravého cloveka je doporucovan denni piijem 30 gramt vlakniny
(Mélkova, 2017). Denni doporuceni ptijmu vldkniny pro déti jsou ale rtizna, Kranz
(2012) ve svém ¢lanku uvadi nékolik nasledujicich; pocet gramt vladkniny, které by dité
mélo za den zkonzumovat, lze spocitat jako jeho vek plus pét, nékdy lze pocitat 0,5 g
vlakniny na kilogram télesné hmotnosti denné (maximalné¢ vSak 35 gramu).
Dalsi doporuceni uvadi jako vhodny pfijem 12 az 14 gramd vlakniny na 1000
zkonzumovanych kilokalorii (Kranz et al., 2012).

Vlaknina pfispiva ke zlepSeni stfevni peristaltiky a tim 1 k snadnéjSimu vyprazdnovani.
Je tfeba mit na paméti, ze, aby zvySeny pifijem vlakniny m¢l tento efekt, je nutné
souCasné zvySovat i piijem tekutin, jinak mize vyssi pifijem vlakniny vést k obstipaci

(Stiitecka, 2019).

Hlavnim zdrojem vlakniny jsou celozrnné obiloviny, zelenina, ovoce a brambory
(Machova a Kubatova, 2015).

1.45 Tuky ve vyZivé predSkolnich déti
Podil tukti ve stravé déti by se mél pohybovat okolo 30 %, stejn€ jako u starSich jedinct

(Zlatohlavek et al., 2016). Podle Tlaskala (2015) a Stranského a RySavé (2014) je

mozné tolerovat i vétsi podil, az 35 %, z celkového energetického piijmu v zavislosti
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na pohybové aktivité ditéte. Dulezité je dbat na zastoupeni jednotlivych mastnych
kyselin, z&douci je pfijem polynenasycenych mastnych kyselin obsazenych
napf. Vv rostlinnych olejich a rybach (Zlatohlavek et al., 2016). | v détském véku plati,
ze by se m¢l sniZzovat pfijem nasycenych mastnych kyselin ve prospéch nenasycenych,

jako jsou omega 3 mastné kyseliny (Tlaskal, 2015).

Vhodné zdroje jsou tedy podobné jako u dospélych rostlinné oleje, hlavné olivovy,

fepkovy a ryby (Tlaskal, 2015).

1.4.6 Pitny reZim u piedskolnich déti

Dité by mélo ptijmout pfiblizné¢ 1,5 1 tekutin denné a pitny rezim by mél byt hrazen
hlavné vodou (Veleminsky, 2017). Potfeba tekutin se mtize individualné lisit, jelikoz ji
ovlivituje n€kolik faktorti — télesnd hmotnost, slozeni a mnozstvi stravy (pfijem soli,
bilkovin), fyzicka aktivita, teplota atd. (Jeligova a Kozisek, 2010). Stransky a RySava
(2014) uvadgji, ze napoje by dité ve véku od 4 do 6 let mé&lo pfijimat v mnozstvi 800 ml
denné. Sikorova (2011) uvadi, Ze orientacné lze odhadnout potiebu tekutin ditéte
na 100 ml na jeden kilogram jeho hmotnosti. Na rozdil od dospélych jedincd, u nichz je
potieba okolo 35 ml na kilogram télesné hmotnosti (Wierdsma et al., 2017). Presngjsi
vypocet pro déti vazici vice nez 20 kilogramu lze provést podle vzorce 1500 ml + 20 ml
tekutiny za kazdy kilogram hmotnosti nad 20 kilogramti. Tyto vypocty udavaji
mnozstvi, které by dit¢ mélo pfijmout nejen v napojich, ale 1 v potravinach (Sikorova,

2011).

Zéklad pitného rezimu by mély tvofit stolni neperlivé vody, ovocné ¢i bylinné caje
a mlécné napoje (Zlatohlavek et al., 2016). Nezadouci je vysoka konzumace slazenych
napoju, kterd maze vést ke vzniku zubniho kazu (Sharma et al., 2018). Ovocné dZzusy by
se détem nemély podavat v mnozstvi vétsim nez 300 ml denné¢, s vysSim konzumem se
zvysuje i prevalence obezity u déti ve véku od 2 do 5 let (Ondriova et al., 2018). Ptijem
tekutin by mél byt rozlozen do celého dne a nemélo by se zapominat na dopliovani
tekutin s vyvazenym obsahem minerall pfi zvySenych ztratach (napf. pii zvySené
télesné aktivite). Vzhledem k obsahu kofeinu by se détem neméla podavat kava ani
cerny Caj. Stejné tak by se déti mély vyhybat alkoholickym nédpojim, které jim mohou
zpusobit poskozeni mozkovych bunék, jater a mohou podnitit zévislost na alkoholu

(Ondriova et al., 2018).
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Na ptipadny nedostatek vody jsou malé déti velmi citlivé, jelikoz voda tvoti veétsi ¢ast
jejich organismu, nez je tomu u dospé&lého &lovéka (Seféikova et al., 2014). U dospélého
¢lovéka je asi 60 % télesné hmotnosti tvofeno vodou (Kasper, 2015). U kojencli mtze
byt az 85 % organismu tvofeno vodou a jeji podil se s vékem postupné snizuje (STOB,
©2012). K fyziologickym ztratam tekutin dochazi mocenim, kuzi, stolici a dechem.
Nejcastéjsi  patologii  vedouci k dehydrataci u déti byvad akutni infekéni
gastroenterokolitida se zvracenim a prijmem, jejimz pivodcem u déti v Evropé je

nejcastéji rotavirus nebo norovirus (Mikolasek, 2018).

1.4.7 Vybrané mikronutrienty ve vyZivé piedskolnich déti
1.4.7.1 Vitaminy rozpustné v tucich

Pro rist ma vyznam vitamin A, ktery ovliviiuje vyvoj tkani a bungk, pusobi
na epitelizaci sliznic a ktize (Stransky a RySava, 2014). Dulezity je pro tvorbu pigmentu
sitnice oka a tedy i1 vidéni (Klima et al., 2016). Nedostatek u ptedskolnich déti koreluje

S vys$im rizikem vzniku infek¢énich onemocnéni (Tanumihardjo et al., 2016).

Zdrojem vitaminu A je Zloutek, mléko, jatra, vnitinosti, ale i nékteré potraviny
rostlinného ptivodu, hlavné zelenina a ovoce (Klima et al., 2016). V rostlinnych

zdrojich je ptitomen ve form¢ provitaminu A (Tanumihardjo et al., 2016).

Vitamin D je dulezity pro metabolismus vapniku a fosforu, protoze podporuje jejich
vstfebavani a ukladani do kosti. Timto se podili na procesu osifikace skeletu a ristu
organismu (Klima et al., 2016). Sjeho nedostatenym piijmem je v détském véku
spojeno onemocnéni rachitis (Tlaskal, 2013). Toto onemocnéni je charakteristické
poruchou mineralizace Kosti a nedostatecnym ukladanim vapniku do kosti (Cirmanova,
2014). EFSA (2019) doporucuje osobam star§im jednoho roku pfiijem vitaminu D
v davkach 15 pg denng.

Zdrojem vitaminu D je sluneCni zafeni, které podminuje jeho tvorbu v organismu
(Klima et al., 2016). Ve stravé jsou jeho zdrojem rostlinné oleje, rybi tuk ¢i Zloutek

nebo mléko (Stransky a RySava, 2014).

Vitamin K ma vyznam pro krevni srazlivost. Jeho nedostatek se projevuje zvySenou
krvacivosti (Klima et al., 2016). Uplatiuje se i v metabolismu kosti (Spole¢nost

pro vyzivu, 2015c).
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Jeho formu K, syntetizuji bakterie V zazivacim traktu clovéka a nékterych zvifat
(Spole¢nost pro vyzivu, 2015¢). U predskolnich déti je riziko nedostatku tohoto
vitaminu pii ztratach pfirozené stievni mikroflory v disledku prajmt nebo 1é¢by

antibiotiky (Klima et al., 2016).

1.4.7.2 Vitaminy rozpustné ve vodeée

Skupinu B vitamini  tvofi komplex nékolika samostatnych  vitamini
(Klima et al., 2016). Vétsina znich se zapojuje do energetického a substratového

metabolismu, G¢astni se pii vedeni nervového vzruchu (Fajfrova a Pavlik, 2013).

V potravinach se ¢asto vyskytuji spole¢né, izolovany deficit jednoho B vitaminu tedy
neni Casty. Jejich zdroje jsou Zivocisné i rostlinné, vyskytuji se v mase, vejcich, syrech,

ale i v obilovinach a produktech z nich, v ryzi, brokolici atd. (Fajfrova a Pavlik, 2013).

Patii sem napf. vitamin By (kyselina listova), ktery ma vyznam pii diferenciaci bunék
a krvetvorbé (Stransky a RySava, 2014). Nedostatek kyseliny listové zptlisobuje
megaloblastickou anémii, ale mize se projevit i poruchami riistu, zanéty v duting ustni,
celkovou slabosti a unavou (Fajfrova a Pavlik, 2013). EFSA (2019) stanovila

doporuceni pro denni pfijem kyseliny listové pro déti ve v€ku od 4 do 6 let na 140 pg.

Vitamin Bj, (kobalamin) se spole¢né s kyselinou listovou podili na stavbé nukleovych
kyselin a je vyznamny pro krvetvorbu (Klima et al., 2016). S deficitem, ktery se
projevuje anémii, periferni neuropatii a omezenim rustu, se mizeme setkat u vegant,
jelikoZ je obsazen pievdzné v potravinach ZivociSného plivodu (Fajfrova a Pavlik,

2013). Pro déti od 4 do 6 let se doporucuje denni piijem 1,5 pg (EFSA, 2019).

Do skupiny vitamind rozpustnych ve vod¢ patfi i vitamin C (kyselina askorbova), ktery
je katalyzatorem nékterych metabolickych reakci a ma funkci pii tvorbé kolagenu
(Klima et al., 2016). Jeho nedostatek se miize projevit poruchami ristu, tvorby kosti,
zvysenou krvacivosti (Stransky a RySava, 2014). Vysoky pfijem vitaminu C v davkach
2 az 3 g denné¢ muze zpusobit vyznamné prijmy (Fajfrova a Pavlik, 2013). Stransky
a Rysava (2014) doporucuji pro déti ve véku od 4 do 6 let denni ptijem 70 mg, podle
doporuceni EFSA (2019) sta¢i 25 — 30 mg denn€. Zdrojem vitaminu C je ¢erstvé ovoce

a zelenina, tepelnym zpracovanim dochazi k jeho ztratam (Klima et al., 2016).

19



1.4.7.3 Mineralni latky a stopové prvky

vvvvvv

extracelularni tekutiny, podili se na stalosti osmotického tlaku, vodniho hospodarstvi
a prispiva tak k udrZeni celkové homeostazy (Machova a Kubatova, 2015). Oproti tomu
hlavnim kationtem intracelularni tekutiny je draslik, ktery je dilezity pro spravnou
¢innost srdce a svalil (Klima et al., 2016). Spole¢n¢ se sodikem udrzuje rovnovahu

tekutin a acidobazickou rovnovahu (Sharma et al., 2018).

Sodik je soucasti zpracovanych potravin jako napf. masnych vyrobkt ¢i syra
(Sharma et al., 2018). Jeho hlavnim zdrojem je totiz kuchynska stl, jejiz piijem by
nemél podle doporuéeni WHO piesahovat 5 gramt denné (WHO, 2020). V CR byva
tato doporucena davka ptrekracovana jiz u déti ve veku tii let. K vysokému piijmu soli
udeéti pfispivd 1 casto nadmérny obsah soli ve Skolnich obé&dech (Miculkova
a Veleminsky, 2019). EFSA (2019) stanovila za bezpe¢ny ptfijem 1,3 g sodiku denné
pro déti mezi 4 a 6 lety.

Na draslik je bohaté zelenina, banany, brambory a ofechy (Sharma et al., 2018). Podle
EFSA (2019) je pro déti adekvatni ptijem drasliku 1 100 mg denné.

Nejvice zastoupenou mineralni latkou v téle clovéka je vapnik. 99 % vapniku
v organismu se nachazi v kostni a zubni tkani (Sharma et al., 2018). Pro jeho
vstfebavani je potfeba dostatek vitaminu D a K (Kunova, 2017). Zajisténi dostatecného
pfisunu a vstiebavani vapniku je zejména v détském veéku zasadni (Klima et al., 2016).
V tomto obdobi dochazi k rychlé novotvorbé kosti, je tteba dbat na dostatecny piijem
vapniku hlavné u déti s laktozovou intoleranci, které vétSinou nekonzumuji dostatek
mléka a mléénych vyrobki. Maji pak Casto niz$i denzitu kosti v porovnani s détmi,
u kterych je mléko do jidelnic¢ku pravideln¢ zatazovdno (Hodges et al., 2019). Pti
nedostatku véapniku u déti vznika onemocnéni rachitis (Klima et al., 2016). Bohatym
zdrojem vapniku je mléko a vyrobky zné& (Kukla et al., 2016). EFSA (2019)

doporucuje pro déti od 4 do 6 let denni piijem 800 mg véapniku.

Vyznamnou vlastnosti Zeleza je schopnost vazby a uvolnéni kysliku, diky které
zajiStuje jeho transport (Klima et al., 2016). Zdrojem Zeleza jsou Zivo€isné produkty
(napt. maso a vejce), ale najdeme ho i v obilovinach, lusténinach a nékteré zeleniné

(Sharma et al., 2018). Dobfie se vstiebava z zivo¢isnych zdroju. Z rostlinnych zdroju je
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vstiebatelnost horsi, ale 1ze ji podpofit dostateCnym piijmem vitaminu C (Spole¢nost
pro vyzivu, 2015d). Piijjem 7 mg Zeleza denné¢ by mél pokryvat potieby zdravého ditéte
(EFSA, 2019).

Mezi stopové prvky patii jéd, ktery ma dalezitou roli pti syntéze hormont stitné zlazy
(Morales-Suarez-Varela et al., 2018). Podle doporu¢eni EFSA (2019) je pro déti
od 4 do 7 let dostacujici pfijem 90 ug jodu denné. Nedostatecny piijem jodu negativné
ovliviiuje fyzicky i psychicky vyvoj. WHO fadi deficitni pfijem jodu mezi hlavni
pri¢iny posSkozeni mozku u novorozenci a naruSeni psychomotorického vyvoje
umalych déti, kterym lze piedchazet (Morales-Suarez-Varela et al., 2018). V CR je
nedostatecnému piijmu jodu predchazeno — stl se obohacuje jodicnanem a bézné se

pouziva pii vyrob¢ potravin (Kukla et al., 2016).

Soucasti zubni skloviny je fluor (Klima et al., 2016). Jeho dostateény pfijem pulsobi
preventivné proti vzniku zubniho kazu a ovliviiuje i ukladani véapniku do kosti

(Jimramovsky, 2018).
1.5 Zarazovani jednotlivych skupin potravin do jidelni¢ku predskolnich déti

Doporucuje se détem jidlo béhem dne rozlozit do péti porci na tii vétsi pokrmy a dvé
mensi svacinky (Zlatohlavek et al., 2016). Dit¢ by si mélo zvykat na pravidelnost
Vv jidle, mélo by dostavat bohatou snidani a mit dostatek ¢asu na jidlo pfed odchodem
do skolky (Veleminsky, 2017). SloZeni stravy je podobné jako u dospélého ¢loveka,
ale strava musi byt ditéti pfizpusobena (Klima et al., 2016). Ditéti by se méla podavat

pestra strava a alesponi z ¢asti mu dat vybrat, co chce jist (Veleminsky, 2017).

Mléko a vyrobky znéj jsou cennym zdrojem vapniku, hradi jeho denni piijem
az ze dvou tretin (Hfivnova, 2013). Dit¢ by mélo mléko ¢i mlécny vyrobek dostavat
vV kazdém z dennich jidel. Idedlné by dit¢ mélo pfijmout alesponi 0,5 1 mléka (piipadné
4 mlécné vyrobky) denné. Mléko je navic také zdrojem bilkovin a vitaminl
(Veleminsky, 2017). Dodéava ditéti vitaminy skupiny B, vitamin A, D a fosfor.
Zakysané¢ mlécné vyrobky a jogurty obsahuji bakterie, které maji pozitivni vliv

na stfevni mikrobiom (Sikorova, 2011).

Zeleninu a ovoce by dité mélo dostavat alespon 3 — 5x denné (Zlatohlavek et al., 2016).
Stransky a Rysava (2014) uvadéji doporuceny piijem 200 g ovoce a 200 g zeleniny

za den. Jsou zdrojem vitaminii, mineralnich latek a vlakniny (Zlatohlavek et al., 2016).
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S konzumaci ovoce déti vétSinou nemaji problém, Casto ale odmitaji zeleninu s ostrou
chuti, jako je cibule nebo kapusta. Je tfeba dbat na dostatecny piijem ovoce i zeleniny

(Veleminsky, 2017).

Dit¢ by mélo denn¢ dostat jednu porci masa, které¢ je zdrojem hlavné plnohodnotnych
bilkovin a zZeleza (Zlatohlavek et al., 2016). Maso by mélo byt mé&kké, aby ho dité
mohlo bez obtizi konzumovat (Veleminsky, 2017). Druhy masa by se mély stidat, ditéti
1ze podavat pokrmy z vepfového, hovéziho, teleciho ¢i dribeziho masa. Uzeniny by se
détem meély podéavat jen vyjimecné (Zlatohlavek et al., 2016). Dulezitym zdrojem
bilkovin jsou také ryby a vejce (Veleminsky, 2017). Stransky a RySava (2014) uvadéji,
ze je vhodné ditéti podavat tydné dvé vejce a 50 g ryb.

Nejveétsi ¢ast energetického piijmu u déti tvoti obiloviny (Veleminsky, 2017). Podle
Stranského a Rysavé (2014) by déti mély denné piijmout 180 g brambor, ryze nebo
téstovin a 170 g chleba ¢i obilnych vlo¢ek. Vhodné jsou i vyrobky z celozrnné mouky

pro jejich obsah nerozpustné vlakniny (Hfivnova, 2013).

Sladkosti a sladké napoje by nemély tvofit vice nez 10 % celkového energetického
pfijmu ditéte (Stransky a RySava, 2014). Do jidelni¢ku ditéte by se sladkosti mély
zafadit co nejpozdé¢ji, ale neni vhodné je ditéti odpirat Uplné. Tolerovat lze davku

50 az 100 g moucnikt ¢i sladkosti denné (Hfivnova, 2013).

Tabulka ¢. 1 uvadi piiklad jednodenniho jidelnicku vhodného pro zdravé predskolni

dité, vytvoreného v programu Nutriservis Professional.

Tabulka ¢. 1 — Ptiklad jednodenniho jidelnicku ptfedSkolniho ditéte

Snidané Chléb konzumni kminovy (40 g), Lucina (10 g), rajce (30 g),
mléko kravskeé plnotucné 3,5 % tuku (200 ml)
Presnidavka Jogurt ovocny (90 g), banan (80 g), ¢aj (200 ml)
Obéd Polévka rajska s ryzi (100 g), hovézi maso dusené na hrasku (50

g), brambory Stouchané (120 g), duSena zelenina (80 g)

Svadina Rohlik (20 g), tvarohova pomazanka s kapii (15 g), paprika
cervend (80 g), ¢aj ovocny (100 ml)

Vedere Ovesna kase (230 g), maliny 60 g, ¢aj ovocny (200 ml)

Zdroj: Vlastni
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Uvedeny jidelni¢ek vychazi energeticky na 1251 kcal (5 254 kJ), ztoho 13 % tvori
bilkoviny (39 g), 30 % tuky (40 g) a zbylych 57 % sacharidy (196 g). Obsah vapniku je
835 mg.

1.5.1 Potravinova pyramida

v

Potravinova pyramida (Obrazek ¢. 1) graficky znazornuje zakladni doporuceni
pro slozeni stravy. Vychdzi z odbornych doporueni a obsahuje vybér potravin
z jednotlivych potravinovych skupin a doporuc¢enou frekvenci jejich konzumace
(FZV, ©2020). Dale uvadi, kolik porci bychom z kazdé skupiny potravin méli denné
konzumovat (Hlavata, 2018). Tvar pyramidy nadzorn¢ ukazuje, které potraviny by mely
tvofit zaklad stravy a které konzumovat jen vyjimecné (FZV, ©2020). Potravinova
pyramida tedy piedstavuje nastroj vhodny k pfedani informaci o vyZivovych
doporucenich Siroké vetfejnosti (Hlavata, 2018). Zaklad pyramidy tvofi potraviny, které
by mély byt také zadkladem stravy, v ramci jednotlivych pater jsou potraviny fazeny dle

vhodnosti ke konzumaci zleva doprava (FZV, ©2020).

Obrazek ¢. 1 — Potravinova pyramida

1 JEDNAPORCE JEVELKA _

| JAKO SEVRENA PEST Snpupuuitic.
wamw €1 ROZEVRENA DLAN. w

JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVADI, ALE

VICE JICH $KODI! ‘“
T —

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCUJE.

PYRAMIDA
VYZIVY

PRO DETI

G,

Zdroj: KHS Pardubického kraje, 2016
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Pyramida pro Ceskou republiku byla vytvofena vroce 2005 Ministerstvem
zdravotnictvi. Z této oficialni pyramidy MZ CR vychazi i potravinova pyramida pro déti
(Hlavata, 2018). Jeji soucasti je 1 pitny rezim, jehoz zdkladem by méla byt voda. Dal§Sim
rozdilem oproti pyramid¢ uréené pro dosp€lou populaci je, ze doporucena velikost
porce neni uvadéna v gramech, ale pfirovnana napi. k velikosti dlané ¢i pésti (KHS
Pardubického kraje, 2016). Déle obsahuje tzv. ,,zdketnou* kostku, kterd znazornuje
potraviny, které by meély byt konzumovany jen vyjimecné. Jednd se naptiklad

0 sladkosti, sladké napoje a fast food (Hlavata, 2018).

Kazdé denni jidlo by se mélo skladat z potravin ze vSech pater pyramidy a nemély
bychom zapominat ani na to, ze strava by meéla byt pestra a pravidelné podavana
(Hlavata, 2018). Pomickou k sestaveni zdravého jidelni¢ku by méla byt pravé

potravinova pyramida (FZV, ©2020).
1.6 Problémy a chyby souvisejici s vyZivou predskolnich déti

1.6.1 Vybiravost v jidle

Vybiravost v jidle se projevuje tim, ze déti odmitaji jist nékteré potraviny nebo nechtéji
zatazovat do svého jidelnicku nova, jim neznama jidla (Sandvik et al., 2019).
Vybiravost neni povazovana za klinicky problém, ale mize pisobit obtize ve vyzivé
déti. Neékdy deéti mohou odmitat celé skupiny potravin kvili jejich chuti, vini
¢1 vzhledu. Tato extrémni vybiravost se nékdy povazuje az za poruchu piijmu potravy

(Kerzner et al., 2015).

Vybiravost v jidle mize byt i1 rizikovym faktorem pro vznik détské obezity, pokud
rodice odmitana jidla nahrazuji v jidelnicku ditéte mén€ zdravymi potravinami,
které napiiklad obsahuji vice tuku a cukru (Sandvik et al., 2019). Vybiravost a strach
Z novych potravin mize mit za nasledek nedostate¢nou konzumaci ovoce a zeleniny,
jejichz dostatek ve strave je Zadouci zejména v rdmci prevence obezity, diabetu mellitu

2. typu ¢i onemocnéni srdce a cév (Nekitsing et al., 2018).

Problému s vybiravosti v jidle 1ze zamezit tak, ze nové potraviny budou ditéti postupné
predstavovany, 0Soby Vv okoli ditéte by meély jit ptrikladem a pokud dit¢ nékterou
potravinu napoprvé odmitne, méla by mu po urcit¢é dobé byt nabidnuta znovu

(Sharma et al., 2018).
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1.6.2 Détska obezita

Za vznikem obezity stoji nepomér mezi energetickym vydejem a piijmem. Konkrétné
pozitivni energeticka bilance, ktera je vysledkem nadmérného pfivodu kalorii a jejich
nedostatecného vydeje napft. pii sportu (Muntau, 2014). Nadbytecny piijem energie je
spojen s vys$sim rizikem nadvahy a obezity v dospélosti. Vede také k vzestupu rizika
hypertenze, diabetu mellitu 2. typu, steatozy jater a dyslipidémie (Myszkowska-Ryciak
a Harton, 2019). Rizikova je pro vyskyt obezity i konzumace jidla pfi sledovani
televize, jelikoz v téchto piipadech jsou vétSinou konzumovany potraviny s vysokym
obsahem kalorii a napoje S vysokym obsahem cukru. Prevalence détské obezity ma

stoupajici tendenci (Nasreddine et al., 2017).

Obezité¢ lze predchazet dostatkem pohybové aktivity a pfijmem potravy umérné
k energetickému vydeji. Zadouci je hlavné konzumace vyvazené stravy s dostate¢nym
obsahem ovoce a zeleniny (Nekitsing et al., 2018). V CR podle studie SZU z roku 2016
konzumuje méné neZ jednu porci ovoce 10 % pétiletych déti a méné neZ jednu porci
zeleniny az 20 % déti vtomto veku. V prevenci obezity ma zasadni vyznam vliv
domaciho prostiedi, Zivotni styl, ke kterému je dit¢ vedeno a jeho stravovaci navyky

(Nasreddine, 2017).

1.6.3 Jidlo jako odména

Podavani sladkosti, slazenych napoji, nebo jinych potravin s vysokym obsahem cukru
aenergie za tcelem odménéni ditéte muze ,,podkopat snahu naucit dité spravnym
stravovacim navykim (URMC, ©2019). Dit¢ by se nemélo jidlem odménovat
(Veleminsky, 2017). Jidlo by nemélo slouzit jako pochvala ani jako trest (Hfivnova,
2013).

1.6.4 Zubni kaz

Zubni kaz patfi mezi nejéast&jsi chronickd onemocnéni u déti v CR. Jeho pfi¢inou miize
byt nespravna hygiena dutiny ustni, ale i strava (Chrudimska, 2019). Dieta bohata
na sacharidy slouzi jako potrava bakteriim Zzijicich v dutin€ ustni, které produkuji
kyseliny naruSujici zubni tkan (Buckova et al., 2016). Rodice se ¢asto mylné domnivaji,
ze kazivost zubl je podminéna geneticky a zanedbavaji prevenci zubniho kazu

(Chrudimska, 2019). Zubnimu kazu Ize uspésné predchézet spravnou vyzivou, hygienou

a dostatkem fluoridt (Buckova et al., 2016).
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1.7 Predskolni stravovani

Strava podévand détem v mateiské Skole se vyznamné podili na celkové kvalité
stravovani ditéte, méla by tedy mit vyvazeny obsah energie i jednotlivych nutrientd
(Myszkowska-Ryciak a Harton, 2019). Vyzivové normy pro skolni stravovani stanovuje
vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., ktera uvadi i podrobnosti k vypoctu tzv. spotiebniho kose.
Spotfebni koS je néstroj, ktery pomahd zajistit naplnéni vyzivovych norem, vychdzi
Z dennich doporucenych davek zivin (Spole¢nost pro vyzivu, 2015b). Slouzi i k prikazu
napliiovani vyzivovych norem (MSMT, 2017). Vyhlaska &. 107/2005 Sh. obsahuje
prilohu, ve které uvadi souhrn meési¢ni spotieby jednotlivych druhd potravin
na stravnika a den v gramech, doporuceni se 1isi pro jednotlivé vékové skupiny. Je tieba
dbat na dostatecny obsah vépniku, vitaminu D a Zeleza a vyvarovat se stravy

s nadbyte¢nym obsahem energie a tukti (Myszkowska-Ryciak a Harton, 2019).

Ministerstvo zdravotnictvi CR v roce 2015 vydalo nutriéni doporudeni pro sestavovani
jidelnich listkli ve Skolnich jidelnach. Tato doporuceni vychdzi z norem spotfebniho
kose a maji pomoci Skolnim jidelndm zajistit détem pestrou a vyvazZenou stravu.
Doporuceni jsou sestavena na 20 stravovacich dnii a stanovuji, kolikrat se v tomto
casovém obdobi maji na jidelniCku objevit jednotlivé druhy potravin. Doporuceni se

tykaji ob&di, presnidavek a svacin (MZCR, 2015).
1.8 Edukace piedskolnich déti

Ovlivnéni stravovacich zvyklosti déti patii mezi prioritni oblasti vefejného zdravi
(MZCR, 2015). Zasadni roli ve vyvoji stravovacich navykii u ditéte hraji rodi¢e. Vétsina
déti navstévuje pravidelné mateiské Skoly, takze i zde je vhodné prostiedi pro edukaci
a podniceni spravnych stravovacich navykt (Nekitsing et al., 2018). Zasady zdravé
vyzivy v Ceské republice vychazi z doporu¢eni WHO (MZCR, 2015).

Nutri¢ni vychova je soucasti vychovy ke zdravému zivotnimu stylu a méla by dité vést
ke spravné vyzivé (Hiivnova, 2013). Ve snaze ptredchéazet vyskytu obezity, by se
matetské Skoly mély snazit podilet na tom, aby se déti ucily jist zdrave, hlavné aby jedly

ovoce a zeleninu (Nekitsing et al., 2013).

Dité 1ze ke spravnému stravovani pobizet verbalné, vysvétlit mu vliv potravin na jeho

zdravi 1 neverbaln¢ — predevs§im svym vlastnim chovéanim, jelikoZ dité pozoruje navyky
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rodi¢ti a napodobuje je (Hiivnova, 2013). Edukace déti by méla zahrnovat pro déti
zabavné aktivity, pii kterych déti ziskaji potfebné védomosti. DéEti napt. rady
poslouchaji piib¢hy a divaji se na obrazky. Obrazkové knizky tedy mohou byt vhodnym
nastrojem k edukaci ditéte (Nekitsing et al., 2018).

1.9 Vybrané edukacni programy probihajici v materskych Skolach

19.1 Zdrava Pétka

Jedna se o celorepublikovy vzdélavaci program zaméieny na Zzivotni styl, ktery se
soustfedi hlavné na oblast zdravého stravovani. Zahrnuje vyukové programy, béhem

nichz se pfedskolaci seznamuji se zasadami zdravé vyzivy (Zdrava Pétka, ©2020a).

Program si klade za cil vstipit détem zasady zdravého stravovani a naucit je, jak je
zaélenit do kazdodenniho Zivota. Cini tak prostfednictvim vyukovych blokel, které jsou

vedeny odbornym lektorem (Zdrava Pétka, ©2020b).

1.9.2 Projekt Cepik

Projekt Cepik je urcen nejen pro predskolaky, ale zamétuje se 1 na edukaci osob v okoli
ditéte. Tento program se snazi détem vstipit zadsady zdravé vyzivy a naucit je dbat

na pitny rezim i pohybovou aktivitu (Centrum podpory zdravi, ©2020).

V rdmci projektu se déti seznamuji s tématem zdravého zivotniho stylu, rodicim jsou
poskytovany informaéni materidly, pedagogové matetskych Skol se Ui¢astni seminart
s t¢ématikou zdravé vyZivy a bezpecnosti potravin a kuchaiky zajiStujici stravu
v matefskych Skolach se mohou ucastnit praktickych Skoleni (Centrum podpory zdravi,

©2020).

1.9.3  Skola podporujici zdravi

Tento program sdruzuje zakladni i matetské Skoly, které vnimaji zdravi dle definice

WHO, tedy holisticky (Nejedla et al., 2015).

Jedna se o program WHO, ktery $kolam poskytne komplexni zaklad pro podporu zdravi
a vieobecnou primarni prevenci. Skola podporujici zdravi by méla poskytovat idealni
prostiedi pro déti, rodice 1 ucitele, respektovat ptirozené potieby ditéte, rozvijet jeho

schopnost komunikace a spoluprace atd. (Nejedla et al., 2015).
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2 Cil prace a vyzkumné otazky

2.1 Cil prace
Cile této bakalarské prace byly tii:
1. Zmapovat znalosti predskolakl v oblasti zdravé vyzivy.
2. Seznamit déti predSkolniho véku se zasadami zdravé vyzivy.
3. Posoudit efektivitu této edukace.
2.2 Vyzkumné otazky
Pro bakalatskou praci byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jaké je povédomi predsSkolnich déti o zdravé vyzive?

2. Jaky vliv mél program na znalosti ptedSkolakl o vyzive?
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3 Metodika

Prakticka ¢ast této bakalarské prace se vénuje samotné edukaci déti predskolniho véku

a naslednému posouzeni efektivity této edukace.

Pti zpracovani bakalaiské prace jsem postupovala nasledovne:
1. Studium odborné literatury.
2. Vypracovani teoretické Casti bakalarské prace.

3. Tvorba edukacniho programu na téma ,,Zdrava vyziva“ pro déti piedskolniho

véku.
4. Realizace edukacniho programu a sbér dat.

5. Analyza a vyhodnoceni ziskanych dat.
3.1 Pouzita metodika

Pii vyzkumu byly ke zjistovani potfebnych dat pouzity kvalitativni i kvantitativni
metody. Data byla ziskana v ramci experimentu, ktery spocival v porovnani tirovné
znalosti déti tykajicich se zdravé vyzivy pfed a po edukaci. Edukace probihala
simultainné s mapovanim znalosti déti, a to za pomoci strukturovaného rozhovoru
a plnéni jednoduchych ukolt. Jednotlivé otazky a ukoly, kterych bylo celkem 25, byly
rozdéleny na 4 tematické okruhy: 1. Obecné zasady zdravého stravovani (otazka
¢.laz¢. 11); 2. Ovoce a zelenina (otazka €. 12 az ¢. 17); 3. Mléko a mlééné vyrobky
(otazka ¢. 18 az ¢. 21) a 4. Pohyb a fyzicka aktivita (otazka ¢. 22 az ¢. 25). Okruh otazek
tykajicich se pohybu a fyzické aktivity jsem do edukacniho programu zatadila, protoze
pravidelné vykonavana a vhodné zvolena fyzicka aktivita jde ruku v ruce se zasadami

spravného stravovani a je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu.

Nasledujici den po probéhnuti edukace a seznameni déti se zaklady zdravé vyzivy byly
jejich znalosti znovu otestovany pomoci strukturovaného rozhovoru. Détem byly
polozeny stejné otazky, jez byly pouzity pro zmapovani urovné jejich pltvodnich

znalosti, abychom zjistili, jestli (a jak) se rozsah jejich védomosti rozsifil.
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3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvotilo 28 déti v predskolnim véku, tedy od 3 do 6 let. Vsechny byly
bez jakychkoliv dietnich omezeni, zadné ztéchto déti se doma nestravovalo
alternativné, tudiz bylo mozné ptredpokladat, Zze u nich zadna podrobna dietni edukace
vV minulosti neprobéhla. Konkrétné se jednalo o 17 chlapci a 11 divek. Nejvice
zastoupena byla skupina déti ve v€ku 5 let, kterou tvotilo 6 divek a 9 chlapct. Celkem
8 déti (2 divky a 6 chlapci) bylo ve véku 4 let, 1 tiilety chlapec a 4 Sestileté déti
(1 chlapec a3 divky). Strukturu vyzkumného souboru dle véku a pohlavi shrnuje
Tabulka ¢. 2. Tyto déti byly zéky druhych a tfetich tfid matefskych $kol na Téaborsku,

ve kterych mi bylo umoznéno vyzkum provést.

Tabulka €. 2 — Struktura vyzkumného souboru dle véku a pohlavi

Vék (roky) 3 4 5 6
Divky - 2 6 3
Chlapci 1 6 9 1
Celkem 1 8 15 4

Zdroj: Vlastni vyzkum
3.3 Sbér dat

Vyzkum probihal v prvni poloving biezna 2020 ve vybranych matefskych Skolach
na Taborsku. Osloveno bylo celkem 5 matefskych $kol ve mésté Tabor a v jeho okoli.
Z téchto matetskych Skol byla ve tfech pfislibena spoluprace na vyzkumu. Z divodu
uzavieni matetskych $kol na konci biezna 2020 bylo vyzkum mozné uskutecnit jen

ve dvou z nich.

Po domluvé s fteditelstvim, vyucujicimi, S pisemnym souhlasem rodi¢t déti
dochazejicich do prislusnych matetskych skol a po pfedbézném seznameni vyucujicich
S principem mnou vytvofeného edukacniho programu, byl Vv matefskych skolach

vyzkum realizovan.

Edukace probihala za asistence vyucujicich, détem byly bud'to zadavany jednoduché

ukoly slouzici k otestovani jejich znalosti v problematice zdravé vyzivy, nebo jim byly
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pokladany otazky tykajici se této problematiky za stejnym ucelem. U nékterych otazek
mely déti vybrat spravnou dopovéd z nékolika moznosti, u jinych musely aktivné
odpovédi vymyslet. Tyto aktivity slouzily ke zmapovani znalosti predSkoldkti o vyziveé

a soucasn¢ k edukaci v oblasti vyzivy.

V praxi to znamenalo, ze détem byla polozena otazka, na kterou se pokusily spravné
odpovédét (respektive vybrat spravnou odpoveéd z nabizenych moznosti). V tésné
navaznosti na to jim bylo sdéleno, zda jejich odpovédi byly spravné a nasledoval kratky
vyklad, kterym byla korektnost ¢i nekorektnost odpovédi oditvodnéna. Obdobny prubéh
mélo plnéni jednotlivych tkolt; déti napt. dostaly za ukol roztiidit obrazky potravin
na dvé skupiny — ovoce a zeleninu (viz otazka ¢. 13), kdyz tak ucinily, ptekontrolovala

jsem spravnost rozdé€leni potravin a nasledné¢ jsem détem sdélila, kde udélaly chybu.

V pribéhu edukace byly odpovédi déti reprezentujici jejich znalosti pred edukaci
zaznamenavany, aby bylo mozné je pozd¢ji porovnat surovni jejich znalosti

po edukaci.

Nésledujici den byly détem stejné otazky a ukoly pfedlozeny znovu, tentokrat bez
vykladu, odpovédi byly opét zaznamenavany a zjistovala jsem odlisnost od toho,

jak déti odpovidaly na zacatku experimentu.
3.4 Analyza dat

Analyza ziskanych dat ve formé& ru¢né psanych poznamek, zaznamenanych odpovédi
déti na otazky a zaznamenanych feSeni kol byla provedena metodou ,,tuzka — papir*.
Pro tvorbu grafii a tabulek a pro nékteré vypocty byl pouzit pocitaCovy program

Microsoft Excel.

Byla zjiStovana turoven znalosti tykajicich se zdravé vyzivy pfed a po edukaci,
respektive spravnost odpovédi na jednotlivé otazky a spravnost plnéni jednotlivych
ukolll pfed a po edukaci. Nésledn¢ doSlo k porovnani znalosti pted a po edukaci,
aby bylo mozné zhodnotit, zda edukace vedla k rozsifeni védomosti v oblasti zdravé

vyzivy, respektive k veétsi tispéSnosti pii odpovidani na otazky a feSeni zadanych tukolt.

Déle jsem zjiStovala, v jaké oblasti mély deti znalosti nejvice, vjaké nejméné,

kde jejich znalosti eduka¢ni program rozsifil vice, a kde méné. A na zavér jsem
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porovnala celkovou troven znalosti (respektive uspé$nost v odpovidani na otazky) pred

a po edukaci.
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4 Vysledky

Tato kapitola uvadi jednotlivé otazky a ukoly, které byly détem v rdmci edukacniho
programu zaddvany a porovndni détmi udévanych odpovédi pred edukaci a po ni.
Nazavér je wuvedeno srovnani celkové tspéSnosti spravnych odpovédi pred

a po edukaci.
4.1 Téma I. — Obecné zaklady zdravého stravovani

Nésledujici otazky meély zmapovat obecné védomosti deti v oblasti zdravé vyzivy

a rozsifit jejich znalosti o tom, kdy a co je vhodné konzumovat.
Otazka ¢. 1: Kolik jidel bychom denné méli jist? DokaZes je vyjmenovat?

Déti mély na vybér ze tii moznosti: 9, 5, nebo 1 jidlo denné. VSechny jiz napoprvé

oznacily z nabizenych moznosti tu spravnou — 5 jidel.

Celkem 89 % déti dokazalo i spravné vyjmenovat, ze se jedna o snidani, dopoledni
svacinu, obéd, odpoledni svacinu a vecefi. Pouze tfi déti toto nesvedly — dvé vynechaly

dopoledni svacinu, jedno snidani.
Po edukaci dokazaly vSechny déti jednotliva denni jidla spravné vyjmenovat.
Otazka €. 2: Co z nasledujicich je nejvhodnéjsi k snidani?

Déti mély ze tii obrazka vybrat ten, ktery podle nich reprezentuje vhodnou snidani.
Na prvnim obrazku byl vyobrazen chléb, syr, paprika a mléko, na druhém obrazku byl

hrnek kakaa a kobliha a na tfetim pouze jablko.

Zde se odpovédi déti pti prvnim dotazovani vyrazng lisily. Celkem 12 déti (tj. 43 %)
oznacilo spravné moznost A (chléb, syr, paprika a mléko). Jedno dité¢ povazovalo
za spravnou odpoveéd moznost C (jablko) a zbylych 15 (tj. 54 %) déti se domnivalo,

ze nejvhodnéjsi volbou k snidani je kobliha a kakao (Graf¢. 1).

Pii opétovném dotazovani po edukaci vSsechny déti oznacily spravnou odpoveéd, tedy

odpoveéd’ A (Graf €. 2).
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Graf ¢. 1 - Odpovédi na otazku €. 2 pred edukaci
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Graf ¢. 2 — Odpovédi na otazku ¢. 2 po edukaci
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Otazka €. 3: Je dobré snidat? Proc¢?
Vsechny déti jiz napoprvé spravné uvedly, ze ano. Nevédely ovsem proc.

Pti druhém kole dotazovani si 82 % (23 déti) z nich zapamatovalo, Ze snidan¢ dodava
¢loveku energii na dopoledne a také potiebné ziviny. Celkem pét déti stale nedokazalo

fici, pro¢ by mély kazdé¢ rano snidat. Nikdo neodpovéd¢l, ze snidat neni potieba.
Otazka ¢. 4: Co z nasledujicich by bylo vhodné jako svacina?

Zde mély déti vybrat spravnou odpoveéd ze tfi moznosti (obrazkd): obrazek A —
hranolky, obrazek B — zmrzlina a obrazek C zobrazujici jogurt, rohlik a jahodu. Celkem
21 déti, tedy tii Etvrtiny, spravné zvolilo odpovéd’ C (rohlik, jogurt, jahoda), zbyvajicich
7 déti se domnivalo, ze z vySe uvedenych je nejvhodnéjsi volbou ke svaciné moznost

B — zmrzlina (Graf ¢. 3).

Pti opétovném dotazovani si vSechny déti pamatovaly, ze zmrzlinu za vhodny pokrm
ke svaciné nelze povazovat a téméf vSechny (96 %) vybraly spravnou odpovéd’ (jogurt,

rohlik a jahodu), jen jedno chybné oznacilo odpovéd’ A — hranolky (Graf ¢. 4).

Graf ¢. 3 — Odpovédi na otazku €. 4 pied edukaci
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Graf ¢. 4 — Odpovédi na otazku ¢. 4 po edukaci
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Otazka ¢. 5: Co z nasledujicich 1ze povaZovat za zdravy obéd?

I u této otazky déti dostaly na vybér ze tii moznosti. M&ly vybrat mezi obrazkem A,
ktery zobrazoval misku polévky, maso, brambory a zeleninovy salat, obrazkem B -
¢okoladovy dort a obrazkem C, na kterém byla ryba a brambory. VSechny déti védély,
ze Cokoladovy dort neplati za pokrm vhodny k obédu. Celkem 12 déti (tj. 43 %)
oznacilo jako spravnou odpovéd’ obrazek polévky, platku masa sbramborem a

zeleninou, zbyvajicich 16 (tj. 57 %) oznacilo jako spravnou odpovéd’ rybu (Graf ¢. 5).

Pfi opétovném dotazovani si vSechny déti pamatovaly, ze ke kazdému jidlu je vhodné
ptidat porci zeleniny ¢i ovoce, a ze soucasti zdravého obéda vétSinou byva i polévka.

Oznacily tedy spravné moznost A (Graf €. 6).
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Graf ¢. 5 — Odpovédi na otazku €. 5 pred edukaci
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Graf ¢. 6 — Odpovédi na otazku ¢. 5 po edukaci
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Otazka ¢. 6: Co z nasledujicich povaZujeme za nejméné zdravou piilohu?

Déti mély fici, ktery obrazek reprezentuje nejméné zdravou piilohu k hlavnimu jidlu,
jako je obéd ¢i vecefe. Na vybér dostaly z nasledujicich moznosti: A — brambory, B —

ryze, C — hranolky.

Vsechny jiz napoprvé oznacily spravné odpoveéd’ C — hranolky a stejné odpovidaly i pii

druhém kole dotazovani.
Otazka €. 7: Co z nasledujicich by bylo vhodné k veceri?

Déti mély z nasledujicich moznosti; A — téstoviny se zeleninou sypané syrem, B - nic

a C — palacinky vybrat, co miizeme povazovat za nejzdravéjsi volbu k vecefi.

Na tuto otazku nadpolovi¢ni vétSina déti, celkem 18, odpovédéla Spatné. Téchto 18 déti
(tj. 64 %) uvedlo, Ze za nejvhodnéjsi pokrm k vecefi by vybraly palacinky, zbytek
(10 déti) zvolil spravné téstoviny. Nikdo si nemyslel, Ze vecefe by se méla vynechavat

(Graf €. 7).

Pti opétovném dotazovani si vSechny déti pamatovaly, Ze té€stoviny se zeleninou jsou

zdrav§jsi volbou k vecefi nez palacinky bez pfilohy zahrnujici ovoce nebo zeleninu
(Graf ¢. 8).

Graf ¢. 7 — Odpovédi na otazku €. 7 pted edukaci
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Graf ¢. 8 — Odpovédi na otazku ¢. 7 po edukaci
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Otazka ¢. 8: Je zdravé jist hodné sladkosti? Pro¢?

Celkem 15 déti, tedy pocet odpovidajici 54 % vyzkumného souboru, se
domnivalo, spravna odpovéd’ na tuto otazku je ano. Zbyvajicich 13 déti (tj. 46 %)
spravné uvedlo, ze Casté zatazovani velkého mnoZstvi sladkosti do jidelnicku zdravi

prospésné neni.

Pti opétovném dotazovani po edukaci vSechny déti korektné odpoveédély, ze nadmérné
mnozstvi sladkosti ve stravé Skodi. 21 z nich si také spravné zapamatovalo, Ze Casta
konzumace sladkosti pfispiva k tvorbé zubniho kazu. Celkem 10 déti (tj. 36 %) spravné
uvedlo, Ze velké mnozstvi sladkosti ve stravé ma za nésledek nejen tvorbu zubniho

kazu, ale také piibyvani na vaze.
Otazka ¢. 9: Jak ¢asto bychom méli pit?

U této otazky déeti dostaly na vybér ze tfi moznych odpovédi: A — jen rano, B —
ke kazdému jidlu i béhem dne a C — jen vecer. Naprosta vétSina (96 %) déti spravné

oznacila odpovéd’ B, ze ke kazdému jidlu i béhem celého dne by se nemélo zapominat
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dbat na dostateCny pfijem napoju. Pouze jedna divka Spatné odpovédéla,

ze na dostate¢ny piijem tekutin bychom méli klast diraz jen rano.

Pii opétovném dotazovani vSechny déti vybraly spravnou odpovéd’, tedy ze piijem

tekutin je vhodné rozlozit na mensi davky podavané pravidelné v priabéhu celého dne.

Na dopliujici otazku; které napoje jsou nejlepsi volbou pro hrazeni pitného rezimu, déti
nejCastéji  odpovidaly, Ze c¢aj. Celkem Sestkrat se ale také vyskytla odpovéd,

ze vhodnym napojem je slazena pomerancova limonada.
Otazka ¢. 10: Ktery z nasledujicich napoji povaZujeme za nejméné zdravy?

Déti mély z obrazkd Coca-coly, ¢aje a vody (Ptiloha ¢. 1) vybrat napoj, ktery povazuji
za nejméné zdravy. VSechny déti spravné jiz pii prvnim kole dotazovani vybraly Coca-

colu.

Pfi opétovném dotazovani znovu vSechny spravné ftekly, ze nejméné zdravy
z uvedenych napoju je Coca-cola. Navic si celkem 23 (tj. 82 %) z nich pamatovalo,
ze Coca-cola neni povazovana za zdravy napoj kvili tomu, Ze obsahuje velké mnozstvi
cukru a pfispiva tedy podobné jako sladkosti ke vzniku zubniho kazu a k pfibirani

na vaze.
Otazka ¢. 11: Co patii k sobé?

Déti mély za ukol z nabizenych obrazki sestavit vhodné dvojice. Byly jim piedlozeny
nasledujici skupiny obrazkl: v prvni skupiné byl obrazek chleba, brambor, syru
a mléka. Druha skupina obsahovala obrazky rohliku, mésla, kufete se zeleninou a misky
smiisli (Pfiloha ¢. 2). Jejich ukolem bylo vybrat, které z nabizenych potravin bézné
servirujeme spolecné v ramci jednoho jidla. Mély tedy spojit chléb a maslo, brambory

s kutfetem, rohlik se syrem a misku s miisli s mlékem.

Nekteré déti, celkem 9 (fj. 32 %), tento kol splnily bez problému. DalSich 13 déti
(46,5 %), tedy témé&f polovina, potfebovala k uspésnému splnéni tohoto tkolu napovédu
(détem bylo nutné ukézat ptiklad toho, co je od nich vyZzadovano — napf. ze syr patii
k rohliku a ony pak dokazaly vytvofit zbyvajici dvojice). Zbyvajicich 6 déti (tj. 21,5 %)

tento ukol splnit nedokazalo.
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Kdyz jim byl tento ukol zaddn po druhé (po edukaci), vSechny déti uspésné spojily

spravné dvojice potravin.
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4.2 Téma II. — Ovoce a zelenina

Ugelem nasledujicich otazek bylo zmapovat, na jaké trovni jsou znalosti déti v oblasti
ovoce a zeleniny. Cilem bylo zjistit, zda déti znaji jednotlivé druhy ovoce a zeleniny,

zda si uvédomuji vyznam ovoce a zeleniny ve zdravé vyziveé apod.
Otazka €. 12: Je zdravé jist ovoce a zeleninu? Proc¢?

Vsechny déti jiz napoprvé spravné odpoveédely, ze ano, na otdzku pro¢ ale odpoved’

neznaly.

Pii opétovném dotazovani déti znovu spravné odpoveédély, Ze konzumace ovoce
a zeleniny je zdravi prospésna. Celkem 26 déti (tj. 93 %) spravné uvedlo, ze ovoce
a zelenina obsahuji potfebné vitaminy, a proto je zadouci pravidelné je do jidelnicku

zatazovat. Pouze dv¢ déti si tuto informaci nezapamatovaly.
Otazka €. 13: Co z nasledujicich nepatii mezi zeleninu?

Déti mély vybrat, ktera potravina na obrazku nepatii mezi zeleninu. Na vybér mély
Z nasledujicich moZznosti: mrkev, pomerané, brokolice, fedkvicka, rajce — vSechny
odpovedely spravné, ze mezi zeleninu nepatii pomerané. Stejné odpovidaly i pti druhém

kole dotazovani.
Otazka ¢. 14: DokaZete vyjmenovat alespoin 10 druhi zeleniny?

VétSina déti nedokézala 10 druhil zeleniny spravné vyjmenovat, nejcastéji si vzpomnély
na 6 — 7 druh (12 déti vyjmenovalo 6 druhii zeleniny a 10 déti si vzpomnélo
na 7 druhti). Celkem 3 déti dokazaly vyjmenovat jen 5 druhi zeleniny a pozadovanych
10 druhtt vyjmenoval jeden chlapec. Vyjimku tvorily dvé déti, kterym se podafilo
vyjmenovat 11 a 12 druhti zeleniny. Tabulka ¢. 3 shrnuje, kolik druhti zeleniny déti

dokazaly pted edukaci vyjmenovat.
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Tabulka €. 3 — Pocet détmi jmenovanych druhti zeleniny

Pocet druhii zeleniny Pocet déti
5 3
6 12
7 10
10 1
11 1
12 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii opétovném dotazovani se uspéSnost déti zvysila a 89 % z nich jiz dokazalo
vyjmenovat alespon 10 druhti zeleniny. Celkem 8 déti vyjmenovalo dokonce vice nez
10 druhtt — 6 déti vyjmenovalo 11 druhii zeleniny a 2 déti 12 druht. Tt déti uvedly

pouze 8 druhd.

Nasledujici graf (Graf €. 9) ukazuje srovnani poctu druht zeleniny, které déti dokazaly

vyjmenovat pted a po edukaci.

Graf ¢. 9 — Pocet druhti zeleniny, které déti dokazaly vyjmenovat pred a po edukaci
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Nejcasteji déti uvadély mrkev, papriku, okurku, cuketu, fedkvicku, brokolici, kvétak,
kedlubnu, rajce. Nekteré si spravné vzpomnély, ze mezi zeleninu patii i cibule a ¢esnek.

Dv¢ déti chybné mezi zeleninu zaradily avokado.
Otazka €. 15: Co z nasledujicich neni ovoce?

Déti mély vybrat, ktera potravina na obrazku nepatii mezi ovoce. Na vybér mély
Z nasledujicich moznosti: paprika, jablko, tfesen, banan, Svestka — vSechny déti védély

jiz pii prvnim dotazovani, Ze paprika neni ovoce. Odpovédi po edukaci se nijak neliSily.
Otazka ¢. 16: DokaZete vyjmenovat alespon 10 druhi ovoce?

Podobné jako u otazky €. 14, vyjmenovat 10 druhil ovoce bylo pro déti nejdiive obtizné.
Celkem 78 % déti to pti prvnim kole dotazovani nesvedlo. Vysledky byly ale lepsi,
nez kdyz jim bylo zaddno vyjmenovat druhy zeleniny. Primérné se totiz kazdému ditéti

podafilo vyjmenovat 8 druhll ovoce, zatimco u zeleniny pouze 7.

Pét déti dokazalo vyjmenovat pozadovanych 10 druhi ovoce a jedno dit¢ uvedlo
dokonce 11 druhli. Nejcastéji déti dokazaly vyjmenovat 7 druhii ovoce — 16 déti
(tj. 57 %) dokazalo vyjmenovat 7 druhii. Dalsi 4 déti vyjmenovaly 8 druhii ovoce
a 2 déti 9 druhti (Tabulka ¢. 4).

Tabulka ¢. 4 — Pocet détmi jmenovanych druht ovoce

Pocet druhii ovoce Pocet déti
7 16
8 4
9 2
10 5
11 1

Zdroj: Vlastni vyzkum

Pii opétovném dotazovani, 27 déti (tj. 96 %) dokazalo 10 a vice druhi ovoce bez
probléma vyjmenovat. Celkem 7 z nich si vzpomnélo na vice nez 10 druhti — 6 déti
uvedlo 12 druhi ovoce a jedno dit€ 11 druhl. Pouze jeden chlapec pii druhém kole
dotazovani nebyl schopen pozadovanych 10 druhii ovoce vyjmenovat a vzpomnél Si jen
na 9 druht.

44




Nasledujici graf (Graf ¢. 10) ukazuje porovnani toho, jak déti odpovidali na otazku €. 16

pred a po edukaci.

Graf ¢. 10 — Pocet druhd ovoce, které déti dokazaly vyjmenovat pred a po edukaci
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Nejcastéji deéti uvadely jablko, hrusku, mandarinku, kiwi, pomeran¢, jahodu, tfeSen

malinu, broskev a banan. Dvakrat se objevila i odpovéd’ ,,fik*.
Otazka €. 17: Ovoce nebo zelenina?

Détem byly piedlozeny obrazky nasledujicich potravin: jablko, fedkvicka, hlavkovy
salat, petrzel, kiwi, banan, jahoda, lilek, meloun (Pfiloha ¢. 3) a jejich ukolem bylo
roztfidit je na ovoce a zeleninu. VSechny déti nejdiive nespravné zatadily meloun
do skupiny ovoce. Dale 96 % déti neznalo lilek, nedokazaly ho zatadit do spravné
skupiny, ani kdyZ jim bylo feceno, Ze se jedna o lilek. Pouze jedno dité€ lilek spravné
zafadilo mezi zeleninu. A 46 % d¢ti, celkem 13, nepoznalo petrzel, takze ani tuto

potravinu nedokazaly zatradit do spravné skupiny.

Pii opétovném piedloZeni tohoto ukolu si déti zapamatovaly, Ze meloun patii mezi
zeleninu, vsechny spravné zaradily i petrzel. A 92 % z nich, celkem 26, si pamatovalo,

ze lilek patii mezi zeleninu. Jen dv¢ déti stale nedokazaly lilek spravné zatadit.
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Zotazek ¢. 12 az ¢. 17 lze vyvodit zavér, ze pied edukaci déti mély spiSe pasivni
znalosti o tom, co patii mezi ovoce, co mezi zeleninu. Cinilo jim problém aktivng

vyjmenovat jednotlivé druhy a roztadit jednotlivé potraviny do skupin ovoce a zeleniny.

Po edukaci se tspéSnost déti v aktivnich znalostech o tom, cO je ovoce a zelenina,
zvysila. Porovnani schopnosti déti aktivné vyjmenovat jednotlivé druhy ovoce

a zeleniny pted a po edukaci zobrazuje nasledujici tabulka (Tabulka €. 5).

Tabulka ¢. 5 — Pocet vyjmenovanych druhii ovoce a zeleniny pfed a po edukaci.

Zelenina Ovoce
Pocet druhii o ol o ol Y ol . v,
Pocet déti Pocet déti po Pocet déti Pocet déti po
pred edukaci edukaci pred edukaci edukaci
Méné nez 10 25 3 22 1
10 1 17 5 20
Vice nez 10 2 8 1 7

Zdroj: Vlastni vyzkum
4.3 Téma III. — Mléko a mlééné vyrobky

Prostfednictvim nésledujicich otdzek bylo zjistovano, zda déti védi, co jsou mlécné

vyrobky a jaky maji vyznam ve vyziveé ¢loveéka.
Otazka ¢. 18: Co jsou to mlééné vyrobky? Dokazete nékteré vyjmenovat?

Vsechny déti mely povédomi 0 tom, Ze mlééné vyrobky pochazi z mléka. Celkem 8 déti
dokonce uvedlo, ze nejbéznéji se pro jejich vyrobu pouziva mléko kravské. Pti prvnim
kole dotazovani déti dokazaly vyjmenovat jen jeden nebo dva mlééné vyrobky — 5 déti
uvedlo jeden, zbylych 23 déti vyjmenovalo 2 mlééné vyrobky. Nejcastéji uvadély

samotné mléko a jogurt. Tiikrat se vyskytla i odpovéd’ ,,tvaroh®.

Pii opétovném dotazovani déti opet spravné odpovédély, ze jako mlécné vyrobky
oznacujeme produkty vyrabéné z mléka a dokazaly vyjmenovat vice druhtt mléénych

vyrobkl, mimo vyse zminéné si pamatovaly napi. maslo, syr a smetanu. Celkem 19 déti
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uvedlo, Zze z mléka se vyrabi také zmrzlina. VSechny déti dokézaly vyjmenovat alespont

5 mlécnych vyrobkda.
Otazka €. 19: Co z nasledujicich nepatii mezi mlé¢né vyrobky?

Détem byly piedlozeny obrazky nasledujicich potravin: maslo, jogurt, ovocna
pfesnidavka a syr. Za kol mély vybrat, ktery z téchto produkti nepatii mezi mlécné
vyrobky. VSechny spravné jiz pii prvnim dotazovani odpovédély, ze presnidavka mezi

mlécné vyrobky nepatii. Stejn¢ odpovidaly i po edukaci.
Otazka €. 20: Je dobré pit mléko a konzumovat mlééné vyrobky? Proc?

Vsechny déti spravné uvedly, Ze ano — mléko a mlécné vyrobky by mély byt nedilnou

soucasti zdravého jidelnicku. Zadné ovsem neznalo odpovéd’ na otdzku proc.

Pii opétovném dotazovani si 25 déti (tj. 89 %) pamatovalo, Ze kazdodenni konzumace
mléka a pravidelné zatfazovani mléénych vyrobki do jidelnic¢ku mé vyznam pro spravny
rast a stavbu kosti. Ti déti si tuto souvislost mezi mlékem a vyrobky z n¢j a zdravim

kosti nezapamatovaly.
Otazka ¢. 21: Pro zdravé kosti je dilezity i vitamin D, z ¢eho ho ziskame nejvice?

U této otazky deti dostaly na vybér ze tfi moznosti: moZznost A — ze slunce, moznost B —
z ¢aje, moznost C — z pizzy. Pii prvnim Kole dotazovani se odpovédi déti znacné lisily.
Celkem 7 déti odpovédé€lo, ze hlavnim zdrojem vitaminu D je pizza, 12 déti oznacilo
spravné odpovéd A — tedy slunecni zéafeni, a zbyvajicich 9 déti se domnivalo,

ze hlavnim zdrojem vitaminu D je ¢aj (Graf ¢. 11).

Kdyz byly déti po edukaci tazany znovu, celkem 26 z nich (tj. 93 %) si zapamatovalo,
ze hlavnim zdrojem vitaminu D je slune¢ni zéfeni, vyjimku tvofily 2 déti, které znovu

odpovédély chybné (Graf ¢. 12).
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Graf ¢. 11 — Odpovédi na otazku €. 21 pred edukaci
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Graf ¢. 12 — Odpovédi na otazku €. 21 po edukaci
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4.4 TémalV. - Pohyb a fyzicka aktivita

Jelikoz pravidelny pohyb a fyzickd aktivita jsou soucasti zdravého zivotniho stylu
amaji blizky vztah ke zdravé vyzivé, byly do edukacniho programu zahrnuty

I nasledujici otazky tykajici se pravé této problematiky.
Otazka €. 22: Co nam potraviny dodavaji?

U této otazky mély déti vybrat spravnou odpovéd’ z nasledujicich moznosti: A — energii,

Ziviny a vitaminy, B — védomosti, C — bacily.

Napoprvé odpoveédélo spravné vSech 28 déti, z nabizenych moznosti déti vybraly za A —

energii, ziviny a vitaminy. Stejn¢ odpovidaly i v druhém kole dotazovani.
Otazka €. 23: Pri které ¢innosti vydame nejvice energie?

Déti mély rozhodnout, pti které z uvedenych aktivit ¢lovék vyda nejvice energie.

Moznosti byly: A — pfi sportu, B — pii spani a C — pti malovani.

VSechny déti jiz napoprvé spravné odpovédély, ze nejvice energie vydaji pii sportu

a stejnou odpoved uvedly 1 pi1 opétovném dotazovani.
Otazka ¢. 24: Mély bychom mit néjaky pohyb kazdy den?

Vsechny déti na tuto otazku odpovédély spravné, tedy ze ano, hned napoprvé a stejnou

uspesnost mely 1 pii druhém kole dotazovani.
Otazka ¢ 25: Jaky druh pohybu je vhodny pro kazdého kazdy den?

Déti mély vybrat, kterd z uvedenych aktivit je vhodna pro osoby vSech vékovych
kategorii kazdy den. Na vybér mély z nasledujicich moznosti: A — karate, B —

prochazka, C — potapéni.
VSechny déti pii prvnim i druhém dotazovani spravné zvolily odpovéd’ B — prochéazka.
45  Znalosti déti v jednotlivych oblastech

Tato kapitola uvadi srovnani znalosti déti v jednotlivych tematickych oblastech,
na které byla edukace rozdélena. Jedna se o: 1. Obecné zéklady zdravého stravovani,

2. Ovoce a zelenina, 3. Mléko a mlécné vyrobky, 4. Pohyb a fyzicka aktivita. Zajimalo
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mé predevsim, V jaké oblasti se déti orientovaly nejvice jiz pted edukaci. A dale pak

Vv jaké oblasti edukacni program nejvice piispé€l k rozvoji jejich znalosti.

45.1 Obecné znalosti o zdravém stravovani

Nasledujici tabulka (Tabulka ¢. 6) uvadi souhrn spravnych a S$patnych odpovédi déti
na otazky tykajici se obecnych zakladi zdravého stravovani pfed a po edukaci.
Je naprvni pohled patrné, ze nez probéhla edukace, znalosti déti se vyrazné lisily
apouze 64 % détmi udévanych odpovédi bylo spravnych. Zatimco pii pohledu
na sloupecek zobrazujici spravné odpovédi po edukaci vidime, Ze korektnost détmi
udavanych odpovédi na otazky v této oblasti byla po probéhnuti eduka¢niho programu

témef stoprocentni.

Tabulka ¢. 6 — Spravnost odpovédi na otazky o zékladnich znalostech zdravé vyzivy

Pred edukaci Po edukaci
Cislo otazky Spravné Spatné Spravné Spatné
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
1 25 3 28 0
2 12 16 28 0
3 0 28 23 5
4 21 7 28 0
5 12 16 28 0
6 28 0 28 0
7 10 18 28 0
8 13 15 21 7
9 27 1 28 0
10 28 0 28 0
11 22 6 28 0
Celkem 198 110 296 12
Celkem v % 64% 36 % 96 % 4 %

Zdroj: Vlastni vyzkum
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4.5.2 Znalosti v oblasti ,,Ovoce a zelenina“

Naésledujici tabulka (Tabulka ¢. 7) uvadi pocty spravnych a Spatnych odpovédi,
které¢ déti udéavaly pifed a po edukaci v oblasti ,,Ovoce a zelenina“. Pfi prvnim
dotazovani pouze 38 % détmi udanych odpovédi bylo spravnych. Po edukaci

se uspésnost vyrazné zvysila a 95 % odpovédi bylo spravnych.

Tabulka €. 7 — Spravnost odpovédi na otazky na téma ,,Ovoce a zelenina“

Pred edukaci Po edukaci
Cislo otazky Spravné Spatné Spravné Spatné
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
12 0 28 26 2
13 28 0 28 0
14 2 26 25 3
15 28 0 28 0
16 6 22 27 1
17 0 28 26 2
Celkem 64 104 160 8
Celkem v % 38 % 62 % 95 % 5%

Zdroj: Vlastni vyzkum

V této oblasti se décti pred edukaci orientovaly nejméng. Udéavaly nejmensi pocet
spravnych odpovédi na dané otazky. Navic jejich orientace v této problematice byla jen
pasivni a mé&ly problém aktivn€ vymyslet spravné odpovédi. Vliv edukac¢niho programu
na kolektivni védomi predskolnich déti byl v tomto tematickém okruhu nejvice patrny.

Pted edukaci bylo 62 % détmi udavanych odpovéedi Spatnych, zatimco po ni pouze 5 %.

45.3 Znalosti v oblasti ,,Mléko a mlécné vyrobky*

Nasledujici tabulka (Tabulka ¢. 8) uvadi pocty spravnych a Spatnych odpovédi

na otazky v oblasti ,,Mléko a mlécné vyrobky* pred a po edukaci.
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Tabulka ¢. 8 — Spravnost odpovédi na otazky tykajici se mléka a mlécnych vyrobka

Pi‘ed edukaci Po edukaci
Cislo otazky Spravné Spatné Spravné Spatné
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
18 28 0 28 0
19 28 0 28 0
20 0 28 25 3
21 12 16 26 2
Celkem 68 44 107 5
Celkem v % 61 % 39 % 95 % 5%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Muzeme vidét, ze pred edukaci bylo 39 % détmi udavanych odpovédi chybnych.

Pii opétovném dotazovani se toto Cislo snizilo na 5 %. Po edukaci si tedy déti vedly

mnohem lépe a 95 % odpovédi, které na otazky v této oblasti udivaly, bylo spravnych.

4.5.4 Znalosti tykajici se pohybu a fyzické aktivity

Tabulka ¢. 9 shrnuje pocty korektnich a nekorektnich odpovédi, které déti udavaly

na otazky tykajici se pohybu a fyzické aktivity.

Tabulka €. 9 — Spravnost odpovédi na otdzky o pohybu a fyzické aktivité

Pi‘ed edukaci Po edukaci
Cislo otizky Spravné Spatné Spravné Spatné
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
22 28 0 28 0
23 28 0 28 0
24 28 0 28 0
25 28 0 28 0
Celkem 112 0 112 0
Celkem v % 100 % 0% 100 % 0%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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V této oblasti edukacni program znalosti déti nijak nerozsitil, déti znaly odpovéd
na vSechny otazky ztohoto tematického okruhu jiz pfed edukaci pfi prvnim kole
dotazovani. A jelikoz se odpovédi déti pii opétovném dotazovani nijak nezménily,
muzeme se domnivat, Ze déti odpovédi z nabizenych moznosti vybiraly skute¢né

na zéklad¢ svych znalosti a nikoliv pouze odhadem.

Znalosti déti v této oblasti byly dle standardd edukaéniho programu vytvoteného
pro tento experiment na uspokojivé urovni jiz pfed edukaci a edukacni program

vytvofeny v ramci této bakalatské prace je tedy nemohl nijak rozsifit.
4.6 Celkové porovnani znalosti déti pired a po edukaci

Nejvétsi efekt edukacniho programu bylo mozné pozorovat u tématu Il. — Ovoce
a zelenina. Nasledujici graf (Graf ¢. 13) vyobrazuje porovnani poctu spravnych
odpovédi na toto téma pted a po edukaci. Na vodorovné ose jsou uvedena Ccisla
jednotlivych otazek a hodnoty svislé osy reprezentuji pocet spravnych odpovédi.
Vidime, Ze na otazky Cislo 12 a 17 déti nedokazaly pted edukaci v plném rozsahu
korektné odpoveédét. Na otazky Cislo 14 a 16 bylo z uvedenych odpovédi spravné jen

minimum. Po edukaci dokazala vétSina déti na tyto i dalsi otazky odpoveédét spravné.
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Graf ¢. 13 — Pocet spravnych odpovédi na téma ,,Ovoce a zelenina“ pied a po edukaci
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Z porovnani v predchozi kapitole vyplyva, Ze i v ostatnich oblastech, na které se
edukaéni program zamétoval, dosSlo k rozSifeni znalosti déti. Vyjimkou byla pouze
oblast tykajici se zakladnich doporuéeni pro pohyb a fyzickou aktivitu. V této oblasti

déti odpoveédely na vSechny otazky spravné jiz napoprvé.

Tabulka ¢. 10 uvadi porovnani celkového poctu spravnych a Spatnych odpovéedi

na otazky ze vsech oblasti pied a po edukaci.

Tabulka ¢. 10 — Celkové porovnani poctu spravnych a Spatnych odpovédi pred

a po edukaci
Pred edukaci Po edukaci
Spravné Spatné Spravné Spatné
odpovédi odpovédi odpovédi odpovédi
Celkem 442 258 675 25
Celkem v % 63 % 37 % 96 % 4%

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Pted edukaci bylo z celkového poctu détmi uvadénych odpovédi spravné pouze 63 %.
Kdyz byly stejné otazky a tukoly détem po edukaci zadany znovu, podil spravnych
odpovédi se zvysil na 96 %. Pfed edukaci bylo 37 % détmi udavanych odpovédi
Spatnych. Po edukaci se podil Spatnych odpovédi snizil na 4 %.

Lze tedy usuzovat, ze edukacni program, ktery byl vytvofen v ramci mé bakalaiské

prace, uspésné rozsifil znalosti déti v oblasti zdravé vyzivy.
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5 Diskuze

Cilem této prace bylo zmapovat znalosti predSkolnich déti o zdravé vyzive, pokusit se je
pomoci edukacniho programu rozsitit a nasledné zjistit, zda k pozadovanému rozsireni
znalosti skute¢né¢ doslo. Jelikoz vyziva vyznamné ovliviiuje zdravi, mlze pusobit
protektivné, ale pfi nespravném kvantitativnim a kvalitativnim sloZzeni mtze 1 uskodit

(Machova a Kubatova, 2015).

PiedSkolni vék se zda byt vhodnym obdobim pro pocatek edukace déti v oblasti
zdravého stravovani, jelikoz, jak uvadi Veleminsky (2017) a Klima (2016), jiz v tomto
obdobi si déti zacinaji osvojovat stravovaci navyky dospélych. Nekitsing (2018) tvrdi,
ze preference, které si dité vytvoii ve vybéru potravin v predskolnim veéku, maji vliv
na jeho stravovani i pozdé&ji v dospé€losti. Tato informace je dal§im duvodem, pro¢ jiz
pfedskolni déti je vhodné v oblasti zdravé vyzivy edukovat. Pfi mapovani stavajici
urovné¢ znalosti piedSkolaktt o zdravé vyzivé jsem zjistila, Ze urcité povédomi
0 zékladnich pravidlech zdravého stravovani maji. Jelikoz déti nebyly vystaveny zadné
ptedchozi podrobné&jsi edukaci natoto téma, lze se domnivat, ze tyto znalosti ziskaly

na zakladé pozorovani svého okoli, jim blizkych dospélych osob apod.

Znalosti déti se jiz pfed probéhnutim edukaéniho programu zdaly byt na relativné dobré
urovni. Ze vSech détmi uddvanych odpovédi na otazky bylo 63 % spravnych.
V nékterych piipadech se dokonce podafilo vSem détem na otdzku odpoveédét spravné,
hlavné se tedy jednalo o otdzky, kter¢é mély vtomto edukacnim programu spiSe
doplitkovou funkci — otdzky na téma pohyb a fyzicka aktivita. Dobte si déti vedly také
pfi odpoviddni na otdzky ohledné zédkladnich stravovacich navykt. Dokdazaly fici,
kolikrat denné by mély jist, zvladly vyjmenovat jednotlivd denni jidla, mély urcitou
pfedstavu o tom, co je soucasti zdravé vyzivy. Mensi uspé€Snost déti meély pfii
odpovidani na otazky tykajici se ovoce a zeleniny. Na internetu miizeme najit mnozstvi
¢lankl o tom, ze Ceské déti neznaji zdkladni druhy zeleniny ¢i ovoce, toto se pii mém
vyzkumu potvrdilo jen z ¢asti. DéEti sice nepoznaly nékteré druhy zeleniny, ale jejich
neznalost v této oblasti nebyla zdaleka tolik alarmujici, jak nékteré tyto ¢lanky
naznacuji. Déti z druhti zeleniny uvedenych v edukacnim programu neznaly pouze lilek
a n€které na obrazku nepoznaly petrzel. Perknerova v ¢lanku na internetovém portalu
denik.cz z roku 2010 uvadi, Ze déti ¢asto neznaji napt. kedluben ¢i kvétak. Déti, které

byly soucasti mého vyzkumu, tyto druhy zeleniny bez problému poznaly.
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Data, ktera jsem zjistila pfi mapovani znalosti déti pfed edukaci, se shoduji s tim,
co uvadi Bartlova (2018) — déti maji v oblasti vyzivy veelku uspokojivé znalosti. Podle
jejich zjisténi jsou déti vétSinou schopné rozhodnout, které potraviny muizeme
povazovat za zdravé, a které ne. Nékteré dokonce umi zdivodnit, pro¢ dana potravina
je, ¢i neni zdravi prospésna (Bartlova, 2018). 1 déti, které se ucastnily mnou
vytvotené¢ho edukacniho programu, mély piehled o zakladech zdravé vyzivy. Ne vzdy
ale dokazaly odtivodnit, pro¢ si mysli, ze dané potravina je, ¢i neni zdrava. Napiiklad
nekteré déti védely, ze sladkosti nejsou zdravé, nedokazaly vSak vysvétlit, ze zdravy
skodlivy je vysoky obsah cukru v nich, ktery mize zpusobit zubni kaz a nezadouci
zvyseni t€lesné hmotnosti. Dale vSechny déti védely, Zze by mély do jidelnicku zafazovat
mléko, ale nebyla jim znama souvislost mezi pfijmem mléka a mléénych vyrobkl

a zdravim kosti.

TomeSova (2019) uvadi jako jednu z nejcastéjSich chyb ve stravovani malych déti malo
pestry jidelni¢ek. D¢ti jsou podle ni Casto vybiravé a nechtéji nékteré potraviny
do jidelnicku zafazovat. Coz mize vést ktomu, ze se nékterym potravinam
¢i potravinovym skupindm vyhybaji a nakonec znaji jen minimum druhl potravin
(TomeSova, 2019). Tento jev jsem pii svém vyzkumu nepozorovala, naopak déti, které
se edukacniho programu ucastnily, se orientovaly v jednotlivych skupinach potravin

a meély z4jem pozndvat nové potraviny.

Paralelné s testovanim stavajicich znalosti déti probihala 1 jejich edukace, tato ¢innost
tak spojovala dva cile mé bakalafské prace — zmapovat znalosti déti v oblasti zdravé
vyZivy a rozsifit znalosti déti v této oblasti. Tento zpisob zjiStovani dat a edukace se
ukazal jako efektivni, potfebna data byla zjiSténa a ndslednd analyza dat odhalila,

ze doslo 1 ke zlepSeni orientace déti v problematice zdravého stravovani.

I ptes to, Ze povédomi déti o spravnych stravovacich navycich bylo jiz pted edukaci
na uspokojivé urovni, edukace méla smysl a lze ji vyhodnotit jako u¢innou. Kdyz détem
po edukaci byly znovu polozeny stejné otazky a zaddny stejné ukoly jako pted ni,
uspésnost v feSeni ukoll a korektnost jejich odpovédi se zvysila — 96 % odpovédi, které
déti udavaly, bylo spravnych. Zvysil se i pocet otazek, na které se vSem détem povedlo
odpoveédet spravné a Spatné odpoveédi €i nespravné vytreSené ukoly byly v pribéhu

opétovného dotazovani spise vyjimkou.

57



Obdobi ptedskolniho veku je charakterizovano zvidavosti ditéte a déti maji vétSinou
zajem se ucit novym dovednostem (Bofilovd a Fendrychova, 2014). Toto se V ramci
mého vyzkumu potvrdilo, déti nemély problém udrzet pozornost po celou dobu
edukace, 1 kdyz s pfiblizné¢ dvou hodinovou ¢asovou dotaci edukace jsem se pred
vyzkumem praveé toho obdavala. Pro uspéch edukace je dulezité, aby byla pro déti
zabavna, a je nutné ji také pfizplsobit jejich rozumovym schopnostem. Pfi tvorbé
edukac¢niho programu jsem se tedy snazila sestavit otazky a vymyslet tkoly, které by
pro déti byly dostateCné srozumitelné a pochopitelné. | pies tuto snahu u nékterych
otazek déti nejdiive nepochopily, co se od nich vyzaduje a bylo potieba jim znovu
a podrobnéji danou otazku (respektive ukol) vysvétlit. Aby se dal tento zptsob edukace
a konkrétné edukaéni program vytvofeny v ramci této bakalaiské prace vyuzit v praxi,
bylo by potfeba nékteré otazky vice zjednodusit, jasnéji zadat a program o néco vice
piizptsobit znalostem predskolakd, idealné ve spolupraci s pedagogem nebo jinou
osobou se vzdélanim pedagogického zaméreni. Zjednoduseni by bylo zaddouci hlavné
v piipad¢, ze by tento edukacni program mél byt vyuzit pifi edukaci nejmladSich
predskolakt, tzn. déti ve véku od 3 do 4 let. Mimo nepochopeni nékolika otazek se ale

tento zptsob edukace ukazal jako efektivni a pro déti zabavny.
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6 Zavér

Stravovaci navyky si déti zaCinaji vytvaret jiz od utlého véku. Je tedy zadouci jim
zasady spravné vyzivy zalit vStépovat co nejdiive a vzdélavat je v této oblasti
zptisobem pro n€ srozumitelnym a pochopitelnym. Snadno tak pfedejdeme tvorbé
nezadoucich stravovacich navyku, které by pak v dospé€losti mohly piispivat k rozvoji

fady zdravotnich problému, napt. nékterych civiliza¢nich onemocnéni.

Prvnim cilem této bakaldiské prace bylo zmapovat stavajici Groven znalosti deéti
0 zdravé vyziveé. Ukazalo se, Ze déti maji ur¢ité povédomi o tom, co ve stravovani lze
povazovat za zdravé, ale témét ve vSech oblastech, kterych se edukaéni program tykal,

m¢ély jejich znalosti své nedostatky.

Druhym cilem bylo sezndmit déti se zakladnimi zdsadami a pravidly zdravého
stravovani pomoci edukacniho programu zaméfeného na déti predSkolniho véku, ktery
jsem pro ucely této bakaldiské prace vytvofila. Napliiovani tohoto cile probihalo
simultann¢ s naplilovanim vySe uvedené¢ho cile — zmapovat stavajici troven znalosti.
Détem byly pokladany otazky a zadavany ukoly, které mély odhalit uroven jejich
znalosti a nasledné je také obohatit o nové poznatky a vysvétlit piipadné nejasnosti.

Dale edukace probihala pomoci vykladu uzplisobeného rozumovym schopnostem déti.

Tretim cilem, ktery byl vramci této bakalaiské prace stanoven, bylo posouzeni
efektivity edukacniho programu. Porovnavalo se mnoZstvi spravné zodpovézenych
otazek a korektné splnénych ukoll pted a po edukaci. Pied edukaci bylo spravné pouze
63 % deétmi udadvanych odpovédi, zatimco po edukaci dokéazaly déti odpovidat na otazky
témét bezchybné a splnit zadané tkoly jim necinilo problémy. Z toho lze usuzovat,

ze edukace byla efektivni a rozsitila znalosti déti o zdravé vyzive.
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