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1 Uvod

Jiz od tlého veéku se vénuji sportu a riznym pohybovym aktivitam. Pfed péti lety
jsem se zacala zajimat i o zdravou vyzivu, protoze sport a zdrava vyziva k sob¢
neodmyslitelné patfi. Zajima m¢, zda 1 dneSni déti maji vztah k pohybu a zdravému
zivotnimu stylu. Z tohoto diivodu jsem si vybrala diplomovou praci na téma Néazor déti
mladsiho Skolniho v€ku na zdravi, pohyb a sport.

Dalsi divod, proc¢ jsem si toto téma zvolila, je samoziejme ten, Ze jsem studentka
oboru Ucitelstvi pro 1. stupent zakladni Skoly s certifikatovym programem Télesna
vychova. V ramci povinnych praxi na zakladnich Skolach, jsem meéla moznost déti
pozorovat, v§imat si jejich stravovacich navykl a jaky maji vztah k hodiné télesné
vychovy a k pohybu v§eobecné.

Pro své zkoumani jsem zvolila 4 riizné zékladni $koly. Setfeni se zu¢astnilo 95
zaki, konkrétn¢ druhych tiid, ve véku 7 — 8 let. Zkoumani bylo provadéno pomoci
dotaznikového Setfeni v pisemné formé.

Zijeme v dobé& rychlého technického pokroku, nase stravovaci navyky se méni
podle aktudlnich trendd, lidé jsou uspéchani, déti hodné Casu travi u pocitacl a
pfevazuje sedavy zpisob zivota. Nakupni centra ndm nabizeji velké mnozstvi
riznorodych potravin a nabidka traveni volného Casu je obrovska. Lidé preferuji
rozdilny zivotni styl a pravé déti jsou timto ovlivilované. Pro déti je hlavnim vzorem
rodina, ktera udava styl a zptisob Zivota, ktery si dit€ osvoji a dale se jim fidi. ZaleZi na
kazdém, jaky zivotni styl mu vyhovuje.

Myslim si, Ze téma diplomové prace je aktualni a pro mou dalsi praxi je pfinosné

vedet, jaky maji dnesni déti nazor na zdravy zZivotni styl, na stravovani, pohyb a sport.
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2 Piehled poznatkii

2.1 Rust a vyvoj ditéte

Vyvoj jedince probihd od narozeni az do smrti. Tomuto vyvoji se také fika
ontogeneze. Behem vyvoje se zvétSuje velikost téla i jeho casti, dochazi ke
kvantitativnim zméndm, které nazyvame rastem. Ke zdokonalovani funkci ndm
pomahaji zmény kvalitativni a ty nazyvdme vyvojem. Rist konc¢i dospélosti, ale vyvoj
neustava. Cloveék se vyviji cely Zivot (Kyralové, 1995).

Na vyvoj jedince plisobi piedevsim dédicnost, na kterou vzdjemné plisobi vnéjsi a
vnitini prostiedi. Vyvoj ¢loveka se Cleni na fadu obdobi, kterd maji své charakteristické

anatomické, fyziologické i psychologické a socialni zvlastnosti (Kyralova, 1995).

2.1.1 Détsky vek

Détsky v€k mlizeme rozde€lit do neékolika etap. Zafind narozenim ditéte a konci

dovrSenim 15. roku zivota (Kyralova, 1995).

Kyralova (1995) se détsky vek de€li do péti etap:

a) Novorozenecké obdobi (od porodu do konce 28. dne Zivota)
b) Kojenecké obdobi (do konce 1. roku)

c¢) Batolivé obdobi (do konce 3. roku)

d) Pfedskolni vék (3 - 6 let)

e) Mladsi skolni vk - prepubescence (6 - 11 let)

f) Starsi skolni vék — pubescence (11 - 15 let)

Dale se zaméfime jen na charakteristiku mladsiho Skolniho véku, ktery je cilem

této prace (déti 2. téid, 7 - 8 let).
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2.1.2 Obdobi mladsiho Skolniho véku (7- 8 let, 2. tiida)

2.1.2.1 Rustovy vyvoj a vyvojové znaky

Obdobi mladsiho Skolniho véku se také nazyva druhym détstvim. V tomto obdobi
muzeme zaznamenat obdobi prvni vytahlosti. Potom ridst a vyvoj pokracuji pomaleji, a
proto se mohou v sedmém roce objevit kozni tukové vrstvy a postava je pInéjsi. Proto je
nekdy nazyvano obdobim plnosti (Kyralova, 1995).

Z hlediska vyvoje je toto obdobi obdobim relativniho klidu. U divek trva piiblizné
az do 10 let a u chlapct do 11 let. Od 6 az 7 let se détem méni chrup. Zacinaji
vypadéavat doCasné zuby a postupné se protfezavaji zuby stalé. Profezavani druhé stalé
stolicky za¢ind v 10 letech. Ro¢ni pfirtistky hmotnosti jsou okolo 2,5 kg a vyskové
okolo 5 cm. Sedmilety chlapec a divka méfi v priméru kolem 125 cm a vazi okolo 25
kg. V tomto v€ku je velmi dilezity dostateCny spanek, doporucuje se 10 — 11 hodin
(Mala, 1985).

U déti v mladS$im Skolnim v€ku se nemoci tak Casto neobjevuji jako u déti
predskolniho véku (Kyralova, 1995). Casto se viak u déti miizeme setkat s drobnymi
urazy (Galloway, 2007).

V obdobi mladsiho Skolniho véku se u déti objevuje vadné drzeni téla. Byva
zpisobeno ndhlym omezenim pohybu po zahdjeni Skolni dochazky, vlivem
dlouhodobého sezeni v lavicich, nedostatenym pohybem, pfetéZovanim a mnohdy
nespravnym noSenim Skolnich aktovek. Pfispiva k tomu i nepomér rostouci kostry a
pozd¢jsi ndstup rozvoje kosterniho svalstva. NejcastéjSimi projevy jsou kulata zada,
ruzné deformity patefe a plochonoZzi. Vhodnou prevenci jsou spravné polohy pfi praci,
kratkd cviceni a velké prestavky vyuzivat k pohybu (Mal4, 1985).

V tomto obdobi se miizeme také setkat s nariistem hmotnosti a to o 8 — 10 procent
a vice, coz mize vést k obezité ditéte (Kyralova, 1995). Pokud chceme zjistit, zda se
dité spravné vyviji, mohou ndm pomoci percentilové grafy. Pfi praci s percentilovymi
grafy jsou dilezitymi faktory vék ditéte a jeho pohlavi. Existuje zvlast’ graf pro urceni
télesné vysky a zvIast pro urceni hmotnosti. Optimalni hodnoty by se mély pohybovat
mezi 25. az 75. percintilem (Nevoral, 2003). Percintilové grafy piikladame v piiloze
¢. 2.

Vyvoj probihd nerovnomérné. Tento fakt muizeme vysvétlit tim, Ze vSechny

organy se nevyvijeji stejné rychle. Nekteré diive dozravaji a rychleji starnou, u jinych je
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vyvoj pomalejsi. Kdyz je jedna ¢ast téla v obdobi intenzivniho vyvoje, v druhé ¢asti téla
probiha obdobi vyvojového klidu. Tim se béhem vyvoje méni vzdjemny pomér velikosti
jednotlivych ¢asti téla (proporce). Od narozeni do dospélosti se stiidaji obdobi Stihlosti

a obdobi télesné plnosti (Suchy, 1979).

2.1.2.2 Motoricky vyvoj

Nervova soustava jesté¢ neni dokonale vyzrald a jemna motorika se stale rozviji.
Vyvoj motoriky je zavisly na funkci nervové soustavy, na ristu i osifikaci kosti a na
podilu svalstva. Postupné se rozviji percepéné¢ motorické uceni. Vzristd vykonnost
svalstva. V tomto v€ku chybi souhra rovnomérného rastu kosti a svalstva, proto se déti
jevi jako neohrabané, pohyby nejsou dokonale ptesné. To zplsobuje nesoulad mezi
percepci a chténym pohybem. Dokladem je détské pismo. Pohybovy vyvoj je
dynamicky, zvétSuje se pfedev§im pohybova vytrvalost, rychlost a pfesnost, zv1asté u
pohybti hornimi koncetinami (Kyralova, 1995).

Od zacatku mladsiho Skolniho véku se systematiky rozsifuje psychicka ¢innost
ditéte, a to vychovné vzdélavacim pisobenim. Utvaii se charakter a osobnost ditéte. Na
zacatku Skolni dochazky dochéazi k vytvofeni schopnosti soustfedit se asi na 10 — 12
minutovy ukol a tato doba se vékem prodluzuje (Mala, 1985).

V tomto obdobi by se mély rozvijet pohybové dovednosti a vSestrannost. Neni
vhodna specializace jednoho druhu sportu, protoze muze dojit k svalové dysbalanci
(Kyralova, 1995). Mladsi Skolni vek je také nazyvan zlatym vékem motoriky, protoZe
motoricky vyvoj je charakteristicky vysokou motorickou u€enlivosti, neboli docilitou.
Snazime se o maximalni rozvoj obratnosti a ziskani co nejvysSiho poctu pohybovych

dovednosti (Kouba, 1995).

2.1.2.3 Kognitivni a percepcni vyvoj
(Allen, 2005). Rozviji nejen jeho dovednosti, ale i1 jeho osobnost. Volba her a ¢innosti je
nahodilé, rozhoduje se spontaln€. V tomto obdobi Casto stfida Cinnosti a své zajmy (Lisa

1986).
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2.1.2.4 Socidlni vyvoj

Dité v tomto véku snadno navazuje pratelstvi. Kamaradi se vétSinou s détmi stejné
vekové skupiny, stejného pohlavi a s détmi ze svého okoli a tfidy. Sta¢i vSak mala
rozepte a kamaradstvi snadno skon¢i. Kamaradstvi v tomto véku vétSinou nebyva
trvalejsiho charakteru (Allen, 2005).

V tomto obdobi dit¢ rado bojuje o ptizent dospé€lych i1 svych vrstevniki, rado se
predvadi a soutézi. Zalezi mu na tom, aby ho vrstevnici pfijimali a uznavali (Allen,
2005). U¢i se rozeznavat osobnosti kolektivu, komu divérovat, kdo je slaby a kdo
naopak silny (Lisa, 1986).

Dité¢ vyhledava détsky kolektiv, bavi ho skupinové hry a aktivity. Osvojuje si
pojem spolupréce a chce byt v kolektivu oblibeno. Chce byt chvéaleno a naopak hanéni a

napomindni nema rddo. VSechny Gspéchy i netspéchy velice proziva (Lisa, 1986).

2.1.2.5 Rozumovy vyvoj a vyvoj i-eci

Mentalni vyvoj ditéte je zavisly na dédi¢nosti, vychoveé v roding, na prostiedi kde
zZije a na Skolni vyuce. Mezi jedinci se objevuji znacné individualni rozdily (Lisa, 1986).

V tomto obdobi prochazi jeho mysleni vyvojem. Od konkrétniho, nidzorné¢ho
mysleni ptrechazi k abstraktnimu mysSleni. Dité se uc¢i myslet tim, ze samostatné fesi
otazky, o kterych musi pfemyslet, pokousi se nachazet a chapat souvislosti a na otazky
se snazi spravné odpovédet (Lisa, 1986).

Slovni zasoba déti se neustdle rozviji a zdokonaluje (Lisa, 1986). Zna¢n¢ jim k
tomu napomaha Skolni vyuka a rodinné prostifedi. Dité v tomto obdobi jasné rozumi
pokyniim a umi se jimi i fidit. DokaZze plynné komunikovat s dospélymi i se svymi
vrstevniky (Allen, 2005). Piesto se vSak mohou objevit vady feci, jako je koktavost,

patlavost, huhiiavost, a breptavost (Suchy, 1979).

2.1.3 Spravné drieni téla

Podle Pavlové (1996) spravné drzeni téla vytvaii podminky pro dokonalé
vyuzivani svall jak v klidu, tak i v pohybu. Napomaha ndm také ke spravné Cinnosti
vnitinich organti. Kazdy cClovék je jedine¢ny a origindlem, proto nelze jednoznacné

stanovit zasady optimalniho a jediné spravného drzeni téla pro kazdého jednotlivce.
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Presto vSak existuje n€kolik spolecnych a obecné platnych znakt, podle kterych lze

spravné drzeni téla posoudit.

Pavlova (1996) charakterizuje spravné drzeni téla takto:
Hlava je vzpfimena, vytazena jakoby vzhiru. Pii stoji zady ke sténé se dotyka hrbol
tylni kosti stény. Brada a krk sviraji pravy thel, 90°. Pohled sméfuje vpted pred sebe.
Kiivka zad je v mirném zaktiveni, primérna hloubka prohnuti kréni patete ¢ini 2 cm a
bederni 2,5 — 3 cm. Ramena jsou mirn¢ stazena vzad a doli a ve stejné vysi, hrudnik
rozsifen a zatazené bricho. Panev by méla byt napfimena stahem bfisniho a hyzd’ového

svalstva. Dolni koncetiny maji byt napjaté v kolenou a véha na ptedni ¢asti chodidel.

2.1.4 Vadneé drZeni téla

Vadné drzeni téla se vyznacuje vétSimi nebo mensimi odchylkami od spravného
drzeni téla. Jako pfi¢ina je narusena svalova rovnovéaha svalovych skupin, které udrzuji
vzptimenou patet. Jedna se o svalovou dysbalanci, neboli svalovou nerovnovahu. U déti
mladsiho skolniho véku lze poruchu pohybového systému napravit cilenou kompenzaci.
Pokud se tyto poruchy neléci, vedou k negativnim zdravotnim problémim v pozdéjSim
veku (Pavlova, 1996).

Pricinou vadného drZeni téla je svalové oslabeni a tinava. U déti mladSiho
Skolniho véku dochéazi k vadnému drZeni téla zejména dlouhodobym sezenim v lavicich
a nedostatecnym pohybem. Mezi pfiCiny patii nespravné sezeni, nevhodné pracovni
prostiedi, nespravna poloha ve spanku, nevhodné lizko a chybné podlozeni hlavy a
nevhodné nosené Skolni aktovky. Vadné drZeni téla se projevuje v postoji, pfi chizi a
pti sezeni (Suchy, 1979).

Vznikld oslabeni hybného systému jsou zpiisobena vrozenymi nebo ziskanymi

ortopedickymi vadami, které maji riznou formu (Kyralova, 1995).

Kulatd zada (hrudni hyperdyf6za) se vyznacuji zvétSenym obloukovitym ohnutim
hrudniho oddilu patefe a ramena jsou posunuta doptedu, hlava a krk jsou pfedklonény
(Suchy, 1979).

Oslabenim zadovych svali vzniknou odstavajici lopatky. Zadové a mezilopatkové
svaly jsou protazeny a doplnuji obraz kulatych zad. Ramena jsou piedsunuta a poklesla

(Suchy, 1979).
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Skolidza znamena vyboceni patefe do stra a pii vy$Sim stupni vyboceni i stoCeni
patefe v ose. NejcastéjSimi projevy jsou esovité kiivky s primarnim oblouckem v
hrudnim oddilu doprava a bedernim oblou¢kem doleva. Muze vznikat také deformace
hrudniku, protoze se méni i poloha Zeber a prurez hrudniku (Suchy, 1979). Skoliotické

drzeni téla se vyskytuje Castéji u divek (Kyralova, 1995).

Kyféza se projevuje zvétSenim oblouku hrudni patefe s vrcholem nize nez je
obvyklé a s oplosténim bederniho prohnuti patefe doptedu (Suchy, 1979). Touto vadou

drzeni téla jsou spiSe postizeni chlapci (Kyralova, 1995).

Vadné drzeni téla se projevuje i vadami dolnich koncetin. Jsou to poruchy
kycelnich kloubt, kolennich kloubli (vybocené a vbocené koleno) a snizeni podélné a

pricné klenby nohy (Kyralova, 1995).

2.2 Zdravi

2.2.1 Pojem zdravi

Na vyznam slova zdravi existuje mnoho riznorodych ndzorl, které se casto
zjednodusuji charakteristikou, Ze zdravi je stav organismu bez pfitomnosti nemoci nebo
vady (Kukacka, 2009). Krej¢i (2001) ve své publikaci uvadi, Zze zdravi chapeme jako
optimalni stav télesné, dusevni a socialni pohody. Tato definice je velmi podobna
definici Svétové zdravotnické organizace, ktera fika, zZe zdravi je optimalni stav fyzické,
psychické a socidlni pohody.

Pojem zdravi mél u naSich prapfedki zakladni rysy fyzické zdatnosti, coZ
predstavovalo pevnost, odolnost, celistvost a neporusenost organismu, silu, vladu nad
sebou samym a spravnou hygienu a zivotospravu (Krej¢i, 2001).

Zaklady pro zdravy Zivot si vytvafime uz od narozeni. Mé€li bychom si uvé€domit,
jak Zijeme, jak vychovavame své déti, jestli dbame na prevenci a zda si nevytvaiime
Spatné zivotni navyky. Kazdy ¢lovék by si mél umét usporadat svlij denni a tydenni

rezim, ktery ndm napomaha utvaiet spravné navyky (Muzik, 1997).
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K dosazeni pevného zdravi nestaci jen pravidelné cvicit a stravovat se podle zasad
raciondlni vyzivy. Soucéasti moderniho zivotniho stylu je umét stfidat praci s
odpocCinkem a dokazat relaxovat. Existuji razné faktory, které lze urcitym zplisobem
ovlivnit, jsou i takové, které na nase zdravi ptisobi, aniz bychom byli schopni tento vliv
né¢jak eliminovat. NaSe zdravi ovliviiuje naptiklad celd fada negativnich vlivli Zivotniho
prostfedi. Co mtizeme ovlivnit je zplisob zivota a péci o nasSe télesné i duSevni zdravi

(Kukacka, 2009).

2.2.2 Hygiena
»Kazdy ¢lovék odpovida za své zdravi a mél by se k nému také tak chovat. Lidé

se o sv¢ zdravi staraji uz od pradavna“ (Krej¢i, 2001, s. 11).

Jako prevence pfed nemocemi je dulezita hygiena a to télesna i dusevni. Slovo
hygiena se da charakterizovat jako néco, co je prospéSné zdravi. Zabyva se ji
zdravovéda, neboli nauka o zdravém zplsobu Zivota jak jedince, tak kolektivu
(Krejci, 2001).

T¢lesnd neboli osobni hygiena se zaobird péci o vSechny ¢asti naSeho téla. Méli
bychom pefovat o svilij vzhled, dodrzovat hygienické zésady, dbat o prostredi, ve
kterém travime svij ¢as (Krejci, 2001).

Dusevni neboli mentalni hygiena se zabyva vztahy mezi Zivotnim i pracovnim
prostftedim a duSevnim zdravim clovéka. Diulezitd je duSevni rovnovéha, kterou
dosdhneme zdravym spankem, dostatecnym odpocinkem, spravnou vyZivou, spravnym
dychanim, dostatkem pohybové aktivity a dobrymi mezilidskymi vztahy. Pokud se nam
néco nedafi, mize dojit k stresové zatézi. Pokud je zatéz dlouhodoba a organismus se
nedokaze adaptovat, objevi se neurdzy, psychosomatické zmény a muze dojit 1 k
onemocnéni. Neméli bychom zapominat na odpocinek, kterym nacerpavame nové sily a
energii. Odpoc¢inek muze byt pasivni ale 1 aktivni a m¢l by nam pfindset radost. Pro
zdravi je velmi dilezity spanek. Pro dospélého ¢lovéka by mél byt dostacujici v trvani 8
hodin, u déti by mél vSak trvat déle nez 9 hodin. V tomto ohledu je dulezity 1 dobie

zorganizovany rezim dne (Krej¢i, 2001).
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2.3 Vyziva

2.3.1 Pojem vyZiva

»Vyziva je jednim z vyznamnych faktori, které ovliviluji rist a vyvoj ditéte od
narozeni az do dospélosti. Vyziva je hybnym c¢initelem vSech metabolickych procest
organismu a pii jejim nedostatku, ale i nadbytku mize dojit k poruse téchto procesu, k
postizeni rlstu, vyvoje zdravotniho stavu ditéte 1 dospélého cCloveka™
(Nevoral, 2003, s. 125).

Vyziva se podili na zabezpecovani materidlnich a funkénich narokl organismu

(Cermak, 2002).

»otrava je sestava jidel usporadanych podle tradice nebo urcitych pravidel.
Posuzuje se podle obsahu energie a podle obsahu a poméru zivin. Vedle Zivin je také
dalezity obsah vlakniny, biologicky aktivnich ochrannych latek a latek Skodlivych*
(Stratil, 1993, str. VIII).

»Potrava je vSechno, co slouZi pro vyZivu organismu, tj. dodava latky pottebné

pro rist, obnovu a udrzovani funkei organismu* (Stratil, 1993, str. VIII).

2.3.2 Vyznam vyZivy

V obdobi od jednoho roku Zivota se dramaticky za€ind ménit zplsob vyzivy. Déti
pfechdzeji z pasivniho pfijimani potravy do faze, kdy se zaCnou o své vyzivé
rozhodovat samostatné. Proto by se mélo dit¢ v tomto obdobi naucit zdsady spravné
vyzivy a mélo by si osvojit spravné stravovaci navyky (Nevoral, 2003).

Potravou dit¢ ziskdva vSe, co potfebuje ke svému rlstu, zdarnému vyvoji a
udrzeni zdravi (Krej¢i, 2001). Dobfte zivené déti maji pevné zdravi, energii a 1épe se uci.
Pokud je jejich strava vhodnd, déti jsou aktivni, rostou a vyvijeji se spravnym tempem,
jsou vice odolné proti nemocem a maji dostatek energie (Galloway, 2007).

Lidska strava ma byt rozmanitd a pestrd, ma obsahovat vSechny pro Zivot
dalezité soucasti jako jsou bilkoviny, tuky, cuky, vodu, vldkninu, mineralni latky a
vitaminy a jeji mnozstvi a kvalita by méla byt pfimétena véku, zdravotnimu stavu a

individualité jedince (Krejci, 2007). Potrava by proto m¢la obsahovat vSechny latky,
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které télo potfebuje a které umoziluji ¢innost organismu. Pokud je vyziva nedostatecna,
mohou se objevit rizné nemoci a poruchy vyvoje a rastu (Mala, 1985).

Strava je nedilnou soucasti naSeho Zivota a ovlivituje ho ve vSech smérech. Ma
vliv na nas vzhled, ptfedevsim na vlasy, pokozka, nehty a hmotnost, zdravi, energii a styl
zivota. Diky spravné vyzivé mizeme dosahnout toho, Ze nas vzhled bude atraktivné;jsi

(Pamplona Roger, 1995).

2.3.3 Spravnd vyZiva

V détském veku je spravna vyziva nejdilezitéjsim faktorem v prubehu lidského
zivota, protoze dité je v obdobi ristu a vyvoje. Spravna vyziva napomahd v prevenci
akutnich i chronickych onemocnéni a potencuje nejen télesny, ale i duSevni rozvoj,
muzeme ji upevnit svou duSevni rovnovéahu, zvysit odolnost proti infekcim a zvednout
svou pracovni vykonnost. Zakladnim ukolem spravné vyzivy je zajistit optimalni ptivod
energie a zivin ve form¢ makro a mikroelementt, pfiméfené k véku, zdravotnimu stavu
a zivotnimu stylu (Krej¢i, 2007).

Zdrava vyziva by méla obsahovat kombinaci rliznych potravin v takovych
mnozstvich, kterd zajist'uji organismu vSechny potiebné ziviny v optimalnim mnozZstvi,
obsahuji dostatecné mnozstvi ochrannych latek a minimalni mnozstvi latek Skodlivych.
Udrzuje dobré zdravi do vysokého véku, plisobi preventivné proti vzniku chorob, jako
je obezita, srde€né¢ cévni onemocnéni, nddorovd onemocnéni, cukrovka apod.
(Stratil, 1993).

,»Rozdil mezi idedlni stravou déti a dospélych spociva piedevSim ve velikosti
porci, nikoliv ve vybéru specidlnich ,,détskych® pokrmt. Jak u déti, tak i u dospélych

jde o spravnou kombinaci kvalitnich potravin® (Hanreich, 2001, s. 12).

2.3.4 Ziviny

Prostiednictvim stravy jsou do organismu dodavény Ziviny. Stravu tvoii hlavni
ziviny (makroZiviny) a vedlejsi Ziviny (mikroziviny). Mezi hlavni ziviny patfi bilkoviny
(proteiny), tuky (lipidy) a cukry (sacharidy). MikroZivinami jsou vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky. Dulezitou a neodmyslitelnou soucésti je i voda. Dilezitou roli

hraje vzajemny pomér jednotlivych zivin hlavnich a jejich podil na celkové energetické
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hodnoté stravy. Doporuceni je takové, ze optiméalni pomér zivin se skladd z 10 — 13 %

bilkovin, 25 — 27 % tukti a 55 — 60 % sacharidd (Schuster, 2008).

Zde uvadime rozdéleni a strucnou charakteristiku hlavnich zivin podle

Schustera (2008).

2.3.4.1 Bilkoviny (proteiny)

Bilkoviny patii mezi latky stavebni a jsou dilezité pro rist, tvorbu, obnovu a
regeneraci vSech tkani v organismu, mezi néz patii kosti, svalstvo, kiize, vlasy a nehty.
Pomahaji pfi tvorbé enzymu pro traveni, jsou dilezité pro tvorbu protilatek a soucasti
hormonti. Nadbytek bilkovin ve stravé je vSak Skodlivy, zplsobuje fadu nemoci a

civilizaénich chorob.

Rozdé€luji se na bilkoviny zivoci$né a rostlinného pivodu:
a) Zdroje zivocisného piivodu — vejce, maso, ryby, mléko, syry
b) Zdroje rostlinného piivodu — lusténiny, zelené fasy, ryze, brambory,

ofechy

2.3.4.2 Tuky (lipidy)
Tuky jsou hlavnim zdrojem energie, slouzi jako izolace a ochrana néckterych

organt ¢lovéka a umoziluji vstiebavani vitamini rozpustnych v tucich.

Existuji dva typy tuk:

a) Nasycené mastné kyseliny

Povazujeme je za zdravi neprospé$né tuky a jsou hlavnim zdrojem cholesterolu.
MuZeme je nalézt v zivociSnych tucich, v mraZenych vyrobcich, ve fritovacim oleji a ve
ztuzenych tucich.

b) Nenasycené mastné kyseliny

Povazujeme je naopak za zdravi prospesné. Tyto kyseliny lze dale rozdélit na 2
skupiny a to na omega-6 a na omega-3 mastné kyseliny. Objevuji se pievazné v
olivovém, fepkovém, slunecnicovém a sdjovém oleji, dale ve vlasskych, liskovych

ofesich, v kesu, mandlich, avokadu, rybach a riiznych seminkach.
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2.3.4.3 Cukry (sacharidy)

Cukry jsou druhym hlavnim zdrojem energie a dokdzou rychle dodavat télu
kalorie. Slouzi jako stavebni a zasobni latky. Jsou vyuzivany k udrzovani bunék, k
tvorbé tepla, k traveni a k regulaci tukt. T¢lo je potiebuje i vyrobé energie potfebné pro
kazdodenni ¢innosti ¢lovéka. Vysoky pfijem jednoduchych cukrii (monosachoridi a

disacharid() neni vhodny a je rizikovy hlavné pro vznik zubniho kazu.

Cukry se d€li do tfech skupin:

a) Monosacharidy (jednoduché cukry)

K nejbéznéjsim patii glukoza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr), které jsou
obsazeny ve v§ech druzich ovoce a medu.

b) Disacharidy (dvojité cukry spojené 2 jednoduchymi cukry)

Patii sem sachardza (titinovy cukr), maltéza (sladovnicky cukr) a laktéza (mléény
cukr). Nazvy ndm napovidaji, kde se tyto cukry nachazeji.

C) Polysacharidy (komplexni cukry)

Do této skupiny zatfazujeme Skrob, ktery produkuji pouze rostliny (zrniny,
obilniny, ryZe, brambory, zelenina, lusténiny, ovoce), dale glykogen (zivocisny Skrob) a
v neposledni fadé celulozu (stavebni material rostlin). Tyto cukry jsou zdravi prospésné,

jsou zdrojem vitaminli a minerali, maji vysokou vyzivovou hodnotu a chrani télo proti

civilizaénim chorobam.

2.3.5 Zakladni potraviny ve stravé deéti

Strava déti by méla byt predev§im pestra a obsahovat v§echny vhodné a spravné
ziviny v takovém mnozstvi, které je pfimétené veku, zdravotnimu stavu a zivotnimu
stylu. Mélo by se jednat o kombinaci potravin zivocisSného i rostlinného piivodu
(Krejei, 2007).

Pro lepsi orientaci pii sestavovani détského jidelniCku slouzi potravinova
pyramida, kterd potraviny déli do potravinovych skupin. Podrobnosti o potravinové

pyramidé€ uvedeme v dalsi kapitole.

Mezi zékladni potraviny ve stravé déti patii:
a) Obilniny a lusténiny

b) Ovoce a zelenina
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¢) Mléko a mlécné vyrobky, vejce
d) Maso a masné vyrobky
e) Tuky a oleje

2.3.5.1 Obilniny a vyrobky 7 obilnin

Obilniny tvofi dulezitou soucast vyzivy c¢lovéka. Obsahuji hlavné Skrob
(60 — 70%), ktery nam dodava energii, dale jsou zdrojem bilkovin (8 — 13 %) tuki
(1 - 5 %), vitamint, zejména vitaminu B, ktery je potfeba pro funkci nervii a pomaha
nam pii soustfedéni, minerdlnich latek a vldkniny. Mezi obilniny patii pSenice, Zito,
je¢men - kroupy, oves, kukufice, proso, ryze, pohanka a jahly (Stratil, 1993).

Podle Hanreich (2001) se obilniny a vyrobky z nich objevuji ve stravé predevsim
v podobé pfiloh. NejcastéjSimi jsou téstoviny, ryze, kroupy a chléb.

Nejbeéznéjsi potravinou z obilnin je bezesporu chléb. Existuje u nds mnoho druhit
chleba, ale v jidelni¢ku by mél pievazovat kvalitni celozrnny chléb. Celozrnna mouka
Cisti stfeva a zabranuje zacpé. PeCivo z pekatské pSeni¢né mouky je vzdy s piidavkem

tuku. Vyrobky z bilé mouky malo tlumi pocit hladu a zpomaluji traveni (Stratil, 1993).

2.3.5.2 Lusténiny

Mezi nejznaméjsi lusténiny patii hrach, fazole, ¢ocka a s¢ja. Jsou dlleZitym
zdrojem bilkovin a obsahuji pomérné malo tuku a pfevazn€ jen toho kvalitniho
(nenasycené mastné kyseliny). Dale lusténiny obsahuji pomémé velké mnozZstvi
sacharidi ve formé¢ Skrobu a dulezitou slozkou je vlaknina, kterd ptispiva ke sniZeni
cholesterolu. Nesmime vSak zapomenout, Ze jsou také zdrojem vitamind, pievazné
skupiny B a mineralnich latek jako napt. drasliku a fosforu. Nejvice hodnotnou
lusténinou je sdja, mé nejvyssi hodnotu bilkovin a vysoky obsah vitamint. U luSténin

vSak musime davat pozor na nadymani (Stratil, 1993).

2.3.5.3 Ovoce
V ovoci je obsazeno 80 % vody a tim pfi jeho konzumaci do téla dostavame
kvalitni tekutiny. Dale obsahuje jednoduché cukry a to cukr ovocny a hroznovy, ktery je

zdrojem energie. Dal§imi dilezitymi slozkami v ovoci jsou vldknina, minerdlni latky a
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vitaminy. V ovoci je nejvice zastoupeny vitamin C a beta-karoten (Hanreich, 2001). Z
mineralnich latek ovoce nejvice obsahuje draslik, hot¢ik a zelezo (Stratil, 1993).

Ovoce ma mnoho blahodarnych ucinka. Vitaminy C, E a beta karoten chrani
dalezité casti télesnych bunék pied nezddoucim piisobenim kysliku a pred skodlivym
vlivem zivotniho prostfedi (Hanreich, 2001). Ne¢které ovoce ma portiprijmové
pusobeni, zlepSuje procistovani stfev a zvySuje odvadéni cholesterolu z téla, naptiklad
jablko, borivky, ananas a grapefruit (Stratil, 1993). Ma vSak i par nevyhod. Pti vétsi
konzumaci nékterého ovoce dochéazi k nadymani, miize zpiisobovat alergie a nékteré
obsahuje hodné cukru (Foit, 2000).

Pro déti je ovoce vétSinou oblibenou potravinou, protoze ma sladkou chut’ a je
Stavnaté. Nékteré druhy ovoce jsou vSak détmi odmitany pro jeho kyselost. Dité by
melo snist denné alesponi jeden kus ovoce a nejlépe v Cerstvé podobé, bez vétSich
tepelnych Uprav, kterym ztraci vitaminy. Neméli bychom zapomenout pied konzumaci
ovoce potradné umyt (Hanreich, 2001).

Ovoce se da i riznymi zplsoby zpracovat a rizné upravit. Lze z n¢j pfipravit
ovocné $tavy a dzemy a mizZzeme ho dat i zamarazit. Na trhu se objevuje ve formé

suSen¢ho a kandovaného ovoce (Fott, 2000).

Rozdéleni ovoce podle Cermaka (2002):

a) jadrové — jablka, hrusky

b) peckové — Svestky, tiesté, viSn¢, merunky, broskve

¢) bobulové — rybiz, angrest, hroznové vino, maliny, ostruziny, jahody,
bortvky, brusinky, Sipky

d) citrusové a jizni — pomerance, citrony, grapefruity, banany, ananas

2.3.5.4 Zelenina

Zelenina by méla byt nedilnou soucasti stravy dospélych i déti. Je to jedna z mala
potravin, u které se odbornici shoduji, Ze je pro zdravi velmi prospé$na. Konzumovat
zeleninu Ize témét v neomezeném mnozstvi, avSak zavisi na véku a pohlavi ditéte a na
individudlni snasenlivosti. Od 4 let véku ditéte mizeme zatadit do jidelnicku 50 %
zeleniny v syrovém stavu a druhou polovinu v tepelné upraveé. Déti nad 6 let mohou

konzumovat min 70 % zeleniny syrové. Volba druhu zeleniny zavisi pfedev§im na véku
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ditéte. Hlavnim diivodem je rozdilné stravitelnost, snasenlivost, nadymavost a obsah
vlakniny v ni obsazené (Foit, 2000).

Zelenina obsahuje primérné 80 % kvalitnich tekutin. Je zdrojem vlakniny, ktera
reguluje hladinu cholesterolu, upravuje cinnost stfev a puasobi proti zacpé.
Nepostradatelnymi jsou v zeleniné obsazené vitaminy a mineralni latky. ZvIasté pro
malé déti je dulezité zelezo a vapnik (Foft, 2000). Zelenina poskytne pocit nasyceni i pfi
nizkém obsahu energie, coz pusobi proti obezité. Podporuje vyluCovani, upravuje
sttevni mikrofléru, zlepSuje funkci ledvin, snizuje krevni tlak a zaroven je 1 ochranou

proti nddorovému onemocnéni (Stratil, 1993).

Rozdéleni zeleniny podle Foita (2000):

a) korenova — mrkev, petrzel, pastinak, celer, Cervena fepa, fedkvicka,
fedkev, brambory, kien

b) kostalova — zeli, kapusta, kedlubna, kvétak, brokolice

¢) cibulova — cibule, Cesnek, porek, pazitka

d) listova — hlavkovy salét, Spendt, ¢inské zeli, ¢ekanka, chiest, reven

e) plodova — paprika, rajce, okurka, tykev, meloun, lilek

1) luskovita — fazole, hrach

g) natova — kopr, petrZzelova nat’, pazitka

Brambory jsou hned po chlebu jednou z nejzdkladngjSich potravin. Jsou velmi
dobrym zdrojem energie diky vysokému obsahu Skrobu. Pro déti je Skrob tou nejlepsi
formou cukru. M¢li bychom si vSak davat pozor na nekvalitni, nezralé, zkazené,
naklicené, syrové a neloupané brambory, které mohou zplsobit zdravotni problémy

(Foit, 2000).

2.3.5.5 Mléko a mlécné vyrobky

U této skupiny potravin se nazory odbornikti na vyzivu lisi. Jedna skupina zastava
nazor, Ze mléko a mlé¢né vyrobky jsou pro déti velmi dulezité, druzi tvrdi, Ze by se ve
stravé mély objevovat v mensim mnozZstvi. UZ od narozeni dité pfijiméa matetské mléko
a proto by ani v pozdéjSim véku mléko a mlécné vyrobky nemély chybét v jidelnicku

déti (Stratil, 1993).
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Mléko je zdrojem vitamind, bilkovin, tukii a minerdlnich latek. Ve vétSim
mnozstvi obsahuje pfedevsim vapnik, hotéik a fosfor. Tyto latky jsou dilezité pro
stavbu kosti a zubu (Hanreich. 2001).

Vyznamnymi mléénymi vyrobky jsou kysané produkty, mezi néz patii jogurt,
kefir, kyselé mléko a podmasli. Tyto vyrobky prospivaji naSemu zdravi a ochrafuji nase
stieva pred nezddoucimi bakteriemi (Hanreich, 2001).

D¢ti v8ak nejvice inklinuji k ochucenym mléénym vyrobkim. Mezi nejoblibené;si
patii kakao, ochucena mléka, ochucené jogurty a tvarohy. Tyto vyrobky vSak vétSinou
obsahuji vysoky obsah cukru a nejsou nejvhodnéjsi variantou. Jednou z variant muze
byt naptiklad nahrazeni ovocného jogurtu jogurtem bilym s cCerstvym ovocem
(Hanreich, 2001).

Ze syru jsou lepsi mekké tvarohové syry a tvrdé syry. Tavené syry jsou méné
vhodné, protoze obsahuji mnoho fosfatovych soli. Také bychom si méli dat pozor na
slané syry, které obsahuji vysoky podil soli (Stratil, 1993).

Ve skolach se opét objevuji ,,mlé¢né svalinky*“. Na prvnim stupni zakladnich
Skolach (1. — 5. ro¢nik) jsou détem nabizené mlécné produkty v podobé ochucenych ¢i
neochucenych mlicek, jogurti a lipankli. Rodi¢e u skoly objednaji tyto produkty a
mohou si zvolit 1 druh podle vlastniho uvaZeni a chuti ditéte. Mnoho rodicli tuto

alternativu rado vyuziva a déti maji vyzivnou svacinu.

2.3.5.6 Vejce

Vejce jsou cennou potravinou, avSak konzumovat bychom je méli s mirou. M¢li
bychom si uvédomit, Ze vejce jSOU obsazeny ve spousté potravin anebo je do potravin
pfidavame pii pfipravé pokrmu. Objevuji se v moucnicich, té€stovinach, suSenkach,
knedlicich, majonézach a v dalSich potravinach (Hanreich, 2001).

Vejce jsou bohatd na bilkoviny, obsahuji hodn¢ minerdlnich latek a vitamind
rozpustnych v tucich. Ve zloutku je navic obsazen cholesterol, ktery je dualezity pro
stavbu bunécnych stén v obdobi ristu. V souvislosti s vejci se objevuje riziko
salmonely, proto by se mé¢lo dbat na spravné zpracovani a skladovani (Hanreich, 2001).

Stravitelnost vajec zavisi na piiprave. Nejlépe stravitelna jsou vejce na meékko,
dokazeme je stravit za 1 — 2 hodiny. Vejce syrova a uvarena na tvrdo jsou stravitelna
hire, zaludek opousti za 2,5 — 3 hodiny. Nejhtife se trdvi smazena vejce, ktera zlstavaji

v zaludku 3 — 6 hodin (Stratil, 1993).
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2.3.5.7 Maso a masné vyrobky

Masem nazyvame kosterni svalstvo a organy (vnitinosti) teplokrevnych zvifat a
ryb. Mezi masné vyrobky patii konzervy, pastiky a uzeniny (Stratil, 1993).

Maso je zdrojem Zeleza, bilkovin a vitaminu B12. Obsah tuku je rlzny, zalezi na
druhu masa a jeho tucnosti (Stratil, 1993).

V nasi stravé se objevuje prevazné maso vepiove, hovézi, kralici, krati, kufeci a
rybi. Pro zdravi je vhodnéjsi konzumovat maso kufeci, krati, krali¢i a rybi, protoze
obsahuji méné tuku. Mezi vnitinosti patii jatra, ledviny, mozecek, srdce, plice, drstky a
krev. Z tohoto vyc¢tu vnitinosti jsou nejhodnotnéjsi jatra, protoze v nich nalezneme
velmi hodnotné bilkoviny, stopové prvky a vitaminy rozpustnych v tucich. Vnitinosti
Casto obsahuji mnoho cholesterolu, proto bychom je neméli konzumovat moc ¢asto
(Stratil, 1993).

Maso lze upravovat mnoha zptsoby. Mlzeme ho grilovat, vafit, dusit, opékat a
obalovat. M¢li bychom vsak dbat na dostate¢nou tepelnou upravu, nemélo by byt
polosyrové. PrudSim opékdnim vznikaji latky, které jsou ve vétSim mnozstvi zdravi
Skodlivé. Spalené maso obsahuje jedovaté latky, proto bychom méli spalend mista
odkrojit (Hanreich, 2001).

Ryby by v naSem jidelni¢ku rozhodné nemély chybét a mély by se tam objevit
minimélné jednou tydné. Jsou lehce stravitelné, jsou zdrojem bilkovin dulezitych pro
zdrojem jodu. U ryb se vSak objevuje riziko spolknuti kosti, protoze télo ryb obsahuje
velké mnozstvi drobnych kosti¢ek. Pfed podavanim ryby se détem snaZime kosti
odstranit a m¢li bychom na jidlo nechat dostatek ¢asu (Hanreich, 2001).

Masné vyrobky moc nepatii mezi vhodné potraviny. VéEtSina z nich obsahuje
hodné soli a tuku. Masné konzervy a pastiky by se mély v jidelnicku objevovat
vyjimecné. Uzeniny obsahuji vétSinou velké mnozstvi zivoc¢isného tuku, pfi uzeni se v
nich zadrzuji dehtové latky, které jsou zdravi Skodlivé a je v nich velké mnozstvi soli.
Nejvice tuku, soli, dehtovych latek a dusicnanii se vyskytuje v trvanlivych salamech.
Détsky organismus je n€kolikanasobné citlivéjsi na skodlivé latky, proto by déti mély

konzumaci uzenin omezovat, doporucuje se max. 1krat tydné (Stratil, 1993).
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2.3.5.8 Tuky a oleje

Tuky v na$i stravé nesmi chybét, ale jejich nadmérnd konzumace také neni
vhodna. Tuky jsou pfedevsim dodavatel energie, obsahuji asi dvakrat tolik energie nez
Skroby a bilkoviny (Hanreich, 2001).

Tuky jsou bud’ rostlinného nebo Zzivoc¢isného puvodu. Mezi tuky rostlinného
puvodu patii hlavné ofechy, semena, rizné typy oleji a ztuzené tuky. Do tukl
zivo¢iSného piivodu zarazujeme Spek, maslo a sadlo. Vhodnéjsi jsou samoziejmé
rostlinné tuky, protoze obsahuji esencidlni mastné kyseliny, které jsou pro déti dulezité
hlavn¢ v obdobi ristu (Hanreich, 2001). Rostlinné oleje jsou bohaté na nenasycené
mastné kyseliny a obsahuji vitamin E (Cermak, 2002).

Ofechy obsahuji vitaminy a mineralni latky a mohou slouZit organismu k doplnéni
tukid. Jsou vSak cCasto potravinou alergenni a détem mohou snadno zaskocit, proto
bychom méli byt na pozoru (Hanreich, 2001).

Maslo a margariny obsahuji kolem 80 % tuku a zbytek tvoii hlavné voda. V
obojim jsou obsazeny vitaminy rozpustné v tucich. Maslo je produkt ptirodnéj$i nez
margarin. Ten byl za valky vyrdbén jako levnd nahrazka mésla. Maslo je lehce
stravitelné a je upfednostiiovano diky své typické chuti. VétSina margarini se sklada ze
suSené¢ho mléka a z rostlinnych ztuzenych tukii. Mezi jednotlivymi margariny jsou
velké rozdily (Hanreich, 2001).

Hlavnim zdrojem rostlinnych oleji  jsou olejniny. Nejbézné&jsimi a
nejpouzivanéjSimi oleji jsou slunecnicovy, z fepky olejny a olivovy, ktery je jeden z
nejhodnotnéjsich. Mezi mén¢ pouzivané patii olej palmovy, podzemnicovy, bavinikovy
a kokosovy tuk (Cermak, 2002).

Za studena lisované oleje obsahuji esencidlni mastné kyseliny a velké mnoZzstvi
vitaminl rozpustnych v tucich. Obzvlasté v détské straveé by se mél pouzivat na salaty a

syrovou stravu. Na smazeni a fritovani by se mély pouzivat specidlni fritovaci oleje

(Hanreich, 2001).

2.3.5.9 Cukr a sladkosti

Hanreich (2001) cukr a sladkosti charakterizovala takto:

Cukr a sladkosti sice nepatii mezi zakladni slozky stravy, ale v détské straveé mayji
své misto. Skoro vSechny déti mlsaji rddy. Cukr je obsazen v mnoha potravinach a ty

nelze z jidelni¢ku zcela vyloucit.
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Pro malé déti jsou sladkosti velkym lakadlem. Mivaji lakavy barevny obal a nebo
na n¢ po otevieni ¢ekd néjaké prekvapeni. Mezi sladka lakadla patii lizatka, bonbony,
gumovi medvidci, lentilky, zmrzliny, moucniky, susenky, sladké népoje a ochucené
jogurty.

Me¢li bychom si vSak davat pozor na mnozstvi sladkosti zkonzumovanych pies
den. Nemély by se pojidat mezi jidly a rozhodné by se jejich konzumace méla omezit na
minimum. Sladkosti zpsobuji zubni kazy a mohou pfispivat k obezité. Avsak piisné
zakazovani a Uplné omezovani sladkosti neni také vhodné. D¢ti si k nim stejné¢ dokazou
cestu najit.

Nesmime zapominat, ze cukr se objevuje i v potravinach. Napftiklad v kakaovém
prasku, ovocnych S§tévach, limonadach, ovocnych jogurtech, marmeldadach, medu,
ovoci, mnohdy se pfislazuje ¢aj, pouzivadme ho i pfi vafeni a pii peceni moucniki.
Pokud podavame ditéti sladkou svacdinku, uz bychom se dalsim sladkostem méli

vyhnout.

2.3.5.10 Pochutiny (koi'eni)

Kofteni fadime mezi pochutiny a jedné se bud’ o Cerstvé nebo suSené ¢asti rostlin.
Mezi nejpouzivanéjs$i patii pept, paprika, cesnek, kmin, bobkovy list, zazvor,
majoranka, bazalka, hiebicek, vanilka a skofice. Kofeni dava pokrmtim specifickou
chut’, viini a n€kdy 1 barvu. Zvysuje pfitazlivost a chut’ k jidlu, podnécuje sekreci
travicich §t4v a usnadnuje traveni. MEli bychom ho vSak pouzivat s mirou, aby jidlo
neztratilo svou chut (Cermék, 2002). V détském véku se doporu¢uje kofenit spise
méng, protoze ho détsky zaludek muize hiife snaset. Mezi pochutiny také patii kecup,
hoi¢ice, ocet, majonéza a bujony, které by se v détské stravé neméli objevovat pfilis
casto (Hanreich, 2001).

Nejvice pouzivanou pochutinou je vSak stl. V détském véku bychom méli solit
velmi malo. PtilisSné mnoZstvi soli zatéZuje ledviny. Sl je skryta v mnoha potravinach
jako naptiklad v pecivu, syrech, uzeninach, instantnich pokrmech, slanych ofiskach,
bramborovych lupinkdch apod. Sal Ize nahradit aspoit z ¢asti  bylinkami

(Hanreich, 2001).
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2.3.6 VyZivova (potravinovd) pyramida

Vyzivova pyramida je piehledné a snadno pochopitelné grafické schéma
ukazujici, jakym zptsobem lze konzumovat riizné druhy potravin (Foit, 2004). Pro lepsi
orientaci jsou potraviny rozdéleny do tzv. potravinovych skupin. Vyzivovou pyramidu
sestavili vyzivovi odbornici v USA a do Ceskych podminek ji pfejala v roce 1994
prof. MUDr. Zuzana Brazdova CSc. (Krej¢i, 2001). Obrazek vyzivové pyramidy se

nachazi v ptiloze €. 5.

Foit (2000) popisuje vyzivovou pyramidu takto:

Zakladna

V zékladné se nachéazi nevétsi podil potravin obsazenych ve stravé. Tvoii ji tzv.
cerealni produkty, coZ jsou potraviny vyrobené z obilovin. Jsou povazovany za zaklad
lidské vyzivy. Tato skupina potravin se sklada z chleba a peciva, ryze, téstovin, pizzy,
obilovinovych vlocek a ze ,,snidanovych ceredlii“. Tyto potraviny by mély obsahovat tfi
zadkladni Ziviny, a to bilkoviny, tuky a sacharidy, ve vhodném poméru a ve vysoké
kvalité. Doporucuji se ceredlni vyrobky celozrnné.

Podle pyramidy by mél byt podil na celkové piijaté energii 60 — 75 %.
Doporucend denni davka je 6 — 11 porci ceredlnich produktt. Krej¢i (2001) vsak udava

rozdilny pocet porci. V jeji publikaci doporucuje 3 — 6 porci téchto potravin.

Druhé patro

Potraviny zatazené do druhého patra by mély tvofit druhou nejcastéji pouzivanou
skupinu. Tato skupina se rozdé€luje jest¢ na dvé podskupiny. Tyto potraviny jsou
zdrojem ochrannych latek, vitaminti, mineralnich latek a vlakniny. Tato skupina
potravin je Casto nejvice zanedbavana.

Prvni podskupinou je zelenina. T¢ se doporucuje zkonzumovat denné 3 — 5 porci.

Druhou podskupinu tvoii ovoce. U ovoce je doporucena denni davka 2 — 4 porce.

Treti patro
V tomto patfe se zastoupeni potravin ve stravé zase o né€co zuzuje. Opét skupinu
potravin rozdélujeme na dvé podskupiny. Potraviny zafazené do tfetiho patra pyramidy

predstavuji zakladni zdroje bilkovin (proteinti).
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Prvni podskupina ptedstavuje mlécné vyrobky, jako jsou mléko, jogurty a syry.
Do druhé podskupiny zafazujeme maso (dribez), ryby, lusténiny, vejce a otfechy. U

obou podskupin je doporu¢ena denni davka 2 — 3 porce.

Vrchol pyramidy

Vrchol vyzivové pyramidy tvoii potraviny, které se maji konzumovat jen stfidmé,
tedy v omezeném mnozstvi. Patfi sem tuky, oleje, stl, cukr a sladkosti. Tato skupina je
velmi riznoroda a tak ji nelze piesné charakterizovat. Potraviny z této skupiny se v nasi
stravé bézné objevuji, ale meli bychom jejich mnozstvi omezovat. Rozhodné by nemély

tvorit zaklad nasi stravy.

2.3.7 Pitny reZim a ndpoje pro déti

Lidské t¢lo obsahuje velké mnozstvi vody. Dospély ¢lovék ma v téle asi 60 %
vody, coz znamend, ze je télo dospélého Cloveéka tvofeno vodou vice nez z jedné
poloviny. U détského téla voda tvoii vice nez dvé tretiny. Voda je pro Zivot velmi
dulezita (Hanreich, 2001). Dostate¢ny ptisun vody je nutny pro tvorbu energie v
organismu, pro termoregulaci a pro vylu¢ovani odpadnich latek z téla. Cast vody z téla
prubézné vylucujeme potem a moci (Krejci, 2001).

Déti jsou vétSinou schopné si o napoje fikat instinktivng, ale mlZe se stat, ze v
zapalu hry na piti zapomenou. Pokud mnozZstvi vody v téle klesne pod optimalni
hladinu, t¢lo se zacne branit a objevi se pocit zizné. U déti se na to vSak nemiizeme
spolehnout, proto bychom m¢li détem piti pfipominat. V horkém pocasi, pfi zvySené
télesné aktivité, horecce, prijmu nebo zvraceni ztraci télo vétsi mnozstvi vody, kterd
musi byt nutné doplnéna (Hanreich, 2001). Déti by mély pit vhodné tekutiny v pribéhu
celého dne (Fofit, 2000).

Vyziva je nezanedbatelnym zdrojem tekutin. Pokud je strava spravné sestavena a
kuchynisky pfipravena, obsahuje asi 70 % vody. Toto mnoZzstvi je skoro tolik, kolik
teoreticky staci k zajiSténi optimalniho objemu tekutin, aniz by dit€¢ muselo pfijimat
dalsi tekutiny. Casto se tekutiny do téla ditéte dostavaji ve formé polévek, kasi, tekutych
mlécnych produktli, ovoce a zeleniny (Foit, 2000).

Vyznamny nedostatek tekutin neboli dehydratace se projevuje tinavou, bolesti
hlavy, zhorSenou pozornosti, malatnosti, poklesem krevniho tlaku, odkrvenim kize,

zvysSenim tepové frekvence i v klidovém stavu, vysychanim sliznic a omezenim tvorby
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moci (Foft, 2000). Jestlize ma t¢lo nedostatek tekutin, snazi se ledviny vodou Setfit.
Jako nasledek je nedostate¢na funkce ledvin. Cisténi krve od $kodlivych latek pak
nefunguje, jak by mélo a ledviny jsou pietézovany (Hanreich, 2001).

Sortiment napojii je na nasem trhu dostatecny a velmi rozli¢ny. Méli bychom vSak
vybirat ndpoje vhodné pro déti. Nejvhodnéjsi jsou napoje, které hasi zizen (Foit, 2000).

Nejvhodnéjsim népojem je kvalitni pramenitd voda. Chlorovanou vodu bychom
méli nechat odstat 12 — 24 hodin, aby vytékal chlor (Stratil, 1993).

Mineralni vody dodavaji télu nejriznéjsi stopové prvky a mineralni latky, jako
napiiklad vapnik a hot¢ik. U minerdlnich vod se slozeni zna¢né 1isi a kazda chutna
jinak. Mé&ly by se stiidat, abychom doséhli vétsi vyvazenosti mineralnich latek. Ne
kazdé dit¢ dobie snési perlivou minerdlni vodu a tak ji l1ze nahradit vodou neperlivou.
Pro déti jsou vhodné takové minerdlni vody, které obsahuji mens$i mnozstvi sodiku a
dusiku (Hanreich, 2001).

Mezi dalsi vhodné népoje patii bylinkové a ovocné Caje. Velmi dobte hasi zizen a
lze je podavat i studené. Pokud je to mozné, je lepSi podavat caj neslazeny
(Hanreich, 2001).

Limonady nejsou pro déti vhodnym ndpojem. Obsahuji velké mnozstvi cukru,
chemickych konzervantii a barviv. Limonady jsou v podstaté roztokem cukru, kyseliny
citronové, ,,umélych® pfichuti a barviv v destilované vod¢ a vétSina z nich jsou vydatné
sycend kyslicnikem uhli¢itym. Pfeslazené limonddy nemohou uhasit zizen, naopak se
zvysuje potieba jejich konzumace (Fort, 2000).

Oblibenym néapojem déti jsou 1 ovocné sirupy. Ovocny sirup se da charakterizovat
jako ,,ochucovadlo® pitné vody. Sirupy jsou koncentrované a barvené husté roztoky
fepného cukru, které jsou ochucené kyselinou citronovou, obsahuji aromatizované
pfichuté. Maji vyhodu, Ze nebyvaji chemicky konzervovany (Foit, 2000). Ovocné
sirupy podavame znacné ziedéné, aby mohly uhasit zizeii (Hanreich, 2001).

Détem doma mtzeme piipravit ¢erstvé ovocné a zeleninové St'avy. Samoziejmé je
mizeme koupit i v obchodech, ale méli bychom si dat pozor, aby neobsahovaly barviva,
konzervaéni latky ¢i jiné ptisady. Ovocna §t'ava je u déti velmi oblibenym napojem a
dodava do tcla dalezité vitaminy, pfedev§im vitamin C. Zeleninové §tavy neobsahuji
téméf zadny cukr a do téla dodavaji mnoho dulezitych vitamint a mineralnich latek.
Tyto §tavy lze fedit pramenitou vodou ¢i minerdlnimi vodami a vyborné se hodi proti

zizni (Hanreich, 2001).
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Pro malé déti jsou nevhodné limonéady, Sumivé napoje v prasku, kokakolové
napoje obsahujici kofein, kava, cerny caj, energetické ndpoje a alkohol
(Hanreich, 2001).

Podle Fofita (2000) doporuceny piijem tekutin pro déti o télesné hmotnosti 20 - 30
kg je 1500 ml + 20 ml na kazdy kg nad 20 kg.

2.3.8 Problémy spojené s vyZivou
Nase strava se sklada s mnoha potravin, které maji riznou kvalitu, energetickou
hodnotu a slozeni. Proto mohou nastat rtizné problémy, které zatézuji organismus.

NejcastéjSimi projevy jsou potravinové alergie, nadvaha ¢i obezita.

2.3.8.1 Potravinova alergie

Alergie nas zacina stale vice pronésledovat uz od raného détstvi a pomalu se stdva
chronickym neinfekénim civiliza¢nim onemocnénim. Mlze byt dana dédi¢nosti anebo
je vyprovokovana celou fadou okolnosti.

Ve vétsSing piipadii se spiSe jednd o potravinovou intoleranci. Potravinova
intolerance znamena neptfiméfenou reakci na potravinu neboli doc¢asna nesnasenlivost.
Reakce na nesnasSenlivost se projevi nejpozdéji do nékolika desitek minut a neni
provazena typickymi pfiznaky, a to predev§im v oblasti dychdni (astma, dusSnost) a
koznimi projevy, mezi n€z patii otok, zrudnuti kiize a ekzém. U déti se Casto vyskytuje
koptivka, coZ je zpisobeno pravé intoleranci. Piipadna intolerance se fes$i vypusténim
potraviny z jidelni¢ku anebo omezenim konzumace této potraviny (Foit, 2000).

Mezi nejcastéjsi alergizujici potraviny pro déti 1 dospélé patii kravské mléko a
mlécné vyrobky, ofechy, vejce, ryby a korysi, uzeniny, sojové produkty, pSenice a

vyrobky z ni a nékteré druhy ovoce a zeleniny (Foit, 2000).

2.3.8.2 Nadvaha a obezita

Nadvahu mutzeme charakterizovat jako nadbytek hmotnosti. Naopak obezitou
rozumime nadmérnou akumulaci tukové tkané (Krejci, 2001).

Obezita je jednim z faktord ptispivajicich ke zvysené pravdépodobnosti vzniku

nekterych chronickych civilizacnich chorob, konkrétné cukrovky, vysokého krevniho
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tlaku a obecné obéhovych onemocnéni. Obezita a nadvaha z détstvi vétSinou pokracuje i
v dospélosti (Foit, 2004).

Pficiny obezity jsou rtizné, ale mezi hlavni fadime piejidani, nedostatek pohybu,
piijem energie pievySuje vydej, nevhodné slozend strava, vliv reklamy, zpasob
stravovani v rodin¢ a vliv dédi¢nosti. Rast vyskytu nadvahy a obezity je vétSinou
disledek soucasného zivotniho stylu. Trh je pfesycen riznymi potravinovymi ldkadly,
potraviny jsou snadno dostupné, stres a pohodlnost tomu také ptispivaji (Foit, 2004).
Ptisnd redukéni dieta mize vést ke zpomaleni ristu a mohly by se objevit potize s
pfijmem potravy a to mentalni bulimie nebo mentalni anorexie (Hainer, 1997). Mentalni
bulimie se projevuje zachvatovych ptejidanim béhem kratkého casového useku,
nasledné nastane pocit viny a snazi se hned po jidle vSechno vyzvracet. Oproti tomu pii
mentalni anorexii se jednd o umyslné vyhybani se potravindm, o nechutenstvi a
odmitani pfijmu potravin (Nevoral, 2003).

Dieta u déti musi obsahovat dostatek bilkovin, komplexnich sacharidt, malo tuki
a doporucené davky minerald a vitamint, aby byl zaji§t€n normalni rist a vyvoj ditcte.
Maximalni ubytek by mél byt 0,5 — 2 kg za mésic, a protoze dité roste, je nezbytné
vyhodnocovat vahu v poméru s vyskou. Nedilnou soucasti 1é¢by obezity je zvySena
fyzickd aktivita, ale neméla by byt hned od zacatku pfili§ intenzivni (Hainer, 1997).
Nemeéli bychom se stydét poZzadat o pomoc odbornika, je to mnohdy nezbytné
(Foit, 2004).

K hodnoceni télesného vyvoje se pouziva posouzenim aktualni vysky a vahy s
ohledem na vé&k a pohlavi. Nejznaméjsi metodou k vypoctu je BMI (Body Mass Index),
kde aktualni télesnou hmotnost v kilogramech vyd€lime druhou mocninou vysky v
metrech. Vysledem se potom porovnava s tabulkou, kterd obsahuje primérové hodnoty
v daném véku s ohledem na pohlavi. Tuto tabulku si Ize prohlédnout v piiloze €. 4.
Jakmile hodnota BMI dosdhne 85 percentil, mluvime o zvySeném riziku a znaci
nadvahu. Pokud hodnota dosdhne 95 percentil, zna¢i to uz zasadni riziko a je dité
povazovano za obézni. Percentilové grafy télesné vysky se nachéazeji v ptiloze ¢. 3.
AvSak nejvice objektivnim zplisobem meéfeni je zjisténi skutecného obsahu télesn¢ho

tuku pomoci pftistroji (Foit, 2004).
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2.3.9 VyZivovy reZim dne

Vyzivovy rezim dne je velmi dilezity obzvlasté pro déti. Jidlo rozdélené béhem
dne do péti mensich porci mé pozitivni vliv na jeho vykonnost. Nejdilezitejsi je pestrost
stravy a pravidelnost. Télo by meélo piijimat potravu kazdych 2,5 — 3,5 hodiny.
Pravidelné a mensi porce napomahaji lepSimu traveni a zamezuji vzniku velkého hladu
(Hanreich, 2001). Spravna skladba stravy je pro déti prevenci proti rozvoji nadvahy
(Foit, 2004).

Stravovaci navyky se utvareji uz v détském véku a jsou ovliviiovany socialnim
prostiedim ditéte a na zivotnim stylu rodiny. Na jidlo by mél byt dostatecny cas a méli
bychom si ho vychutnat bez rozptylovani. Proto by si déti u jidla nemély hrat ani koukat
na televizi (Hanreich, 2001).

Pokud détem nebude svaciny pfipravovat a dame jim penize, mize se stat, ze je
utrati za naprosto nevhodné potraviny. Dité si radéji vybere néjakou sladkost,
bramborové lupinky, sladké napoje anebo navstivi rychlé obcerstveni (Foit, 2000). Dé&ti
fast foody vétSinou rady navstévuji. Velkou vyhodou je, Ze pokrmy byvaji velmi rychle
pripravené a nékteré na oblibenosti stoupnou tim, Ze se u tohoto jidla nachézeji i rizna

piekvapeni v podobé hrac¢ek (Hanreich, 2001).

Podle Hanreich by se mélo celodenni jidlo rozdélit takto:

Snidané 25 %

Dopoledni svacina 10 %

Obed 30 %

Odpoledni svacina 10 %

Vecete 25 %
2.3.9.1 Snidané

Snidan¢ pifedstavuje start do nového dne, méla by organismus nastartovat. Méla
by tvofit 25 % celkového denniho pfijmu energie (Hanreich, 2001). Vynechavani
snidané je jednim z faktorti vedoucich k nadvaze (Foit, 2004).

Idealni snidani je kombinace obilovin, ovoce a mléénych vyrobku. Jako obménu
muzeme zvolit studenou ryzi, cornflakes s ovocem, jogurtem, kyselym mlékem nebo s

podmaslim. Castym piipadem je vSak ranni stres a spéch a tak snidané mnohdy byvaji
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pfili§ jednotvarné. Typickd snidan¢ se skladd z peciva s maslem a napiiklad
marmelddou (Hanreich, 2001).

Konzumovat jakékoliv jidlo hned po probuzeni neni vhodné, pro zazivaci trakt je
to nepiirozené. Posunutim Casu buzeni alespont o 30 min pfedejdeme rannimu stresu a
dit¢ si mize v klidu vychutnat snidani (Foft, 2004). K snidani patii v kazdém ptipadé
teply napoj. Nejlépe se hodi mléko ¢i kakao. Podavat se mohou i ovocné nebo
bylinkové ¢aje, nejlépe neslazené nebo slabé dochucené ovocnou §tavou. Casto déti po
ranu chtéji jen napoj pokojové teploty nebo zadaji jesté sklenici vody, mineralky ¢i
fedéné ovocné nebo zeleninové Stavy. Potfebuji doplnit tekutiny, aby mohl zacit
rychleji pracovat krevni ob¢h (Hanreich, 2001).

Pokud déti rano odmitaji snidat, za kazdou cenu je nenutime. Snidani miZeme
¢aste¢né nahradit vydatnéjsi svacinou. Musi vSak byt spravné sestavena (Foit, 2004).

Snazime se vSak, aby se dité rano aspon napilo (Hanreich, 2001).

2.3.9.2 Dopoledni a odpoledni svacina

Svainou se rozumi maly pokrm, neboli obcerstveni mezi hlavnimi jidly
(Fott, 2004). Svaliny jsou zafazené¢ mezi snidani, obéd a vecetfi a zajiStuji télu
pravidelny pfisun energie a zivin. Konzumaci svaciny se zabranuje tomu, aby mezi jidly
vznikl velky hlad. Dobra svacina zvysuje vykonnost ditéte (Hanreich, 2001).

Zakladem pro idedlni svacinu je ovoce, zelenina, obiloviny a mlécné vyrobky
spolu s vhodnymi tekutinami. SnaZzime se détem pfipravovat svaciny takového druhu,
aby byli zdravé a zaroven aby je konzumovali s chuti (Hanreich, 2001).

Soucasnym trendem je zavadéni ,,mlécnych svacinek* do skol. Rodice 1 déti je
pfevazné vitaji s oblibou. Dalsi soucasny trendy uz nejsou tak optimalni. Do Skol se
instaluji napojové automaty, véetné kofeinovych a automaty s drobnym obcerstvenim.
V mnoha Skolédch se také zavedly bufety s rychlym obcerstvenim, kde nabizeji rGzné

bagety, parek v rohliku, sladkosti a podobné lakavé laskominy (Foit, 2000).

2.3.9.3 Obéd

Obéd by mél byt jednim z hlavnich jidel dne a mél by tvofit 30 % celkového
denniho pfijmu energie (Hanreich, 2001). Obéd déti vétSinou konzumuji ve Skolnich
jidelnach. Nelze vSak vzdy fici, Ze jidlo ve Skolnich jidelnach je pro déti optimalnim a

obsahuje spravny pomér zivin (Foit, 2000).
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Obéd by mél byt zdrojem bilkovin a jako pfiloha se vétSinou podava brambor,
ryze, nudle a zelenina. K jidlu mizeme piiddvat i ovocné a zeleninové salaty, které

osvezi a dodaji t€lu vitaminy (Foit, 2000).

2.3.9.4 Vecere

Vecefe by méla byt chapana jako energeticky méné hodnotny pokrm v porovnani
s obédem a méla by byt podavana nékolik hodin pfed uloZzenim ke spanku. Jidlo k
vecefi by mélo byt leh¢i dobfe stravitelné (Foit, 2004). Méla by tvofit 25 % celkového
denniho ptijmu energie (Hanreich, 2001).

Neni nutnosti podavat vzdy teplou vecefi, lze ji nahradit studenou formou
pokrmu. Studena veclefe se mize skladat ze salath a oblozenych chlebt

(Hanreich, 2001).

2.4 Pohyb déti

2.4.1 Pojem pohyb

Pohyb k Zivotu nezbytné patii, protoze udrzuje naSe télo ve spravné kondici,
podporuje vyvoj organismu, rozviji osobnost, zvySuje vykonnost télesné i dusevni
¢innosti, usnadiiuje uvolhovani napéti, pomahd ndm udrZovat duSevni rovnovahu a
pfinasi ndm radostné zazitky (Krejci, 2001).

Dité pohybem poznava, ziskava zkuSenosti, proziva a vyjadiuje své myslenky a

emoce (Dvotéakova, 2001).

2.4.2 Vyznam pohybu

Dité potiebuje uz od narozeni vhodné podminky k pohybovému vyvoji, aby
v pohybu, pomédhame mu v poznavani, ziskdvani zkusenosti a v prozitku stale néceho
nového. Timto zplisobem se pohyb mulze stat soucasti jeho zivotniho stylu

(Dvotékova, 2001).
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Pravidelny a pfiméteny pohyb posiluje kosterni a svalovy systém, zlepSuje funkci
srde¢né-cévniho systému a posiluje funkcei plic (Krejci, 2001).

Pohyb pfiznivé ovliviiuje naSe pocity, protoZze nase t¢lo pii pohybu vyrabi
endorfin. Pokud se pravideln¢ pohybujeme, citime se 1épe, mame lepsi naladu, lepsi
fyzickou zdatnost a snaze se vyrovnavame s problémy (Krejci, 2001).

Pro déti je pohyb pfirozenou potiebou. V tomto véku maji velkou potiebu pohybu.
Pfi pohybu dité musi fesit rizné situace, coz vede 1 k rozvoji mysleni. Déti, které cvici
pravideln€, maji lepsi drzeni t€la, maji vice energie a jsou zdravéjsi (Galloway, 2007).
Maji mensi problémy pii vstupu do sportovniho oddilu, do Skoly, maji dostatek viile,
sebejistoty, sebevédomi a dobry vztah k ostatnim (Dvotakova, 2001). Neméli bychom
détem v pohybu branit, maximalné ho jen usmériiovat (Galloway, 2007).

Pokud rodice déti travi svilj volny cas pohybem, jsou pro déti tim nejlepSim
vzorem. Déti si pak pohyb osvoji snadnéji a maji k nému kladny vztah
(Galloway, 2007). Smyslem a velkym piinosem jsou spolecné pohybové aktivity. Pohyb
vede nejen ke zdravi, kondici a vitalité déti 1 rodicl, ale zajisti ndm spolecné prozitky,
radosti, z&jmy, povzbuzeni, divéru a vzajemné porozuméni (Dvotakova, 2001).

Nedostatek pohybu mize vést k obezit¢ a vadnému drzeni téla (Kyralova, 1995).

2.4.3 Pohyb u déti mladsiho skolniho véku

V tomto veku je pohyb velmi dllezity, je pro dit€ velkym piinosem. Diky pohybu
poznavaji rizna mista, lidi, rizné druhy fyzické aktivity, jsou odolngjsi proti nemocem
a pohyb se pro né¢ muze stat konickem (Galloway, 2007). Pohyb je nejdilezitéjSim
prostiedkem vyvoje celé osobnosti (Dvorakova, 2001).

U déti mladsiho Skolniho véku je dilezité rozvijet obratnost, vytrvalost, rychlost a
tvotivost. DéEti v tomto veéku uptednostiiuji kolektivni druh pohybu, jako jsou pohybové
hry. Pti hrach jsou nucené pfemyslet a hledat riizna feSeni podle dané situace. Déti hru
chdpou jako zabavnou c¢innost, pfindsi jim prozitek ze hry a ze soutéZeni. Novym
pohybiim se uci snadno a rychle, tidi se jednoduchymi instrukcemi a dalezitou roli hraje
napodoba (Mazal, 1994).

Déti v tomto obdobi by mély podle Galloway zvladat pohybové Cinnosti jako je
chytani, valeni, poskakovani, kopani do mice, hazeni, chytani, uder palkou do micku,

skakani, hopsani, poskakovani, béhani, chiizi po rovné ¢are, skoky z rozbéhu a honicky.
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U téchto pohybovych aktivit mizeme tvofit spoustu obmén cinnosti a dale je rozvijet

podle schopnosti a zajmu ditéte (Galloway, 2007).

2.4.4 Prostory k pohybu

Pohyb lIze provadét téméf kdekoli. Vzdy zalezi na zvolené aktivité a nékdy i na
pocasi. Pohybovat se miizeme bud’ v uzavienych prostordch anebo v piirod¢. Pro
specifické pohybové aktivity jsou wurCené 1 tomu pfizplisobené prostory
(Galloway, 2007).

Déti se mohou pohybovat doma, v télocviéné, v ptirodé, na hfisti, na sportovisti,
ve Skole apod. D4 se fici, ze pohybovat se mohou kdykoli, kdekoli a v jakékoli situaci.

Pohyb je vSude kolem nas (Pavkova, 1999).

2.5 Sport

2.5.1 Pojem sport

Sport je pohybova aktivita, ktera je zaméfena vykonnostné a soutézive. Cilem je
nejlepsi vykon (Dvotakova, 2001).

Sport je pohybova aktivita provozovana podle danych pravidel a zvyklosti a
vysledky jsou meéfitelné a porovnatelné s jinymi téhoz sportovniho odvétvi
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport).

Sportovnim dovednostem se u¢ime a jsou zavislé na pohybovych schopnostech
(sila, rychlost, vytrvalost, obratnost), na vnitinich orgdnech (ob&éhové funkce) a na
psychickych procesech, jako jsou napf. vniméni, pamét, mysleni, motivace a vule

(Vangk, 1984).
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2.5.2 Sporty vhodné pro déti mladSiho Skolniho véku

2.5.2.1 Jizda na kole

Pokud se dit¢ uci jezdit na kole, mizeme mu pomoci ptfidavnymi kolecky,
drzenim za sedlo, trpélivosti a neustadlym povzbuzovanim. Postupné se nauci vytrvale
Slapat, fidit a udrzovat rovnovahu (Dvorakova, 2001).

K jizdé na kole také nezbytné patii ochranné pomucky, jako je predevSim
cyklistickd helma.

Ptinosem pro déti jsou spolecné vylety a vyjizd’ky. Méli bychom vsak vzit v potaz
fyzickou zdatnost ditéte. Vylety by nemély byt pfili§ dlouhé a vysoké tempo. Pro
krizovou situaci, bychom méli mit s sebou tazné lano (Dvoiakova, 2001).

Obmeénou jizdy na kole miZze byt velmi popularni jizda na kolobé&zce. Pohyb je o
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pohyb je asymetricky (Dvotakova, 2001).

2.5.2.2 Plavani

Déti vodu miluji, proto s plavanim muizeme zacit uz v raném véku. Optimalnim
obdobi pro vyuku plavani je mezi 5. a 7. rokem. Nékdy se vSak objevi strach z vody,
ktery vznikl naptiklad necekanym uklouznutim, potopenim se, napitim apod. Je dilezité
dit¢ motivovat formou her. Dnes existuje nespocet plaveckych pomicek, které nam
usnadiuji vyuku plavani. Mezi nejbézné&jsi patii nafukovaci kruhy, rukavky, plovaci
desky, korkovy ¢i pénovy pas. Neexistuje jednotny nazor, ktery plavecky styl ucit jako

prvni. DileZita je vzajemna koordinace pazi a nohou (Dvotakova, 2001).

2.5.2.3 Zimni sporty

K zimnim sportim nepatii jen lyzovani a brusleni. Nedilnou soucasti jsou 1 ostatni
zimni radovanky. Mezi oblibené cCinnosti déti v zimnim obdobi patii saiikovani,
bobovani, jizda na pytlich a na tzv. 1Zicich. S détmi také miizeme stavét snéhulaky, iglt,
koulovat se, vySlapavat rGzné obrazce a obtiskdvat postavy — andélicky
(Dvotéakova, 2001).

Lyzovat mohou déti uz od 3 let a s bruslenim Ize zacit od 4 let. Jsou to velmi

oblibené zimni sporty vhodné pro déti 1 dosp€lé. Je velmi dilezité dbat na bezpecnost
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ditéte a proto bychom neméli zapominat na helmu a vhodné sportovni vybaveni
(Dvorakova, 2001).

Brusleni nemusi byt jen zimnim sportem. Oblibenou sportovni ¢innosti jsou i
koleckové brusle. Pred jizdou na koleckovych brusli je potfeba dité vybavit chranici,
helmou a piipadné¢ i rukavicemi, protoze pady na silnici jsou velmi bolestivé

(Dvotakova, 2001).

2.5.3 Volny cas

Volny ¢as ke sportu neodmyslitelné patii, proto ho do této kapitoly zatfazujeme.

2.5.3.1 Pojem volny cas

»Volny cas je cas, kdy cloveék nevykonava c&innosti pod tlakem zavazki
(Hofbauer, 2004, str. 13). Své €innosti miZeme vybrat, vykondvame je dobrovolné a
piinaseji nam urcité uspokojeni a radost. (Pavkova, 1999).

K hlavnim funkcim volného casu patii odpocinek (regenerace pracovni sily),
zabava (regenerace dusevniho stavu), rozvoj osobnosti (kultura) (Hofbauer, 2004).

Déti maji relativné hodné volného €asu. Z jejich hlediska nepatii do volného ¢asu
vyu€ovani a ¢innosti s nim spojené, pomoc v domacnosti, zakladni péce o zevnégjsek,
jidlo ani spanek (Pavkova, 1999).

Traveni volného €asu je individudlni zaleZitost, protoze kazdy ma jiné konicky a
zajmy, musime vzit v potaz i1 v€k, pohlavi a spoleCenské postaveni. Kazdy si pod timto
pojmem piedstavi néco jiné¢ho (Pavkova, 1999).

Déti volny ¢€as travi riznorod€. Mohou ho travit riznymi ¢innostmi a v riizném
prostiedi. Vzdy zélezi na z4jmech ditéte. Vhodnymi prostory pro traveni volného casu
mohou byt rizné spoleCenské a sportovni instituce a organizace, ale také ho mohou
travit ve Skole, doma a v pfirodé. Nevhodnymi misty jsou vefejna prostranstvi a ulice,
kde se pohybuji bez dozoru. Rodi¢e by se méli zajimat kde, s kym a jak travi jejich

ratolesti sviij volny cas (Pavkova, 1999).
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3 Cile prace a hypotézy

3.1 Cil prace

Cilem diplomové prace bylo zjistit pomoci dotaznikové metody, jaky nazor maji
zaci druhych tfid na zdravi, pohyb a sport a jaky vliv na jejich pfedstavy ma rodina,
Skola a okoli.

Dalsim cilem bylo prakticky ovéfit, zda 1ze jejich predstavy ovlivnit a seznémit je
s vybranymi prvky nékterého sportu.

Cilem této prace bylo také poznat a vyzkousSet si spolupraci se 7 a 8letymi détmi.

3.2 Ukoly prace

Pti zpracovani diplomové prace jsem postupovala takto:

* Vyhledani a nashromazdéni informaci a dat tykajicich tohoto tématu
* Zpracovani literarni reSerSe souvisejici s timto tématem

* Studium odborné literatury

* Tvorba dotaznikti

* Domluveni spolupréce s vybranymi zdkladnimi Skolami

= Provedeni dotaznikového Setfeni

= Zpracovani vysledkl dotaznikového Setieni

= Zakomponovani zpracovanych vysledkli a zavérG do praktické casti

diplomové prace
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3.3 Hypotézy
Pro diplomovou praci byly stanoveny tyto hypotézy:
H1: Pfedpokladam, ze v otazkach tykajicich se sportu a pohybu, dopadnou 1épe
chlapci, protoze vétSinou mivaji k pohybovym aktivitam kladnéjsi a

piirozengjsi vztah nez divky.

H2: V otazkach tykajicich se vyzivy si pravdépodobné 1épe povedou divky,

protoze byvaji v této oblasti vice informované.

H3: S ohledem na ptevahujici otazky tykajicich se sportu, domnivam se, ze

celkové ve vyzkumu dopadnou Iépe chlapci.
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4 Metodologie

4.1 Metody prace

Pro ziskani dat mély byt pouzity dvé metody prace a to dotaznikové Setfeni a
zavedeni vybraného prvku sportu do praktické vyuky. Vedeni Skol vsak povolilo
uskute¢nit pouze dotaznikové Setfeni, protoze zavedeni sportovniho prvku do vyuky by

vyzadovalo vice ¢asu a narusil by se tim vyukovy plan.

4.1.1 Dotaznik

Dotazovéani je velmi frekventovanou metodou ziskavani dat pii vyzkumném
Setfeni (Gavora, 2000). ,,Dotaznik je vlastné zplsob pisemného kladeni otdzek a
ziskavani pisemnych odpovédi“ (Gavora, 2000, str. 99). V dotazniku se objevuji napf.
otazky tykajici se nazorti, postoju a citovych vztahti (Chrastka, 2007). Dotaznik je urcen
pro hromadné ziskavani udaju od vétsiho poc¢tu dotazovanych osob a mtiizeme jim ziskat
velké mnozstvi informaci za pomérné kratkou dobu (Gavora, 2000). Dotaznik je
soustava pfedem ptipravenych a promyslenych otizek v pisemné formé, na které

dotazovany, neboli respondent odpovida téz pisemné (Chrastka, 2007).

4.1.1.1 Struktura dotazniku

Struktura dotazniku je vzdy pfedem promyslena a sklada se vétSinou ze 3 Casti.
Vstupni ¢ast se skladd z hlavicky (nézev a adresa instituce, jméno autora) a udéava cil
dotazniku. Timto respondenta motivuje k vyplnéni dotazniku. Vstupni ¢ast nckdy
obsahuje 1 pokyny k vypliovani. Druhd c¢ast obsahuje vlastni otazky a na konci

dotazniku byva pod¢kovani za spolupraci (Gavora, 2000).

4.1.1.2 Typy otazek v dotazniku
Podle Gavory (2000) se otazky v dotazniku déli podle stupné otevienosti a

rozliSujeme otazky uzaviené, polouzaviené a oteviené.
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a) Otazky uzaviené
Uzaviend otdzka ndm nabizi hotovou odpovéd. Respondent oznaci
(zakrouzkuje, podtrhne) vhodnou odpovéd’ podle svého uvazeni. Vyhodou je snadné
vyhodnoceni odpovédi. Pokud otazka respondentovi nabizi pouze volbu ano / ne, jedna
se 0 dichotomickou otazku (Gavora, 2000). Zda se predpoklada vice odpovedi nez dve,
jednd se o otazku polytomickou. Tyto otdzky muzeme déle rozdg€lit na vyberové,
vyctové a stupnicové (Chrastka, 2007).
b) Polouzavrené otazky
Polouzaviené otazky respondentovi nabizeji vybér odpovédi a potom jesté zadaji
o upfesnéni ¢i ujasnéni odpovedi.
¢) Oteviené otazky
Oteviené otazky nabizeji respondentovi volnost v odpovéd’ a neomezuji ho.
Nevoli z nabizenych odpovédi, ale odpovida saim podle sebe. Pro vyhodnocovani byva
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tim mnoho alternativ odpovédi.

4.2 Charakteristika souboru

Vyzkum byl provadén u zaka 2. tiid, ve v€ku 7 — 8 let, pomoci dotaznikové
metody. Dotazovani se zucastnilo 95 Zak, z toho 48 chlapcii a 47 divek. Dotaznikové
Setfeni probihalo na malotiidni zékladni kole v Hoficich na Sumavé, na ZS Za
Nadrazim a T. G. Masaryka v Ceském Krumlové a na ZS Dukelskd v Ceskych
Budé&jovicich. Ukazalo se, Ze tato metoda byla vhodné pouzita, protoze déti se pfii

ustnim dotazovani stydély.

4.3. Konstrukce dotazniku

Dotaznik se sklddal ze dvou casti. Prvni Casti dotazniku byl dopis pro rodice,
ktery obsahoval zddost o umoZnéni dotaznikového Setfeni u jejich ditéte, téma
diplomové prace, cil zkouméani, jméno diplomanta a projeveni souhlasu ¢i nesouhlasu s
dotaznikovym Setfenim. Druha Cast obsahovala pohlavi respondenta a samotné otazky

dotazniku.
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Zvolily se jednoduché a srozumitelné otazky s piihlédnutim k véku respondentt.
Daéle bylo dulezité dotaznik sestavit v pfimefené délce a co nejstru¢néji, aby mu zaci
bez problémti porozuméli. Déti v tomto veéku se nedokazou dlouho soustfedit a maji
jeste omezené dovednosti ve Cteni a psani.

Dotaznik se skladdal z 18 otdzek tykajicich se sportu, volného cCasu, zdravi a
vyzivy. Otazky ¢islo 1 — 8 se tykaly pohybu a sportu, kde se zjistoval nézor a vztah déti
k tomuto druhu traveni volného Casu. V 9. otazce jsme se ptali na pojem zdravi. 10. a
11. otazka byla zamétfena na volnocasové aktivity. Otazky 12 — 18 se tykaly vyzivy a
stravovani déti. Tyto otdzky zjistovaly stravovaci navyky, a jaké jidlo ¢i jaky napoj déti
upiednostiuji.

Dotaznik obsahoval otazky uzaviené nebo polouzaviené (otazky €. 1, 2, 14, 15) z
divodu snazsiho vyhodnocovani. Dal§im pfedpokladem pouziti t€chto druhi otazek byl
vék a s tim spojena vétSi srozumitelnost. Déale se v dotazniku objevuji otazky
polytomickeé i dichotomické.

U polytomickych otazek si dotazované déti mohly vybrat z vice moznosti, proto
se jednd o otazky vybérové (otazky €. 5 — 18). Otazku ¢. 14 a 15 tadime k
polouzavienym otazkdm. Pokud jim nabizené odpovédi nevyhovovaly, byla jesté
moznost zvolit odpovéd’ ,,néco jiného* (otazka ¢. 14, 15).

Zbylé otazky zatazujeme do otazek dichotomickych (otazky ¢. 1 — 4). U tohoto
typu méli respondenti moznost vybéru mezi odpovéd'mi ano — ne. 1. a 2. otadzka patii
mezi otdzky polouzaviené, kde byla potieba doplnit 1 slovni odpoved.

Z4ci méli za ukol vyhovujici odpovéd’ zakrouzkovat. U viech otazek byla mozna
pouze jedna odpovéd’, kromé otazky €. 14, kde respondenti mohli zakrouzkovat vice

moznosti.

4.4 Organizace vlastniho Setfeni

Dotaznikové Setfeni bylo provadéno u déti mladSiho Skolniho véku, konkrétné u
zakd druhych tfid (7 — 8 let). Uskutecnény vyzkum mél zjistit ndzory déti a jejich
vztahy k pohybu, sportu, zdravi, traveni volného Casu a k vyzive.

Pti vypliovani dotaznikli jsem byla ve tfid¢é pfitomna a hned na zacatku jsem jim
vysvétlila potiebné informace a pokyny k vypliiovani. Zaci mély moznost se v pribéhu

vyplilovani na cokoliv zeptat, pokud jim bylo néco nejasné ¢i pro né¢ nesrozumitelné.
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Vyplnéni dotazniku détem trvalo v praiméru 20 — 30 minut a neobjevily se pii ném

zadné zasadni problémy.
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5 Vysledky

Dotazniky jsem vyhodnocovala tak, ze jsem kazdou otdzku znézornila pomoci
tabulky a grafu. Tabulky obsahuji jak skutecny pocet odpovédi na danou otazku, tak i
procentuelni znazornéni. Spravnad odpoveéd’ je pro vétsi prehlednost vyznacena tucné. Ke
kazdé otazce je také pfipojen kratky slovni komentat. Souhrnné vysledky odpovédi, s
ptihlédnutim na pohlavi zaka a spravnosti odpovédi, jsou uvedené ve shrnujici tabulce

(tab. 22).
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Tab. 1 Vyjadieni po¢tu zacastnénych zaka dotaznikového Setfeni

Pohlavi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci 48 51%

Divky 47 49%

Celkem 95 100%

Obr. 1 Grafické znazornéni poctu zacastnénych déti pii dotazovani

Pocet zac¢astnénych zaku

100

Pocdet Zaku

Chlapci Divky Celkem

Pohlavi
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Tab. 2 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 1

Otazka ¢. 1 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 45 44 94% 94%
Ne 3 3 6% 6%
Celkem 48 47 100% 100%

U této otazky méli zaci na vybér 2 odpovédi, z nichZ si méli vybrat pouze jednu
moznost. Na prvni pohled je vidét, ze chlapci 1 dévCata maji radi sport at’ aktivné ¢i

pasivné.

Obr. 2 Grafické znazornéni otazky €. 1

Otazka ¢. 1

M Chlapci
B Divky

Poéet zaku

Ano Ne Celkem

Odpoved
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Tab. 3 Oblibené sporty

Oblibené sporty ~ Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Cyklistika 7 8 15% 17%
Fotbal 24 1 53% 2%
Atletika 3 1 6% 2%
Lyzovéni 1 4 2% 9%
Brusleni 0 10 0% 21%
Tenis, bendbinton 2 4 4% 9%
Tancovani 0 3 0% 7%
Aerobic 0 6 0% 14%
Hokej 2 0 4% 0%
Plavani 2 5 4% 11%
Micové hry 3 1 6% 2%
Bojové uméni 1 1 2% 2%

Pokud dotazovani zaci odpovédéli, ze maji radi sport, méli k odpovédi doplnit i
jaky druh sportu je pro né nejoblibengjsi. U chlapct jednoznacné vyhrél fotbal a dévcata
nejradéji brusli na lednich 1 na inline bruslich. Hned po brusleni nésledovalo tancovani a

aerobic.
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Obr. 3 Grafické znazornéni oblibenych sportt — chlapci

Oblibené sporty - chlapci
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Obr. 4 Grafické znazornéni oblibenych sportt - divky
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Tab. 4 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 2

Otéazka ¢. 2 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 32 22 67% 47%
Ne 16 25 33% 53%
Celkem 48 47 100% 100%

Zaci u této otazky volili jednu ze dvou moznych odpovédi. Pokud zakrouzkovali
odpovéd’ ano, méli za kol napsat, jaky sportovni krouzek navstévuji. Z nasledujici
tabulky je patrné, ze déti mladsiho Skolniho véku sportovni krouzky navstévuji. Vice k

tomuto konicku inklinuji chlapci nez divky.

Obr. 5 Grafické znazornéni otazky ¢. 2
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Tab. 5 Navstévované sportovni krouzky

Sportovni krouzky Absolutni ¢etnost Relativni Cetnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Fotbal 11 1 31% 4%
Plavani 1 4 3% 15%
Tenis, benbinton 4 1 11% 4%
Hokej 1 0 3% 0%
Atletika 2 3 6% 12%
Bojové sporty 7 1 18% 4%
Plavani 2 0 6% 0%
Florbal 1 0 3% 0%
Basketbal 1 0 3% 0%
Pohybové hry 6 3 16% 12%
Tancovani 0 4 0% 15%
Aerobic 0 6 0% 23%
Gymnastika 0 3 0% 12%

U chlapcti je nejcastéji navstévovanym sportovnim krouzkem fotbal, coz také
odpovida oblibenosti sportovniho odvétvi v otdzce ¢. 1. Také u divek se potvrdilo
tvrzeni z otazky €. 1 a nejCastéji navstévovanym sportovnim krouzkem je tanec a

aerobic.

54



Obr. 6 Grafické znazornéni navstévovanych sportovnich krouzki — chlapci
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Obr. 7 Grafické znazornéni navstévovanych sportovnich krouzkt - divky
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Tab. 6 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 3

Otéazka €. 3 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 42 39 88% 83%
Ne 6 8 12% 17%
Celkem 48 47 100% 100%

Ukolem této otazky bylo zjistit, zda rodi¢e zaksi maji vztah ke sportu. Zaci méli na

vybér 2 odpovédi a ve vétsing piipadt odpovedéli ano.

Obr. 8 Grafické znazornéni otazky €. 3
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Tab. 7 Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 4

Otéazka ¢. 4 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 47 45 98% 96%
Ne 1 2 2% 4%
Celkem 48 47 100% 100%

Zde méli zéaci opét na vybér dvé odpovédi a jejich tkolem bylo si jednu z nich
vybrat. Otazka ¢. 4 CasteCné navazuje na piedchozi otazku, protoze spolu tematicky
souvisi. Jelikoz respondenti na otazku ¢. 3 odpovidali kladnég, tak v této otazce tomu

neni jinak nezavisle na jejich pohlavi.

Obr. 9 Grafické znadzornéni otazky ¢. 4
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Tab. 8 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 5

Otéazka ¢. 5 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 3 2 6% 4%
Ne 30 29 63% 62%
Neékdy 15 16 31% 34%
Celkem 48 47 100% 100%

Tato otazka vyjadfuje vztah k pohybu, zda je kladny vztah pfirozeny anebo dité
potiebuje urditym zptisobem rodi¢i motivovat. Zak si tentokrat mohl vybrat ze tii
odpovédi. Rodi¢e musi ptemlouvat k pohybu jen malé procento chlapci i divek. Ve
veétSing piipadi se k pohybu Zaci nenechaji pfemlouvat, ale kolem 30 % respondentt se

pfiznalo, Ze jejich zajem o pohyb neni vZdy zcela automatickou zaleZitosti.

Obr. 10 Grafické zndzornéni otazky €. 5
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Tab. 9 Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 6

Otéazka €. 6 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 46 45 96% 96%
Ne 2 2 4% 4%
Nevim 0 0 0% 0%
Celkem 48 47 100% 100%

V otézce ¢. 6 si mohli Zaci vybrat jednu ze tfi nabizenych odpovédi. 96% z nich
odpovédélo, ze mohou sportovat i jindy nez v hodiné télesné vychovy. Zbytek
zakrouzkoval odpovéd’ ne a zadny z zakli neoznacil odpovéd’ nevim.

Obr. 11 Grafické znazornéni otazky ¢. 6
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Tab. 10 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 7

Otéazka ¢. 7 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky

a) 4 3 8% 6%

b) 41 39 86% 83%

C) 3 5 6% 11%

Celkem 48 47 100% 100%

Zde byly nabidnuty 3 odpovédi, avSak jen jedna byla spravna. Spravnou odpovédi
bylo b, které je v tabulce tu¢né zvyraznéno. Z chlapct spravnou odpoveéd
zakrouzkovalo 86% a z divek 83%, coz je vétSina z celkového mnozstvi dotazanych

zaka.

Obr. 12 Grafické znazornéni otazky ¢. 7
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Tab. 11 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 8

Otéazka ¢. 8 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 45 45 94% 96%
Ne 2 2 4% 4%
Nevim 1 0 2% 0%
Celkem 48 47 100% 100%

Otazka ¢. 8 zjistovala ndzor na dulezitost sportu ¢i pohybu z pohledu zdravi.
Zaci ze tii moznych odpovédi méli zvolit tu, kterou povazovali za spravnou. Tato
spravna odpovéd je v tabulce tuéné vyznacena. 94% dotazanych chlapct spravné
odpovédélo ano, 4% si myslelo, Ze neni sport dlleZity pro zdravi a jeden odpovédél, Ze

nevi. U divek spravné odpoveédélo 96% a zbylé uvedly zaporny nazor.

Obr. 13 Grafické znazornéni otazky €. 8
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Tab. 12 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 9

Otazka ¢. 9 Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky

a) 0 0 0% 0%

b) 48 47 100% 100%

C) 0 0 0% 0%

Celkem 48 47 100% 100%

Tato otazka se ptala na pojem zdravi. Ukdzalo se, Ze vSichni dotazovani Zaci
zakrouzkovali odpovéd’ b, ktera byla samoziejmé spravna. V tabulce je spravna
odpovéd’ opét tuéné oznacena.

Obr. 14 Grafické znazornéni otazky ¢. 9
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Obr. 13 Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 10

Otazka ¢. 10

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Otazka ¢. 10 znazornuje, kolik ¢asu déti vénuji pasivnimu traveni volného ¢asu u
pocitace. Tabulka ukazuje, Ze vice jak 50% chlapct hraji hry na pocitaci obden a velké

procento dokonce denné (23%). Divky travi svilj volny €as u pocitace nejcastéji 1krat

tydné, a to 71% z nich.
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Chlapci Divky Chlapci Divky
Kazdy den 11 3 23% 6%
Obden 25 7 52% 15%
lkrat tydné 9 33 19% 71%
Jenom n¢kdy 2 2 4% 4%
Nehraji 1 2 2% 4%
Celkem 48 47 100% 100%




Obr. 15 Grafické zndzornéni otazky €. 10
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Tab. 14 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 11

Otéazka ¢. 11 Absolutni Cetnost Relativni Cetnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 35 31 73% 66%
Ne 7 9 15% 19%
Jen na oblibeny potad 6 7 12% 15%
Celkem 48 47 100% 100%

V otazce €. 11 jsme se zakl dotazovali, zda koukaji kazdy den na televizi. Kazdy

dne televizi 73% chlapct a 66% divek. Pouze za ucelem sledovani svého oblibeného

potadu kazdy den sleduje televizi 12% chlapct a 15% divek. 15% chlapcti a 19% divek

uvedlo, Ze se na ni kazdy den nediva.

Obr. 16 Grafické zndzornéni otazky ¢. 11
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Tab. 15 Vyhodnoceni odpovédi na otazku €. 12

Otéazka ¢. 12 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Kazdy den 33 34 69% 73%
Obden 9 10 19% 21%
Jenom n¢kdy 4 2 8% 4%
Nejim 2 1 4% 2%
Celkem 48 47 100% 100%

Ukolem této otazky bylo zjistit, jaky maji déti vztah ke konzumaci ovoce a
zeleniny. 69% chlapct a 73% divek ovoce a zeleninu ji kazdy den, obden 19% chlapct

a 21% divek. Zbyli z4ci jsou obasnymi konzumenty anebo tento druh potravin neji.

Obr. 17 Grafické zndzornéni otazky ¢. 12
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Tab. 16 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku ¢. 13

Naopak v této otazce jsme zjiStovali, jak Casto déti mladsiho

Otéazka ¢. 13 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Kazdy den 30 28 63% 60%
Obden 13 12 27% 26%
Jenom n¢kdy | 3 5 6% 10%
Nejim 2 2 4% 4%
Celkem 48 47 100% 100%

Skolniho véku ji

sladkosti. Ukazalo se, ze kazdy den je konzumuje 63% chlapct a 60% divek, obden

27% chlapct a 26% divek. Ostatni respondenti odpovédéli, Ze sladkosti ji jen obcas

anebo je viibec neji.

Obr. 18 Grafické zndzornéni otazky €. 13
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Tab. 17 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku ¢. 14

Otéazka ¢. 14 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Sladké pecivo 5 5 8% 7%
Pecivo 29 29 44% 43%
Jogurt 15 19 22% 28%
Sladkosti 2 2 3% 3%
Ovoce, zeleninu 8 9 12% 14%
Bagetu 5 2 8% 3%
Néco jiného 2 1 3% 2%
Celkem 66 67 100% 100%

U otazky ¢. 14 mohli Zaci oznacit vice moznosti nez jen jednu. Touto otdzkou
jsme chtéli zjistit, co nejcastéji svaci. Jednoznaéné nejcastéji bylo oznacovano pecivo
bez rozdilu pohlavi respondenta. Jeden divka napsala, ze si svacinu do Skoly nenosi a 2
chlapci uvedli, Ze nejCastéji svaci balené¢ sendvice. Hodné casto byla uvadéna

kombinace peciva s ovocem ¢i zeleninou.
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Obr. 19 Grafické znazornéni otazky ¢. 14
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Tab. 18 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 15

Otéazka ¢. 15 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Vodu 3 3 6% 6%
Limonadu 5 3 10% 6%
Mineralku ) 7 10% 15%
Vodu se stavou 19 18 41% 39%
Caj 5 6 10% 13%
Dzus 8 8 17% 17%
Mléko 1 1 2% 2%
Jiny 2 1 4% 2%
Celkem 48 47 100% 100%

Otéazka ¢. 15 nas méla informovat o tom, jaky napoj je u déti nejoblibenégjsi. Z
uvedenych moznosti, bylo mozné oznacit pouze jednu odpovéd. S velkou ptrevahou se
nejoblibengj$im napojem stala voda se $t'avou, kterou zakrouzkovalo 41% chlapct a
39% divek. Slazené napoje byly uvadény castéji nez voda nebo mléko. 1 chlapec a
jedna divka uvedli, Ze jejich oblibenym napojem jsou Sumivé tablety a jeden chlapec

napsal ochucené mléko.
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Obr. 20 Grafické znazornéni otazky ¢. 15
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Tab. 19 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 16

Otéazka €. 16 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Kazdy den 3 1 6% 2%
Jednou za tyden 8 6 16% 13%
Jednou za mésic 19 22 40% 47%
Jenom n¢kdy 13 10 27% 21%
Nejim 5 8 11% 17%
Celkem 48 47 100% 100%

V této otazce jsme se zaku ptali, jak ¢asto konzumuji jidlo z rychlého obcerstveni.
Nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze toto jidlo ji jednou mési¢né, uvedlo to 40% chlapct a
47% divek. Hodné¢ Zak také uvedlo, Ze ho ji jen n€kdy a rychlad obcerstveni navstévuji
vétSinou za odménu. Nezanedbatelny pocet respondentit uvedlo, ze jidlo z rychlého

obcerstveni vitbec neji.
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Obr. 21 Grafické zndzornéni otazky €. 16
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Tab. 20 Vyhodnoceni odpovédi na otazku ¢. 17

Otazka ¢. 17

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost (%)

Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 46 43 96% 91%
Ne 2 4 4% 9%
Nékdy 0 0 0% 0%
Celkem 48 A7 100% 100%

Otazkou ¢. 17 jsme se ptali, zda déti chodi na obédy do Skolni jidelny. 96%

chlapcti a 91% divek se ve skolni jidelné stavuje a ostatni zaci uvedli, ze se v ni

nestavuji a chodi na obédy dom.

Obr. 22 Grafické zndzornéni otazky ¢. 17
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Tab. 21 Vyhodnoceni odpovédi na otdzku €. 18

Otéazka ¢. 18 Absolutni cetnost Relativni ¢etnost (%)
Chlapci Divky Chlapci Divky
Ano 27 30 56% 64%
Ne 4 2 8% 4%
Nevim 17 15 36% 32%
Celkem 48 47 100% 100%

V otéazce €. 18 nas zajimal nazor déti mladSiho Skolniho véku na jidlo ve Skolni
jidelng, zda si mysli, Ze je zdravé. Tabulka ndm ukazuje, ze vétSina déti, a to 56%
chlapct a 64% divek, nepochybuje o zdravé stravé podavané ve Skolnich jidelnach.

Velka ¢ast dotazovanych déti vSak nema jistou predstavu a uvadi, Ze nevi.

Obr. 23 Grafické znazornéni otazky ¢. 18
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Tab. 22 Souhrnné tabulka

Otazky - sport a pohyb Chlapci Divky

Otazka ¢. 1 3

Otazka ¢. 2 3

Otazka ¢. 3 s}

Otazka ¢. 4 3

Otazka &. 5 3

Otazka ¢. 6 3 Q

Otazka &. 7 3

Otazka ¢. 8 Q

Otazka - zdravi Chlapci Divky

Otazka ¢. 9 3 Q

Otazky — volny ¢as Chlapci Divky

Otazka ¢. 10 Q

Otazka ¢. 11 Q

Otazky - vyziva Chlapci Divky

Otazka ¢. 12 Q

Otazka ¢. 13 Q

Otazka ¢. 16 Q

Otazka ¢. 18 Q
Chlapci Divky

Celkové vyhodnoceni 8 9

Tato tabulka shrnuje vSechny odpovédi z dotazniki. Ukazuje nam, jak v
jednotlivych otazkach odpovidali chlapci a jak divky. U kazdé otazky byly

vyhodnocené odpovédi z pohledu absolutni ¢etnosti s ohledem na pohlavi respondenta.
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Jaké pohlavi na uvedenou otazku lépe odpovédé€lo, u toho se v souhrnné tabulce
vyznacila znacka charakterizujici dané pohlavi. Timto se nam také potvrzuji c¢i
vyvraceji stanovené hypotézy. Do této tabulky nebyly ucelné¢ zatfazeny 3 otazky a to
konkrétn¢ otazka ¢. 14, 15 a 17. V téchto otazkach zaci odpovidali sami za sebe a

nejednalo se o nazor na danou véc.
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6 Diskuse

Pro préci byly stanoveny 3 hypotézy.

Prvni stanovend hypotéza predpokladala, ze v otdzkach tykajicich se sportu a
pohybu dopadnou 1épe chlapci. Tato hypotéza se potvrdila, coz se mizeme piesveédcit v
tabulce ¢. 22. Chlapci k pohybovym aktivitam vice inklinuji nez divky. Chlapci
provozuji sport aktivné i pasivné, napiiklad sledovanim sportovnich pienost v televizi.
Divky maji rad¢ji manudlni prace, protoze jsou vice trpélivé a peclivé nez chlapci.

Tohoto faktu jsem si mohla v§imnout pfi povinnych praxich na zakladnich Skolach.

Druhou stanovenou hypotézou byl ptedpoklad, Ze dévcata budou mit o zdravé
stravé vétsi rozhled neZ chlapci a hypotéza se potvrdila (tab. 22). U vékové skupiny 7 —
8 let nelze prepokladat velké znalosti o zdravé vyziveé, pokud k zdravému zivotnimu
stylu nejsou doma vedeni. Dévcata toto téma zajima vice a jsou k zdravéjsSimu stylu

Zivota vice vedené.

Posledni hypotéza ptedpokladala, ze celkové 1épe dopadnou chlapci. Tato
hypotéza se vSak nepotvrdila. V celkovém souctu odpovédi v procentuelni podob¢ 1épe
dopadly divky (tab. 22). Divky byvaji pfi plnéni tkolu peclivéjsi nez chlapci a vice o

odpovédi premysleji.

Otéazky €. 3 a 4 se tykaly vztahu rodict ke sportu a zda nékteré pohybové aktivity
dé€laji spolecné se svymi détmi. Galloway (2007) ve své knize uvadi, Ze rodice jsou pro
své déti vzorem a vzdy zaleZi na tom, jestli rodiCe travi svlj volny Cas pasivné nebo
aktivng. Souhlasim s timto tvrzenim, protoZe na rodinném zazemi vzdy zélezi. Pokud
dité ke sportu vedené neni, je velka pravdépodobnost, Ze si k nému cestu nikdy nenajde.
Proto je dilezité, aby rodiCe a déti svlij volny Cas travili spolecné.

Prekvapujici odpoveéd’ byla u otazky €. 6, kde 2 divky a 2 chlapci odpovedéli, ze
nelze sportovat mimo hodinu télesné vychovy. Nejspi§ to bude zapfi¢inéno pasivnim
zpusobem Zivota.

Pro¢ lidé sportuji? Tak zné€la otdzka €. 7. 41 chlapct a 39 divek odpovédélo

spravné, ze lidé sportuji, protoze je to bavi a pohyb je zdravy. 4 chlapci a 3 divky
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odpovédéli, ze sportovat jde ¢lovék tehdy, pokud ho nebavi televize. A bez povSimnuti
nezistala ani varianta, Ze se sportuje, protoze se musi. Takto odpovédéli 3 chlapci a 5
divek. Tento ndzor ditéte mize vzniknout nasilnym nucenim do pohybové aktivity. Déti
by se mély v pohybu podporovat, je — li potieba mirnit, ale nenutit. Tento nazor uvadi
Galloway (2007).

V otazce €. 8 jsme se ptali, Ze je sport (pohyb) dilezity pro zdravi. Téméf vSichni
dotazovani zaci odpovédeli spravné, ze ano. O tomto tématu pojednava Galloway
(2007), Foit (2004), Kyralova s Matousovou (1995) i Krej¢i (2001). VSichni tito autoii
jsou za jedno, Ze pohyb a sport je pro zdravy zivotni styl dilezity a je zdravi prospésny.
S timto ndzorem naprosto souhlasim. Pohyb v zivoté déti i dospélych hraje dulezitou
roli.

9. otazka se ptala na pojem zdravi. Ukazalo se, ze déti mladsiho Skolniho véku
tomu terminu rozumi. VSichni bez vyjimky odpovédé€li spravné, ze zdravi znamena
nemit Zadnou nemoc a citit se dobte.

Otazka ¢. 12 zkoumala, jak ¢asto déti konzumuji ovoce a zeleninu. K velké radosti
chlapci 1 divky zeleninu a ovoce maji vesmés radi. 42 chlapcii a 44 divek zatazuje
ovoce a zeleninu do svého jidelnicku denné€ nebo obden. Foit (2000) a Hanreich (2001)
doporucuji zafazovani téchto potravin do stravy a u déti zejména. Ale zéaroven také
upozornuji, Ze neékteré druhy obsahuji velky podil cukru a mohou zpiisobovat alergie.
Nejlepsi je podavat ovoce a zeleninu v syrovém stavu, protoze dalSim zpracovanim
ztraceji vitaminy a mineralni latky. Ale pokud dit€¢ odmita, méli bychom se snaZit
zaradit ovoce a zeleninu do jidelnicku déti jinym zptsobem upravy.

V otdzce ¢. 13 jsme zjistili, Ze déti mladSiho Skolniho v€ku maji radi sladkosti.
90% chlapcii a 86% divek ji sladkosti denné nebo obden. Nejen ze sladkosti kazi zuby,
ale také napomahaji k obezité déti. A timto nazorem jsem se setkala i v publikaci autora
Fotta (2004).

Zajimavou byla otazka ¢. 14, kde jsme se respondentl ptali, jaky druh potravin
nejcastéji svaci. Vysledky nebyly moc prekvapivé. Nejcasteji uvadénou potravinou bylo
pecivo bilé 1 celozrnné. Je to nejjednodussi a nejdostupnéjsi forma svacin, zaci si ji
mohou koupit 1 po cesté do Skoly. Zajimavé vSak bylo, Ze respondenti uvadéli castou
kombinaci peciva s ovocem nebo zeleninou. Pouze 1 divka uvedla, Ze si svafiny do
Skoly nenosi. Coz samoziejmé neni zdravé a naruSuje to jeji denni reZim, jak publikuje i
Hanreich (2001). 2 chlapci napsali, Ze po cesté¢ do Skoly si kupuji nejcastéji balené
sendvice. Pokud rodi¢e svym détem svaciny ned¢€laji a davaji jim penize, mlze se stat,
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ze si misto svaciny koupi sladkosti, oblozené bagety, sendvi¢e anebo dokonce i
bramborové lupinky. Tento ndzor ma i Foit (2000).

V otédzce €. 15 jsme se dotazovali na oblibené napoje déti. Nejcasteji byla uvadéna
voda se $t’avu a to jak u chlapct, tak i u divek. Dne$nim trendem je oblibenost sladkych
limonad typu Coca Cola a Fanta. Velmi oblibenym ndpojem jsou i dzusy. Oboje
obsahuje velké procento cukru a rizné konzervaéni latky. Castd kombinace téchto
sladkych napoji neni vhodna a u déti obzvlasté. Vhodnou nahradou jsou ovocné ¢i
zeleninové $tavy. Jeden chlapec a jedna divka v dotazniku uvedli, Ze maji nejradéji
Sumivé tablety. Tato alternativa také neni uplné nejvhodné&jsi. Obsahuji cukr a
samoziejm¢ konzervacni latky. Vhodnosti a nevhodnosti riznych druhti napoji se
vénuji ve svych publikacich Hanreich (2001) a Foit (2000).

Otazka €. 16 zkoumala, jak Casto déti jedi jidlo z rychlého obcerstveni. V dneSni
dobé¢ je rychlé obcerstveni oblibenym zpiisobem stravovani, nabidka je Siroka a néktefi
prodejci déti lakaji riznymi skrytymi piekvapenimi. Nasi mali respondenti nejéastéji
odpovidali, ze ho konzumuji pfiblizné jednou za mésic a nebo jen obcéas. VétSinou
rodice s détmi navstévuji rychlého obcerstveni za odménu. Jidlo z rychlého obcerstveni
obsahuje hodné soli a tukti a neni zdrojem télu prospésnych zivin. Pokud je to mozné,
bude lepsi toto jidlo z jidelniCku déti vytadit anebo alespon omezit na minimum.

Otazky ¢. 17 a 18 se vztahuji k ndzoru na jidlo ve Skolnich jidelnach. VétSina
dotdzanych zakl ve Skolni jideln¢ obédva a mysli si, ze je tam jidlo zdravé. Velké
procento déti vSak viibec nevi, zda toto jidlo je zdravé ¢i ne. Podle mého nazoru je jidlo
ve Skolnich jidelnich zdravé. Zaméstnanci se fidi pfedepsanymi smérnicemi a dodrzuji
pfisna pravidla pro hygienu. Pfi pfipravé Skolnich obédl se fidi tim, ze déti potiebu;i
vyvazenou stravu. Foit (2000) vSak ve své publikaci uvedl informaci, ze jidlo ve
Skolnich jidelnach neni vzdy zcela v pofadku a nedodrzuji se predepsand mnozstvi

potravin. Podle mého minéni tento nazor nelze zcela vyloucit ale ani potvrdit.
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7 Z.avér

Tato prace méla za kol zjistit nazory déti mladsiho Skolniho véku, konkrétné déti
druhych tiid (7 — 8 let), na zdravi, pohyb a sport. Ukazalo se, ze déti tyto pojmy velmi
dobie znaji, védi, co znamenaji, ale bohuZzel ne vzdy do jejich zivota patfi.

Bohuzel nebyla moznost na zéacich prakticky vyzkousSet, zda jde jejich nazory a
pfedstavy zménit, protoze mi Skola neumoznila zavést prvky vybraného sportu do
praktické vyuky. Myslim si vSak, Zze pokud nejsou déti doma vedené k pohybu,
spravnému stravovani a zdravému zivotnimu stylu, uditel jejich ndzor milze z Casti
ovlivnit ale ne zménit. Nejvétsi vliv na nazory déti mladsiho Skolniho véku ma rodina.

Pojmy zdravi, sport, pohyb, zdrava vyziva a zdravy zivotni styl do naseho zivota
neodmyslitelné patii a neméli bychom na né¢ zapominat. My dospé€li jsem pro déti
nejveétsimi vzory, méli bychom jim jit pfikladem a dokézeme jejich ndzory ovlivnit a
zménit. Je uz na nas jaky smér jim ukdzeme a jaké zkuSenosti a informace jim pfedame
do dalsiho Zivota.

Zdravy Zivotni styl souvisi s mnoha odvétvimi, které¢ ovliviiuji nas Zivot. Pokud
mame kladny vztah ke zdravému Zivotnimu stylu, k pohybu a zdravé vyzivé, citime se
1épe a ovliviiuje to naSe zdravi. Zdravi je naSim nejvétSim bohatstvim, méli bychom si
ho vazit a snazit se pro své zdravi udélat maximum.

V nynéjsi dob& jsou déti vice nachylné k nemocim, trpi obezitou ¢i rliznymi
alergiemi. Je to dano dobou a soufasnym Zivotnim stylem. VSichni pordd nc¢kam
chvatame, nedodrzujeme denni rezim, jime nepravidelné a nezdravé, malo se
pohybujeme a vice ¢asu travime u pocitace a u televize nez v ptirodé.

V¢étim, ze se pohyb, zdrava vyziva a zdravy Zivotni styl stanou nedilnou soucasti
naseho Zivota a budeme to brat jako samoziejmost. Zivot ditéte nejvice ovliviiuje rodina
a prostiedi, ve kterém vyrtlstd a zije, proto bychom se méli pokusit mu poskytnout co

nejlepsi podminky pro Zivot.
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Priloha 1: Hlediska pro posouzeni spravného drzeni téla
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Priloha 2: Percentilové grafy pro télesnou vySku
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Piiloha 3: Percentilové grafy pro télesnou hmotnost
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Priloha 4: BMI tabulka

Pramérna doporuéena normalni télesna hmotnost
a odpovidajici hodnota BMI

ki Télesna hmotnost BMI
chlapci divky chlapci divky
1 rok 10 9 15,9-17,8 15,5-17,3
2 roky 125 12 15,3-17,0 15,1-16,9
3 roky 1485 . 1 14 14,8-16,6 | 14,6-16,6
4 roky 17 16 14,6-16,5 14,4-16,4
5 let 19 19 14,5-16,5 14,4-16,5
6 let 245 21 14,5-16,6 14,4-16,6
7 let 24 24 14,6-16,9 14,5-17,0
8 let 27 27 14,9-17,4 14,8-17,5
9 let 30,5 30 15,2-18,0 15,2—-18,1
10 let 34 34 15,6-18,6 15,5-18,7
11 let 37 38 16,0~19,2 16,0-19,4
12 let 42 43 16,5-19,9 16,6-20,2
13 let 47 48 17,1-20,6 17,3-21,0
14 let 54 53 17,7-21,3 18,0-21,7
15 let 60 56 18,3-22,0 18,5-22,3
16 let 64 57 18,8-22,6 19,0-22,7
17 let 68 58 19,4-23,1 19,3-23,0
18 let 70 59 19,9-23,6 19,6-23,2




Priloha S: Potravinova pyramida
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Priloha 6: Dotaznik

DOTAZNIK

Pohlavi:
a) chlapec
b) divka

1. Mas rad sport?

a) ano (napis jaky mas nejradéji)

b) ne

2. Navstévujes néjaky sportovni krouzek?

a) ano (napis jaky)

b) ne

3. Sportuji tvoje rodice?
a) ano
b) ne

4. Sportujes spolecné s rodi¢i?
a) ano
b) ne

5. Musi t€ rodice pfemlouvat k pohybu?
a) ano
b) ne
c¢) nékdy



6. Myslis si, Ze miizes sportovat i jindy nez v hoding télesné vychovy?
a) ano
b) ne

¢) nevim

7. Pro¢ lidé sportuji?
a) protoze je nebavi divat se na televizi
b) protoze je to bavi a sport (pohyb) je zdravy

¢) protoze musi

8. Myslis si, Ze je sport (pohyb) dilezity pro zdravi?
a) ano
b) ne

¢) nevim

9. Co je to zdravi?
a) kdyz jsem hezky obleCeny, u¢esany a upraveny
b) kdyZ nemam zadnou nemoc a citim se dobte

¢) kdyz mam hodné kamaradi a jsem oblibeny

10. Jak casto hrajes hry na pocitaci?
a) denné
b) obden
c) lkrat tydné
d) jenom ne¢kdy
e) nehraji

11. Divas se kazdy den na televizi?
a) ano
b) ne

¢) jen na oblibeny potad



12. Jak Casto jis$ ovoce a zeleninu?
a) kazdy den
b) obden
¢) jenom nékdy

d) nejim

13. Jak casto jis sladkosti?
a) kazdy den
b) obden
¢) jenom nékdy

d) nejim

14. Co mas nejcastéji k svaciné? (mizes zakrouzkovat vice moznosti)
a) sladké pecivo
b) pecivo
c) jogurt
d) sladkosti
e) ovoce, zeleninu
f) bagetu

g) néco jiného (napis co)

15. Jaky népoj pijes nejcastéji?
a) vodu
b) limonadu
¢) mineralku
d) vodu se stdvou
e) ¢aj
f) dzus
g) mléko
h) jiny (napis jaky)




16. Jak casto ji§ jidlo z rychlého obcerstveni?
a) kazdy den
b) jednou za tyden
¢) jednou za meésic
d) jenom n¢kdy

e) nejim

17. Chodis na obéd do skolni jidelny?
a) ano
b) ne
c¢) nekdy

18. Myslis si, ze je jidlo ve Skolni jidelné zdravé?
a) ano
b) ne

¢) nevim

Dé&kuji Vam za spolupraci :-)



