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Abstrakt

Hlavnim cilem bakalaiské prace s ndzvem Soucasny jidelnicek ditéte predskolniho
véku je zjistit, jak je realizovana zdravéa vyziva u pfedSkolnich déti po dobu 14 dnt.
DalSim cilem je zjistit, jaka je Uroven znalosti rodicl tykajici se dodrzovani zasad
zdravé vyzivy u predSkolnich déti.

Teoretickd Cast prace se zabyva charakteristikou pfedskolniho veéku, ve které se
popisuje fyziologicky a psychosocidlni vyvoj ditéte. Dale se zaméfuji na podrobny
rozbor jednotlivych slozek zdravé vyzivy a na dovolené postupy technologie piiprav
pokrmt. Je zde také zdiiraznén velky vliv rodiny a matetské Skoly na vyzivu ditéte.

Pro zpracovani vyzkumné casti byla pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu, ktera
byla realizovdna pisemnym zaznamenavanim kaZzdého jidla po dobu 14 dnt u 20
predskolnich déti z okoli mésta Ceské Budg&jovice. Jednotlivé ziznamy stravy jsem
shromazd’ovala od unora do bfezna 2014. Informace byly poskytnuty od rodi¢t jejich
déti. VypoCty hodnot pfijmu energie, bilkovin, tuk®i, sacharidi a vlakniny byly
zpracovany programem ,,Nutriservis Profesional®. K hodnoceni zakladnich slozek
vyzivy, energie a vlakniny byly pouzity zaznamové listy, do kterych v prubéhu 14 dni
byl provadén zadznam stravy, napoji a pohybové aktivity. Za dva tydny po rozdéni
zdznamovych archii v§em ucastnikim vyzkumného souboru jsem si vyplnéné zaznamy
vyzvedla zpét.

U kazdého respondenta jsem si ze ziskanych udaji o jeho télesné hmotnosti
vypocitala doporu¢ené denni mnozstvi bilkovin, tukii, sacharidii a vlakniny. Ziskané
zédznamy stravy jsem nasledné zpracovala pomoci programu ,,Nutriservis Profesional®.
Zjisténé hodnoty piijmu energie, bilkovin, tukt, sacharidi a vlakniny jsem porovnavala
s doporu¢enymi dennimi hodnotami. Zpracovand data jsou interpretovana formou

tabulek a prostého textu.



Abstract

The main aim of the thesis Current diet of preschool child is to find out how to
realize healthy diet for 14 days. The next aim is to find out the knowledge of parents
how to follow the rules.

Theoretical part is focused on explanation of preschool age (physiological and
psychosocial child growth). Next focus is detail analysis of health diet and acknowledge
food preparation: The influence of family and kindergarten is emphasized a lot in child
diet.

Quantitative research method is used in processing of research part, which was
realised by recording each food in 14 days at 20 preschool aged children in Ceské
Budgjovice district. I collected these records from February till March 2014.
Information was provided from children’s parents. Sum calculation of energy, proteins,
fats and sugars income was processed by ,,Nutriservis Profesional* programme. 14 days
records of food drinks and physical activity were used to evaluate nutrition parts.
I calculated daily nutrition income from provided data of weight of each respondent.
I processed provided data in ,,Nutriservis Profesional. I compared collected amounts of
energy, proteins, fats and sugars with recommended daily income. Processed data are
interpreted in form of charts and plain text.

The conclusion is that all children have abundant income of energy, proteins, fats
and sugars compared to recommended daily income. There is lack of energetic income
and fibres income at some children. Regular physical activity is common sign of all
recorded children. All children eat regularly (5 — 6 meals a day) and drink habit. Most
of recorded children eat both at home and in kindergarten. I noticed little income of
Cannes and inappropriate drinks among main courses. None of the children were under
or over weight according to recorded data. The research shows that there is no

deficiency in children’s health diet. Consumption of food and drinks was strictly

followed.
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Uvod

Vyziva a stravovani se dotykaji kazdého z nas jiz od samého narozeni. V minulosti
lidé nebyli dostatecné informovani o tom, jak velky vliv ma vyziva a stravovani na
jejich zdravi a Ze se mtize stat i jednim z 1€kt pro jejich brzké uzdraveni.

Bez vyvazené plnohodnotné stravy by nebyl zajistén spravny fyziologicky vyvoj
ditéte az do jeho dospélosti. V obdobi riistu prochazi organismus ditéte vyznamnymi
fazemi psychomotorického vyvoje, postupuje vyvoj kostry a dotvafi se imunitni systém.
U déti predSkolniho vEku se snizuje chut k jidlu a déti pomaleji rostou. Nedostatky ve
vyzivé v tomto vékovém obdobi by se mohly negativné projevit pti vyvoji zdravotniho
stavu jedince 1 v dalSich obdobi zivota. Proto je velmi diilezité, aby si déti jiz od raného
détstvi za pomoci rodicli osvojovaly spravné stravovaci navyky a ucily se zdravému
zivotnimu stylu. Tim se mize do jisté miry zabranit vzniku civiliza¢nich onemocnéni
a jinych chorob v dalsich letech zivota. Rodice by méli jit svym détem piikladem ve
vSech smérech. Méli by déti naucit, jakym zplGsobem se maji spravné stravovat a
aktivné je vést k pohybu.

V teoretické Casti prace se budu zabyvat charakteristikou pfedSkolniho véku,
slozenim zdravé vyzivy pro ptredskolni déti, spravnymi technologickymi postupy pii
piipraveé pokrmii a vlivem rodiny na vyzivu ditéte.

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit, zda je spravné realizovana zdrava vyziva u
predSkolnich déti a z toho vyvodim, jaka je Groven znalosti rodicl tykajici se zdravé
vyzivy piedskolnich déti. Sbér dat bude probihat formou pisemného zaznamendvani
stravy po dobu 14 dnii. Jidla budou doplnéna podle informaci rodici.

Toto téma jsem si vybrala proto, Ze bych se nadale chtéla zamé&fit specialné na
vyzivu déti. Prace s détmi mé bavi a napliuje, jelikoz se v nich skryva obrovsky
potencial. Déti v predSkolnim véku jesté nemaji upevnéné nazory na spravné stravovani,
a proto je velmi dilezit¢ v tomto obdobi zivota podporovat jejich vychovu ke zdravé
vyzive a zivotnimu stylu.

Réda bych zdlraznila, Ze ptedev§im rodice a pracovnici sestavujici jidelnicky

v matefskych Skoldch maji velkou zodpovédnost za spravné stravovaci navyky a za



zdravy zivotni styl déti. Svou praci bych rada objasnila znalosti v rodinach o spravném

zdravém stravovani.



1. Soucasny stav dané problematiky
1.1 Charakteristika predskolniho véku

Za obdobi pfedSkolniho v€ku je v n€které literatufe povazovan cely Gsek zivota od
narozeni do doby néstupu skolni dochazky. Ve vétsiné odbornych publikaci je vSak toto
obdobi specifikovano 3. — 6. rokem a je povazovano za jeden z nejzajimavéjSich useki
vyvoje ¢loveka. Na rozdil od batoleciho obdobi je vyraznym rysem socializace ditéte a
jeho zapojeni do kolektivu (Pastucha et al., 2011). V priabéhu obdobi ¢asné¢ho détstvi
nebo také predskolniho véku prodélava vyvoj ditéte vyznamné télesné a kognitivni
zmény. Dité Iépe rozumi, vyjadiuje se a pamatuje si. To mu umoZiuje si ziskat jistou
nezavislost. Umi si umyt obligej, jit na zachod, jist, obout si boty a obléci se. Casto jests
place a vzteka se, ale jeho egocentrismus za¢ind ustupovat. Vi, co miiZze a co nemize, za

co bude hubovéno a za co pochvaleno (Vigué, 2006).

1.1.1 Fyziologicky vyvoj ditéte predSkolniho véku

PtedSkolni vék je charakterizovan pozvolnym linearnim rastem ditéte. V priméru
jde o véhovy pfirtstek 1 — 2 kg rocné. Dité vyroste 0 4 — 6 cm za rok (Svacina et al.,
2008). T¢lo roste pomaleji nez v ptedchozich obdobich. V pribéhu tietiho roku se sice
zda, ze se rast ditéte zrychluje, ale v péti letech vyroste asi jen o 6,5 cm a jeho hmotnost
se zvysi asi o 2 kg (Vigué, 2006). Hmotnostn¢ vyskové indexy vcetné BMI (Body Mass
Index) jesté v tomto obdobi nekoreluji s odpovidajicimi indexy u dospélého cloveéka. To
znamena, ze piipadna baculatost ditéte v tomto v€ku jest¢ neznamend, Ze se dité stane
v dospé€losti obéznim (Svacina et al., 2008). Dit¢ mé& vice vytvarovanou postavu.
V tomto vékovém obdobi byvaji chlapci vyssi a t€z8i nez divky. Tyto zmény spolecné
s vyvojem mozku a centrdlni nervové soustavy podnécuji vyvoj svalové tkané (Vigué,
2006). U pétiletého ditéte tvoii svaly pfiblizné 35 % hmotnosti a tuk 15 % (Illkova a

Vasickova, 2004). Dokoncuje se vyvoj obéhové a dychaci soustavy. Dit¢ ma vétsi
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fyzickou silu a je zdravéjsi, protoze se upeviiuje jeho imunitni systém. Stava se, ze
nckteré potize, které dité mélo diive napt. alergie a opakujici se onemocnéni, v tomto
vékovém obdobi mizi. Okolo tfetiho roku se zacCina projevovat, zda je dité levak ¢i
pravak. Dilezité je dit¢ v tomto sméru respektovat a v zadném ptipadé ho nepteucovat.

Me¢lo by se nechat, at’ se rozviji ptirozené (Vigué, 2006).

1.1.2 Vliv genetiky na somaticky vyvoj ditéte predSkolniho véku

Ve svéte bylo provedeno velké mnozstvi studii, ve kterych se zkouma, do jaké miry
se podileji rizné faktory na somatickém vyvoji ditéte. Otdzkou je, zda je somaticky
vyvoj dit¢ ovlivnén geny po rodi¢ich, nebo nevhodnému zpisobem Zivota, ¢i zda je to
kombinace obojiho. Dnes jsou zndmy stovky gent, které piisobi na somaticky vyvoj.
Tyto geny ovliviiuji regulacni mechanismy tykajici se pfijmu potravy, pocitu hladu a
sytosti, jidelniho chovani vetné preference potravin, zpracovani potravin v trdvicim
traktu, vstfebavani a spalovani zivin, ukladani zivin do energetickych zéasob, rozlozeni
tuku v téle a fadu dalSich faktorti. Genetické faktory tedy ovliviuji i odpovéd’ ¢loveka

na vlivy prosttedi (Divoka a Malkova, 2011).

1.1.3 Psychosocialni vyvoj v predskolnim véku

Trileté az Sestileté¢ déti byvaji plné energie, zvédavosti a nadSeni. Jsou neustale
v pohybu a do vSeho se poustéji naplno. Béhem této doby se dale rozvijeji motoricke
schopnosti. Ve vSech Cinnostech ditéte se projevuje kreativita a fantazie, at’ je to hrani,
malovani nebo vypravéni. Vyrazné€ se rozsifuje slovni zasoba a rozviji se intelekt. To
mu umoziuje presnéjsi vyjadiovani. Dité¢ dokaze lépe feSit problémy a planovat
doptedu. Piedskolni déti jsou pevné piesvédceny o pravdivosti svych nazorti. Zaroven si
zaCinaji uvédomovat potieby ostatnich a do jist¢ miry ziskavaji kontrolu nad svym
chovanim. TouZi po vlastni nezavislosti, ale potfebuji mit jistotu, Ze jim n€kdo dospély
pomize, podpofi je, utési nebo ochrani (Allen a Marotz, 2005). Déti postupné chapou

symboly, coZ se projevuje ve slovni zdsobé a ve snaze naulit se psat. ZvySuje se
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schopnost tiidit véci do kategorii a zacinaji chapat ¢isla. Déti v tomto véku jesté neumi
myslet na vice véci najednou, proto Casto délaji nelogické zavéry a nepochopi, jak je
mozné dé€lat véci vice zplsoby. Dale se utvaii osobnost ditéte a jeho sebeduvéra.
ZvySuje se schopnost vyjadfovat své pocity. Dité se postupné identifikuje se svym
pohlavim, se spoleCenskymi a kulturnimi prvky muZze ¢i Zeny. Zacinaji se vyvijet
pevnéjsi sourozenecké vztahy. Rodice by méli usilovat o harmonické vztahy zalozené
na vzajemné lasce a toleranci, nikoliv sourozence srovnavat. Ve tifetim roce Zivota se
dit¢ zacind pratelit. Prostfednictvim pratelstvi a vztahl s ostatnimi détmi se uci sdilet
pocity ostatnich lidi, navazovat vztahy, vcitit se do druhého a rozliSovat rizné druhy
chovani (Vigué, 2006).

Obdobi piedskolniho véku mé také sva specifika, kterd se dotykaji oblasti
stravovani a kterd by méla byt respektovana, aby se podpofil harmonicky vyvoj
osobnosti. Jednim z hlavnich ryst piedskolniho v&ku je touha po samostatnosti v kazdé
¢innosti (,,ja sdm®, ,,ja umim®). Déti uz nepotiebuji byt krmeny. Dovedou si vzit samy
jidlo, kdyz maji hlad a chut’. Rychle se uci pouzivat cely ptibor, nabirat polévku, nalit si
¢aj nebo namazat chléb. V tomto véku také déti velice rady pomadhaji. Pokud zapojime
déti do jednodussich praci kolem piipravy jidla, uspokojime jejich nadSeni, touhu po
samostatnosti a sebeuplatnéni. Déti si tim osvoji nové praktické dovednosti. PredSkolaci
zvladnou ozdobit krajice chleba, vykrajovat pernicky nebo ptipravit jidelni stil. Déti si
vice samy upravuji pfijem potravy podle svych potieb.

V matetské Skole se ne¢které déti dozaduji potravin, na které jsou zvyklé doma, a na
nezndmé se mohou tvarit nedtverive. Je velmi dilezité déti do jidla nenutit. Tim by se
dosahlo jen opa¢ného ucinku a vypéstovala by se v nich averze k nékterym potravinam

a pokrmim (Illkova a Vasickova, 2004).

1.2 Zdrava vyzZiva ditéte predSkolniho véku
Vyvijeni zdravych stravovacich navyku jiz od tlého détstvi je cestou jak zabranit

vzniku nemocem spojenych se stravovanim (Schwartz, 2011). Zdrava vyziva je takova,

ktera odpovida po strance kvality 1 kvantity potiebam ditéte daného v€kového obdobi.
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Zakladnimi slozkami zdravé vyzivy jsou bilkoviny (15 %) jako stavebni hmoty,
sacharidy (50 %) jako zdroj okamzité energie a tuky (35 %) jako zasobni energie. Jejich
vztah v potravé je dan uvedenymi procenty. Tyto zékladni slozky v potravé se oznacuji
také jako makronutrienty. K dal§im slozkdm zdravé vyZivy se fadi vitaminy, mineralni
latky a stopové prvky. ProtoZe jsou potfebné v mensim mnoZzstvi nez zékladni slozky,
iika se jim také mikronutrienty (Veleminsky a Veleminsky ml., 2007).

Zacatkem druhého roku Zivota dit¢ opousti postupné navyky kojence a jeho vyziva
se zacina stale vice podobat stravé dospélého Cloveka. Je dilezité si uvédomit, ze béhem
prvnich let Zivota se formuji navyky na cely zivot, a proto je tfeba v§t€povat vhodné
stravovaci navyky jiz od rané¢ho détstvi. Spravné slozeny jidelnicek by mél pozitivné
ovlivitovat normalni vyvoj ditéte. Kazdy nedostatek ve vyzivé mulZze zplsobit
nendvratné Skody (Vigué, 2006).

Je nutné si uvédomit, ze ditéti nestaci jen mensi porce obvyklého pokrmu rodice,
ale ze ma specifické naroky a potfeby dané intenzivnim ristem a vyvojem détského
organismu. V obdobi vyvinu potiebuje dit€¢ zejména vétsi privod kvalitnich Zivin, které
zaruéi jeho riist a spravny vyvoj (SZU, 2005).

Predskolni déti maji malou kapacitu zaludku a stfidavou chut’ k jidlu. Z toho
divodu by méli jist v mensich porcich nékolikrat denn€. Mnozstvi jidla se zda malé ve
srovnani s porci u dospélého. V tomto véku by dité¢ mélo jist Skrat denné€ a svaciny jsou
stejné¢ vyznamnou soucasti jidelni¢ku jako hlavni jidla. Potraviny se rozdéluji do
nékolika nasledujicich skupin: 1) mlééné vyrobky, 2) maso, ryby, driibez, vajicka,

lusténiny, 3) zelenina, 4) ovoce a 5) cerealie (Nevoral et al., 2003).

1.2.1 Potieba energie

Kazdy zivy organismus potiebuje piivod energie. Clovék vyuZivd energii:
1) k udrzeni télesné teploty a zakladnich Zivotnich funkci (tzv. bazalni metabolismus —
zajistuje napt. Cinnost srdce, dychani atp.), 2) pro traveni jednotlivych slozek potravy,

3) pro telesnou aktivitu, 4)k zabezpeceni ristu a obnovy tkéni (zejména u déti a
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dospivajicich). Energii télo ziskdva spalovanim sacharidii, tukli a bilkovin ze stravy,
pripadné ze zasob organismu (tukova tkan, glykogen v jatrech a svalech). Nejrychleji je
dostupna energie ze sacharidli, pomaleji z tukli a z bilkovin se energie ziskava jen pii
hladovéni, kdy je nedostatek sacharidl a tuki (Illkova a Vasickova, 2004).

Stanoveni potiebné energie v détstvi je velmi slozité, protoZe jeji mnozstvi zavisi
na véku ditéte a na dalSich vlivech napf. na rlstu ¢i pohybové aktivité. Plati pfitom, ze
s vékem potieba energie na kg vahy ditéte klesa. Zatimco tedy kojenec potiebuje ke
svému vyvoji asi 100 kcal/kg vahy, u ptedSkolniho ditéte to je 70 kcal/kg. Ptijata
energie se pak spotfebovavd na nejrizngjsi &innosti v organismu (SZU, 2005).
Z energetické potieby pétiletého ditéte je 50 % kalorii uréeno pro fungovani bazalniho
metabolismu, 12 % pro rist tkani, 7 % piedstavuje ztratu stolici, 5% tvoii specificko-
dynamicky efekt potravy a 26 % kalorii je dulezitych pro pohybovou aktivitu (Nevoral
et al., 2003).

Nedostatecny piijem energie vede k tinavé, slabosti a malatnosti. Pii dlouhodobém
trvani vede k hubnuti, opozdénému ristu, podvyzivé a celkovému poskozeni organismu
(Illkova a Vasickova, 2004). Celkovy pfisun energie by mél respektovat jeji vydej a
vyslednou t&lesnou hmotnost ¢lovéka (Turek, 2004). V Ceské republice je opaény
problém s nadbyte¢nym piisunem energie (Ondriova a Ducaiova, 2011). Stejny problém
byl pozorovan v Nizozemsku. Z divodu zvySeného vyskytu déti s nadvahou byla
vytvofena Preventivni zdrava péfe pro mladez (YHC — Youth Health Care). Jejim
poslanim je podpora zdravi a prevence proti nemocem od narozeni ditéte. Je nabizena
zdarma pro vSechny obyvatele. Tento systém pomdaha ucit rodice, jak by méli spravné
realizovat zdravou vyzivu a pohybovou aktivitu u svych déti. YHC podporuje také
vetejné osvety pro zdravy zivotni styl, které jsou velmi potiebné k vypotddani se

s problémem rostouci prevalenci détské nadvahy (Raat, 2013).
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1.2.2 Potieba bilkovin

Bilkoviny (téZ proteiny) jsou vysokomolekuldrni latky, které se skladaji
z aminokyselin. Jsou nezbytnou soucasti vSech organismii a podléhaji nepietrzité
pfeméné (Stransky a Rysava, 2010).

Bilkoviny jsou stavebni latky organismu a maji celou fadu nezastupitelnych funkci.
Jsou dilezité pro tvorbu bun€k, enzymi, pfenos nejriznéjsSich latek v téle, imunitu i
stahy svall. Kvalitu bilkovin uruje zastoupeni aminokyselin, ze kterych jsou jednotlivé
bilkoviny slozeny. Aminokyselin existuje 22, z nichz je 8 esencialnich. Esencidlni
aminokyseliny si lidské t€lo neumi samo vytvofit a musi je pfijimat ze stravy. Pro
détsky organismus je esencidlnich aminokyselin vice (10), protoze détsky organismus
roste a vyviji se. U dospélych je riist a vyvoj ukoncen, a proto jiz nékteré aminokyseliny
nejsou pro n¢ esencidlni. Bilkoviny se rozdéluji podle zastoupeni jednotlivych
esencidlnich aminokyselin a jejich vzajemného poméru na plnohodnotné a
neplnohodnotné. Plnohodnotna bilkovina obsahuje vSechny esencidlni aminokyseliny.
Jako plnohodnotné bilkoviny se mohou oznacovat vSechny bilkoviny, jejichZ zdrojem
jsou potraviny zivoc¢isného puvodu (maso, mléko, mlécné vyrobky, vejce). Zdrojem
rostlinnych bilkovin jsou lusténiny, obiloviny, ofechy a brambory. Rostlinné bilkoviny
neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny v potiebném mnoZzstvi, a proto se
oznacuji jako neplnohodnotné.

Pro zdravy rast a vyvoj ditéte je tfeba, aby alespon 40 % vsSech bilkovin ve stravé
bylo Zivoc¢isného ptivodu. Mnozstvi bilkovin, které déti denné potiebuji, se 1isi podle
veéku, pohlavi ¢i pohybovych aktivit ditéte. K nedostatku bilkovin mlze dojit u
vegetarianskych déti. Jejich nedostatek vede k potizim s ristem a vyvojem, ale miize i
zpusobit snizeni obranyschopnosti téla, Spatné hojeni ran, vznik psychickych poruch
(depresi) nebo zpomaleni regenerace organismu po sportovnim vykonu (9). Piijem
bilkovin rostlinného 1 zivo¢isného piivodu by mél Cinit 0,9 g bilkovin na 1 kg télesné
hmotnosti. Celkové by mély bilkoviny pokryvat 12 — 15 % celkové pfijaté energie
(Svacina et al., 2008). Pro zajisténi dostate¢ného piisunu bilkovin je dilezité¢ védét, ze

mnozstvi bilkoviny se nerovna mnozstvi snédené potraviny, kterd je jejich zdrojem. Je
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potieba védét, které potraviny jsou na bilkoviny bohaté. Napiiklad 100 g kutecich prsou
neobsahuje 100 g bilkovin, ale pouze jen 22 g. Zbytek je tvoien vodou, tukem a
mineralnimi latkami.

V konzumaci bilkovin plati zasada ,,vSeho s mirou”“. Dlouhodob4d nadmérnd

konzumace bilkovin mize vést k ptetizeni ledvin a jejich naslednému onemocnéni (9).

1.2.3 Potieba sacharidu

Sacharidy zaujimaji nejvyznamnéjSi ¢ast nasi stravy: 55 — 60 % celkové denni
energie (Illkova a Vasickova, 2004). Denni doporuc¢end déavka sacharidii je 6g na 1kg
véahy ditéte. Sacharidy poskytuji zejména energii. Jiny biologicky vyznam nez dodavani
energie sacharidy nemaji. Jednoduché (volné) cukry predstavuji rizikovou slozku, ktera
v nadbytku ma zna¢né€ neptiznivé vlivy. Hlavnim ptedstavitelem jednoduchych cukrt je
fepny nebo titinovy cukr (sacharoza). Mezi dals$i volné cukry patii hroznovy cukr
(glukédza), mlécny cukr (laktéza) a ovocny cukr (fruktdza). Mezi jednoduché cukry patii
monosacharidy tvofené molekulami jednoho cukru (napt. glukoza) a disacharidy
slozené¢ z molekul dvou druhti cukrt, napt. sachardza se skldda z glukdzy a fruktozy
(Turek, 2004). Tyto jednoduché cukry maji vétSinou sladkou chut. Tzv. komplexni
sacharidy (polysacharidy) nemuseji byt sladké. Hojné€ jsou obsazeny v obilovindch,
lusténinach a zelenin€. VSechny sacharidy se v téle rozlozi a jsou pfeménény na
nejjednodussi glukozu, ktera je hlavnim a nejpohotovéjSim zdrojem energie pro bunky
téla (Illkova a Vasickova, 2004). Doporuceny pocet obilovin a peciva u piedskolnich
déti je 4 — 5 porci za den (Svacina et al., 2008).

Déti Casto pojidaji mezi jidly riizné susenky, bonbony, lizatka a jiné sladkosti, které
obsahuji velké mnozstvi jednoduchych cukrii. To pfedstavuje velké riziko pro vznik
zubniho kazu a v ptfipadé dlouhodob¢ zvysSené konzumace i1 vznik obezity. Totéz plati o
oblibenych slazenych napojich (napt. kofola, cola, fanta, sprite, jupik) a dzusech.
Sladkosti nemaji zddnou vyzivovou hodnotu a pfinasSeji jen energii bez vétsiho mnozstvi

vitamina a mineralnich latek (tzv. prdzdné kalorie). Proto bychom se méli snazit jejich
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konzum u déti omezovat a nahrazovat je napt. ovocem a nasladlych druhi zeleniny jako
je napt. mrkev, Cervena paprika, rajce ( Illkova a Vasickova, 2004).

Se sacharidy souvisi dalsi slozka nasi stravy a tou je vldknina. V1dknina neni Zivina,
naSe télo ji nevstiebava, ale jeji role v organismu je nenahraditelnd. DéEli se na
rozpustnou vladkninu (ptfedevSim v ovoci a zelenin€) a nerozpustnou vlakninu (hlavné
v celozrnnych vyrobcich). U déti se musi davat pozor na jeji pfijem. Maly zaludek
nepojme tak velké mnozZstvi potravy a pfemira vladkniny by snizovala celkovy
energeticky pfisun a mohla by zplisobit i travici potize (kiece v bfisku, nadymani). Pro
dospélé se doporucuje 25 — 30 g vldkniny denné. U déti se pfisun vlakniny fidi
pravidlem ,,vék + 5%, tedy napt. 8 g vlakniny pro tiileté dité¢. Konzum potravin bohatych
na vlakninu musi byt zapijen dostatecnym mnozstvim tekutiny, aby se predeslo potizim

se zacpou a pocitu tézkosti (Illkova a Vasickova, 2004).

1.2.4 Poti‘eba lipida

Tuky (lipidy) jsou za normalnich podminek vyznamnym zdrojem energie. Problém
nastavd tehdy, kdyZ nevyuzita energie (z tukd, sacharidi i bilkovin) se v lidském
organismu ukladé jako rezerva ve form¢ tuku. Nadmérny ptisun sacharidd, bilkovin a
stejné tuki vede ke zvySeni obsahu tuku v téle. Denni potieba tukii je 1,2 g na 1 kg
hmotnosti ditcte.

Tuky jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin (Turek, 2004). Mastné kyseliny
se de€li na nasycené (SFA, Saturated Fatty Acids, Zzadnd dvojna vazby),
mononenasycené (MUFA, Mono Unsaturated Fatty Acids, jedna dvojnd vazby) a
polynenasycené (PUFA, Poly Unsaturated Fatty Acids, dvé a vice dvojnych vazeb)
(Stransky a Rysava, 2010).

Tuky slouzi v téle jako bohatd zasobarna energie, tepelnd izolace, mechanicka
ochrana vnitfnich orgédnd, jsou sloZzkou bunéénych membran a podileji se na nékterych
dilezitych reakcich organismu, napt. srazlivost krve, vznik zdnétu nebo bolesti.

U déti do dvou let se pfijem tukll pfiliS neomezuje, protoZze maly zaludek

nezpracuje tak velké mnoZstvi nizkotuéné stravy, kterd by zabezpecila dostatek energie
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pro rast a fyzickou aktivitu. V pfedskolnim véku by vSak tuky nemély predstavovat vic
nez 30-35 % celkové energie. Pfitom se dodrzuje pomér rostlinnych a zivoc¢isnych tuk
2:1 jako prevence srdecné-cévnich, nddorovych aj. onemocnéni (Illkova a Vasickova,
2004). Jeden gram tuku dod4 t€lu cca 38 kJ (9 kcal), coZ je ptiblizné dvojnasobek oproti
sacharidiim a bilkovinam (14).

Pokrmové tuky jsou bud’ rostlinného (ofechy, klicky atd.) nebo zivoc¢isného (Spek,
maso, mléko atd.) ptivodu. Rostlinné oleje, ofechy a semena obsahuji specidlni slozky
tukil pottebné pro stavbu télesnych bunck a transportnich latek v latkové vyméné. Tyto
takzvané ,,esencidlni mastné kyseliny jsou predevsim pro déti v obdobi riistu velmi
podstatnou slozkou vyzivy. V zivoé¢isnych tucich jich najdeme velmi malo. Proto by
méla byt nejméne 1/3 doporuceného denniho piijmu tuku rostlinného ptivodu. To
znamena denné jedna kévova lzicka rostlinného oleje nebo dvé kévové 1zicky ofechli
nebo semen (Hanreich, 2001). Dilezity je konzum ryb zejména diky omega- mastnym
kyselinam, které ryby obsahuji. Vliv mastnych kyselin z motskych ryb je velmi Siroky —
od vlivu na hladinu cholesterolu v krvi, ptes krevni tlak, az k snizovani intenzity
alergickych reakci. Déle jsou ryby zdrojem jodu, vitaminu E, a pokud se jedi celé, i
vapniku a fosforu (Suchanek, 2013). Ryby a motské plody se vyznacuji vysokym
obsahem kvalitnich bilkovin a nizkym obsahem nasycenych tuki. Jejich zarazeni do
jidelnicku déti je proto nezbytné (Klinderova Pichova, 2011).

Postupné s vékem se omezuji zivoc€isné tuky a dava se ptednost rostlinnym, které
obsahuji pro organismus nezbytné¢ nenasycené mastné kyseliny. Soucasn¢ s tukem se
vstiebavaji n¢které vitaminy (A, D, E, K), které jsou v tucich rozpustné a o které by se
organismus bez pritomnosti tuku v potravé ochuzoval. Tyto vitaminy jsou dulezité pro
stavbu kosti, klize, spravnou srazlivost krve (Gregora, 2004).

Pokrmy pfipravené s trochou tuku maji intenzivngj$i chut, protoze vétSina
chutovych latek v potravinach je rozpustna v tucich. V tradi¢ni ¢eské kuchyni se vSak
,masti* az priliS. Fritované a smazené pokrmy dodavaji t€lu vice energie nez je potieba.
Mnozstvi tuku, které potraviny pii smazeni nasdknou, zalezi na velikosti jejich povrchu.
Mal¢ kousky pfijmou vice tuku nez vétsi. Taky potraviny obalované ve strouhance (rybi

ty¢inky, fizky, obalovany kvétak) nasdknou vice tuku nez napft. pfirodni fizek. Fritované
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nebo smazené pokrmy by méli déti dostavat jedenkrat tydné. Dava se piednost
pokrmiim pecenym v troubé, v alobalu, grilovanym nebo jen lehce opecenym. Fritované
a smazené¢ pokrmy by se mély nechat fadn¢ okapat, aby se mnozstvi tuku trochu
zredukovalo (Hanreich, 2004). Pro smaZeni a fritovani se nejlépe hodi rostlinné oleje
napi. fepkovy olej. Veprové sadlo a zivocisné tuky jsou nevhodné. Pro kratké opékani
se nejlépe hodi Cistény za tepla lisovany olej napft. olivovy (Gregora, 2004).

V¢étsi mnozstvi tukit se skryva i v mnoha hotovych vyrobcich, napf. moucniky,
suSenky, ¢okolada, omécky, hotové polévky (Hanreich, 2004). Musime si na tyto tzv.
»skryté tuky*“ dévat pozor. Proto je dobré omezit v jidelnicku déti pfili§ tucnd masa,
uzeniny, sladké polevy, zakusky a jiné sladkosti.

Nepfiznivé trans mastné kyseliny se vyskytuji hlavné v levnych cukrovinkach,
naplnich a ¢okoladovych polevach na oplatkach, ddle pak v margarinech vyrabénych
zastaralou technologii, tzv. hydrogenaci, v malém mnozstvi jsou i v mléce a mlé¢nych
vyrobcich. V men$im mnozstvi vznikaji i pfepalenim tuku pfi smazeni, proto neni

dobré, aby se dit¢ stravovalo ¢asto v restauracich a stancich rychlého obcerstveni (14).

1.2.5 Potfeba vitamini a mineralnich latek

Dilezitou soucasti zdravé a vyvazené stravy jsou vitaminy a mineralni latky. Ovoce
a zelenina by se pro svlj zdroj vitamind (napf. vitamin C, beta-karoten, kyselina
listova...), minerdlnich latek a vldkniny mély stat automatickou soucasti jidelnicku
predskolnich déti. Denni mnoZzstvi by se mélo pohybovat okolo 300 — 350 g ve vice az
peti davkach. Zelenina a ovoce neni jen vhodnym dopliikem stravy z hlediska své
nutricni hodnoty, ale plisobi esteticky. Barevné kombinace lahodi pohledu a mnozZstvi
druht tfibi chut k jidlu (ElidSova, 2014).

Vitamin D vznikd v kiizi z provitamint pisobenim slune¢niho zéfeni, €ili v 1ét€ je
jeho pfijem touto cestou dostacujici. V zimnim obdobi se doporucuje denni davku
zvysit aZ na 10 pg. Z mineralnich latek je velmi dilezity dostatek vapniku, zeleza, déale

sodiku, drasliku, a hotciku, ze stopovych prvki zinek, méd’ a selen. K zajisténi téchto
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latek je proto nutné, aby v potravé mély déti dostatek mléka, masa, ale i jiz zmiflované

zeleniny a ovoce (Buridanova, 2014).

1.2.6 Pitny rezim u predSkolnich déti

Pro spravny vyvoj lidského organismu je dilezité potravu spravné dopliovat
vhodnymi tekutinami, protoZze vSechny chemické procesy pii latkové premené
v lidském organismu probihaji jen za pfitomnosti vody. Voda v organismu je dulezitym
rozpoustédlem mnoha zivin, umoziuje jejich vstiebavani a téz vyluCovani nepotiebnych
latek z téla.

Pitny rezim piedstavuje zdkladnu zdravych stravovacich navykl. S jeho
formovanim je tedy pottebné zalit jiz v nejutlejSim véku. Pitny rezim jako systém
dopliovani tekutin musi zohlediiovat kvantitu, kvalitu a pravidelnost pfisunu tekutin.
Déti predskolniho véku dovedou pocit zizné vyjadfit, ale ¢asto si ho napt. v disledku
zabrani do hry neuvédomuji. Velmi dilezité je od utlého véku sledovat pitny rezim déti
a vést je k tomu, aby sami dodrzovali pitny rezim, a klast diiraz na spravnost vybéru
tekutin (Makovicky, 2014).

Cim je dité mladsi, tim m4 relativné vyssi spotfebu tekutin, a také mnohem citlivé;ji
reaguje na nedostateCny piisun tekutin. V poméru k télesné hmotnosti potiebuji déti
nejméné trikrat vice tekutin nez dospé€li. Mnozstvi tekutin je zavislé i na obsahu vody
v potravinach, které dit¢ konzumuje. Nedostatek vody v organismu mize vést k unave,
bolestem hlavy, malatnosti, podrazdénosti a nesoustiedénosti. Pii nedostatku vody také
vysychaji sliznice dychacich cest a tim se stdvaji citlivéjSimi vici infekcim a
Skodlivindm (Mandzukova, 2010).

Doporuceni pro piijem tekutin ve formé jidla 1 ndpoji pro déti riznych v€kovych
kategorii jsou:

e pii hmotnosti do 10 kg: 100 ml tekutin na kazdy kilogram télesné hmotnosti.

e pii hmotnosti od 10 do 20 kg: 1000 ml tekutin + 50 ml na kazdy kilogram nad
10 kg télesné hmotnosti.

e pii hmotnosti nad 20 kg: 1500 ml tekutin + 20 ml na kazdy kilogram nad 20 kg
télesné hmotnosti (Makovicky, 2014).
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Za den by mély déti pfedSkolniho v€ku vypit asi 1,5 litru tekutin (Pitha a Poledne,
2009).

Vhodné napoje

Nejzdravéjsim népojem je Cistd voda, ale bez obav mlizeme détem doptat pestiejsi
skladbu néapojti. Podavat 1ze vodou fedéné ovocné nebo zeleninové $tavy, vhodné jsou
nepfiili§ silné bylinkové ¢aje urcené détem, ovocné caje, které mlizeme trochu osladit
medem nebo ovocnou $t’avou. V horkych letnich dnech mizeme ¢aj vychladit a podéavat
jako osve€zujici napoj. Také 100% dzusy nafedéné kvalitni vodou jsou spravnou volbou.
Méné€ vhodné jsou nektary, které maji nizky obsah ovocného podilu a jsou doslazovany.
Mléko je dobré podavat na svacinu, ale neni nejlepSim napojem z hlediska pitn¢ho
rezimu. Je energeticky vydatné a obsahuje a obsahuje fadu hodnotnych latek, proto se

oznacuje spiSe jako potravina.

Nejméné vhodné napoje

Limonady obsahuji vétSinou velké mnozstvi cukru (v jednom litru az 20 kostek
cukru), pfipadné i nckteré nepiiznivé latky jako je kofein (v coca-cole), chinin
(v toniku), uméla barviva a konzervacni latky. Pro déti nejsou vhodné ani limonady
light a dzusy slazené umélymi sladidly a napoje v plechovkach. Navic nadmérné
slazené limonady a instantni ¢aje vyvolavaji spiSe zizenn. Modnim hitem je tzv. ledovy
¢aj, ktery ma vysoky obsah cukrti a dalSich ptidavnych latek. Dité by nemélo dostavat
pravy c¢aj, ktery ma stimulujici ucinek a mtize byt pticinou zacpy (Mandzukova, 2010).

Z vysledki pilotniho vyzkumu pitného reZimu u déti predSkolniho véku v matetské
Skole Marcelova, ktery probéhl v letoSnim roce na Slovensku, vyplyva, Ze vétSina déti
pije dostate¢né mnozstvi tekutin po cely den. Mnoho déti si uz od utlého détstvi navyka
na ¢istou vodu. Z odpoveédi rodict také vyplyva, ze mnozi rodic¢e vedou svoje déti k piti
zdravych napojti 1 doma. Nejvice preferovany népoj byl ¢aj, dale ¢istd voda a mléko

(Makovicky, 2014).
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1.3 Technologicka priprava pokrmii pro dité predskolniho véku

Technologie ptipravy jidla je stejna jako pii pfipravé pokrmi pro batoleci vék a
mely by respektovat zasady spravné vyzivy a ptirodni tpravy.
Pouzivaji se vyhradné kvalitni rostlinné a nepiepalené tuky. VétSinou se piidavaji

az do hotového pokrmu. Lze vyuzit i tuku rozpusténého (napft. pro zpénéni cibule).

1.3.1 Priprava polévek

Pti ptipravé polévek se nepouzivaji vyvary z hovézich a vepfovych kosti vzhledem
k obsahu cizorodych latek. Polévky se zahusStuji Skrobovou mouckou, pSeni¢nou,
kukufi¢nou nebo sdjovou moukou rozmichanou ve vod€ nebo v mléce. NepouZzivaji se

jisky pfipravované na tuku.

1.3.2 Priprava teplych pokrmi

Vhodné technologické postupy pii ptipravé teplych pokrmil jsou vateni, vatfeni
v pare, duseni, zapékani a pe€eni. Pro upravu masa je vhodné vateni, duseni a peceni.
Nepouzivaji se smazené pokrmy. Pfilohy je vhodné upravovat vafenim v pare, ve vodé
a zapékanim. Zelenina a ovoce se nejvhodnéji zatazuje v podob¢ syrovych salati a
ovocnych koktejli. Zeleninu Ize také podavat upravenou vafenim v péare (Svacina et al.,
2008).

K dochucovéni pokrmi se pouZzivaji zelené naté (petrzelka, paZitka cibulova nat),
kmin, majoranka, bazalka, koriandr (misto pepie) a jina kotfeni. Pii vhodné kombinaci
pouzitych potravin a technologické tipravy neni nutné pokrmy dale solit nebo se pouZije
velmi malé mnozstvi soli (EliaSova, 2014).

U malych déti maji velky vyznam pro jejich pfijem potravy také jiné smysly nez
jenom chut’ jidla. Mal¢ déti nemaji rady pfilis tepla jidla a davaji prednost mirn€ teplym

jidlim. Néktera jidla odmitaji spiSe pro jejich vini nez pro chut. Né&které déti nemaji
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rady jidla smichana dohromady. Mnoho malych déti je velmi citlivych na rizné pachy,

které snadno zjist'uji. Casto také odmitaji rozvafenou zeleninu (Nevoral et al., 2003).

1.4 Vliv rodiny na vyzivu ditéte predSkolniho véku

Jidlo je spolecenskou udélosti a lidé v okoli mohou mit vyznamny vliv na
potravinové preference a vybér potravin u déti. Uz od rané¢ho stddia vyvoje maji
stravovaci zvyklosti matek, jejich pfistup a zptsob krmeni ditéte znacny vliv na piijeti
stravy ditétem. Dokonce uz stravy matky v t€hotenstvi a pfi kojeni predstavuje pro dité
velice Casnou zkuSenost sriznymi chutémi, kterd v disledku vytvari chutové
preference a stravovaci chovani ditéte. Efektivita piisobeni osob zélezi na vztahu ditéte
k této osob¢. Starsi déti jsou vlivnéj$imi vzory nez mladsi, rodi¢e maji vEtsi vliv nez cizi
dospélé osoby. Pro starsi predskolni déti jsou nejefektivnéjsim modelem jejich hrdinové
(Poslusna, 2011). V predskolnim véku se dité stale vice aktivné podili na rodinném
zivoté. Cas vénovany na jidlo by mél byt pokud mozno co nejvice oddélen od denniho
stresu a starosti rodiny (Nevoral et al., 2003). Dité béhem 4. — 5. roku pln€ vnima svét
kolem sebe se vSemi podnéty. Rodice by si méli dat pozor na reklamy o potravinach,
které déti sleduji v televizi, nebot’ ne vSechny odpovidaji zdravé vyziveé (Illkova et al.,
2005).

Zdravé jidelni chovani patii k zakladnim stavebnim kamentm lidského zdravi a u
déti jej nelze podcenovat. Protoze co se v mladi dité naucni nebo nenauci, ve stafi jako

kdyz najde ve form¢ zdravého téla nebo vysoké nadvahy (Klinderova Pichova, 2011).

1.4.1 Vznik preference a averze k jidlu

Postupy a pfistupy, které rodice vyuzivaji pii krmeni a poskytovani stravy ditéti,
také ovliviiuji potravinové preference. Pokud dit€ dostava potraviny jako odménu za
dobré chovani, vyvine se k t¢émto potravinam vétsi preference. Naproti tomu, pokud dité

dostane odménu za to, Ze néco sni (,,Pokud sni§ zeleninu, mizes se divat na televizi‘),
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potravina, kterd musi byt pro dosazeni odmény snédena, se stavd méné preferovanou.
Rodice Casto déli potraviny na ,,zdravé™ a ,nezdravé™ nebo ,,dobré* a ,,Spatné“, kdy
Spatné potraviny by se jist nem¢ly a dobré ano. Tato strategie pfili§ nefunguje a mize
mit spiSe opacny ucinek. Zakazovani nékterych ,nezdravych® potravin ¢ini tyto
potraviny pro déti atraktivnéjSimi. Pfehnand kontrola, nabizeni odmén a pftiliSné
zasobeni déti vyzivovymi informacemi ma negativni efekt na akceptovani potravin. Dité
si nejlépe oblibi potraviny, které ma spojené s piijemnymi pocity, s pocitem nasyceni,
bezpeci, piijemnych situaci a pohody. Naopak si mize vyvinout averzi k potravindm,
jejichz konzumaci mé spojenou s nepiijemnymi pocity (napf. nevolnosti, zvracenim,
nemoci) nebo je-li do jidla nuceno. Dité si mlize vytvofit averzi i k potraving, kterou
musi snist, aby dostalo odménu. Takové potravinové averze Casto pietrvavaji az do

dospélosti (Poslusna, 2011).

1.4.2 Materska §kola

Vétsina déti dochéazi v prfedskolnim obdobi do matetskych Skol. Do stravovacich
navykl rodiny tak vyznamné zasahuje dal$i Cinitel. Vysledny denni jidelnicek ditéte
béhem pracovniho tydne je vtomto pfipadé v primétu pokryt z 60 % stravovanim
v matefské Skole (15 % ptipadd na presnidavku, 35 % na obéd a 10 % na odpoledni
svacinu) a zbylych 40 % doma, pti¢emz se piedpoklada, ze snidan¢ by méla tvotit 18 %
a vecefe 22 % (Svacina et al., 2008). Velice dulezité je prostiedi, ve kterém dité ji. U
jidla by dité mélo mit stolek i zidli odpovidajici velikosti.

V matetské skole se uci dité¢ spolupracovat, poznavat a chapat dalsi déti. Ucitelky i
kolektiv déti maji velky vliv na to, jak se vyvijeji postoje déti ke stravovani. Autorita
ucitele je dalezitym Cinitelem v pfijimani novych jidel a vytvafeni nutri¢nich navyki.
Jestlize ucitelka ob&dva spolu s détmi a dava najevo pozitivni vztah k pokrmu, obvykle
se zvysi zajem déti o tento pokrm. Détem pomaha také pozorovani vrstevniki pii jidle.
Dulezité je pfijemné prostiedi a atmosféra pii spoleéném stravovani ve Skolce.

V mateiské Skole pomérné casto vznika odpor déti vici nékterym mlécnym

vyrobklim, ovoci a luSténinam, protoZe je déti neznaji z domova. Rodi¢e by se méli
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proto zajimat o jidelni¢ek v matetské Skolce a snazit se jidlo pfipravovat i doma. M¢li
by se snazit svému ditéti vysvétlit, ze je to dobré a zdravé (Marinov, 2011).

Z dlouhodobého hlediska se doporucuje zaméfit se predev§im na stravu dospélych,
kteti budou u svych potomkil pokladat zéklady Zivotniho stylu a stravovani (Vinklerova
et al., 2011).

Pro nekteré ekonomicky znevyhodnéné rodice je zdrava strava stale ptiliS draha a
nemohou ji poskytnout svym détem. Cena potravin tak miize pro nékteré¢ rodiny

znamenat piekdzku v dodrzovani zdravého stravovani (Banks, 2012).
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2. Cile prace, vyzkumné otazky

1.5 Cile prace

1) Zjistit jaka je Groven znalosti rodicl tykajici se zdravé vyzivy predskolnich déti.

2) Zjistit, zda je spravné realizovana zdrava vyZziva u piedskolnich déti.

1.6 Vyzkumné otazky

1) Jsou dodrzeny doporucené denni davky pfijmu energie, bilkovin, tukti, sacharidi a

vlakniny u jednotlivych respondentti?

2) Jaka je uroven znalosti rodict a pracovnikt, kteti sestavuji jidelnicky pro matetské

Skoly, tykajici se zdravé vyzivy predSkolnich déti?
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3. Metodika vyzkumu

1.7 Charakteristika vyzkumného souboru

Zakladni soubor tvotilo 20 respondentti od 3 do 6 let — 11 divek a 9 chlapci. Déti
byly vybrany z okoli mého bydli§té pobliz mésta Ceské Budgjovice. Byly ziskany
informace o jejich stravovacich navycich a vypocteny hodnoty piijmil energie, bilkovin,
tukti, sacharidll a vldkniny z jejich 14denniho jidelnicku, ktery vyplnovali jejich rodice
do predem vytvofeného zaznamu stravy (viz Pfiloha 1). Od rodict zkoumanych déti
byly déle zjistény informace o télesné vaze, vySce, véku, pohlavi a pohybové aktivité
ditéte. 8 vybranych déti nav$tévuje mateiskou $kolu na Dobré Vodé u Ceskych
Budgjovic, dalSich 8 déti chodi do matetské Skoly na Srubec a 4 déti nenavstévuji

zadnou mateiskou Skolu.

1.8 Pouzité metody

Pro zpracovani vyzkumné c¢asti mé bakalaiské prace jsem zvolila metodu
kvalitativniho vyzkumu, ktery jsem provedla pomoci zdznamového Setfeni. Vytvoftila
jsem 14 denni zaznam stravy, ktery obsahoval prazdné kolonky pro vyplnéni
jednotlivych jidel a ndpojii zkonzumovanych béhem kazdého dne. Déle zde byla
kolonka pro vyplnéni mista a casu béhem konzumovaného jidla a pro pohybovou
aktivitu. V prvni fazi jsem se seSla se vSemi rodi¢i predSkolnich déti a seznamila je
s informacemi o mé bakalaiské praci. Po rozdani 14 zdznaml jsem je seznamila
s ndvodem na jeho vypliovani (viz Pfiloha 2), ktery dostali i v tiS§téné formé. Nasledné
mi rodi¢e sdélili hmotnost, vysku, pohlavi a veék ditéte, z té€chto udaji jsem pozdéji
vypocetla pomoci programu ,,Nutriservis Profesional* jejich doporuceny denni piijem
energie. Anonymita respondentll zlistala zachovana. ProtoZe zkoumané déti byly mladsi

18 let, byl vyzadan pisemny souhlas rodict (viz Ptiloha 3) se zapojenim do vyzkumu.
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Ve druhé fazi jsem se s rodi¢i opét sesla a vybrala jsem si vyplnéné zdznamy stravy

Zpét.

1.9 Sbér dat

Sbér dat probihal formou pisemného vypliovani. Jednotlivé zdznamy stravy jsem
shromazd’ovala od tnora do bfezna 2014. Vyzkum probihal po dobu 14 dnii. Informace
byly poskytnuty od rodi¢ii jejich déti. Vypocty hodnot ptijmu energie, bilkovin, tuk,
sacharidi a vldkniny byly zpracovany programem ,Nutriservis Profesional®.
K hodnoceni zékladnich slozek vyzivy, energie a vldkniny byly pouzity zdznamové
listy, do kterych v pribéhu 14 dni byl provaddén zaznam stravy, ndpoju a pohybové
aktivity (30). Na zaklad¢ sebranych informaci jsem si u kazdého respondenta sepsala

zhodnoceni (viz vysledky prace).

1.10 Analyza dat

U kazdého respondenta jsem si ze ziskanych udaji o jeho télesné hmotnosti
vypocitala doporucené denni mnozstvi bilkovin, tuki, sacharidi a vlédkniny. Ziskané
z4dznamy stravy jsem nasledné zpracovala pomoci programu ,,Nutriservis Profesional®.
Zjisténé hodnoty ptijmu energie, bilkovin, tuk, sacharidii a vldkniny jsem porovnavala
s doporu¢enymi dennimi hodnotami (viz vysledky prace). Nutriservis je program, ktery
propocitava nutricni hodnoty potravin podle zadani uzivatele. Z jidelnicku ndm pak
spocita mnozstvi pfijaté energie, bilkovin, tuki, sacharidl, vlakniny a iidaje o mnoZzstvi
piijatého cholesterolu, sodiku, vapniku, fenylalaninu a dalSich latek.

Zjistovala jsem, zda se kazdé dit€¢ stravuje pravidelné nebo nepravidelné
v matefské Skole. Déle jsem vyhodnocovala, zda je dodrzovana pravidelnost stravovani

a pohybov¢ aktivity; jestli vySe ptijaté energie odpovida energetické potrebé ditéte.
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Data jsem se snazila analyzovat tak, aby odhalily mozné zékladni nedostatky ve
zdravé vyziveé predskolnich déti. Zpracovana data jsou interpretovana formou tabulek a

prostého textu.
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4. Vysledky prace

Respondent ¢. 1

Vek: 5 let

T¢lesna vyska: 114 cm

Télesna hmotnost: 21 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ nenavstévovalo matei'skou skolu.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 1:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis

Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukt: 1,2 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty sacharidt: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty vldkniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 1: Doporu¢ené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidii a vladkniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlédknina
(k) (2) (2) (2) (2)
5208 18,9 25,2 126 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milos, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 2: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidi a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vléknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5747 42,5 39,4 220,9 53

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Tabulka 3: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidl a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5472 41,7 41,9 199.,4 7,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, Ze hodnoty piijaté energie, bilkovin, tuki a

sacharidl za 2 tydny jsou v nadbytku. Oproti tomu hodnoty vlakniny jsou v deficitu.
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Respondent ¢. 2

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska: 107 cm

Télesna hmotnost: 18 kg

Pohlavi: zena

Dité€ nenavstévovalo matetskou Skolu.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 4:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis

Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 4: Doporu¢ené hodnoty energie, bilkovin, tukii, sacharidii a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5 886 16,2 21,3 108 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 5: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidi a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2
6 578 50,0 50,2 2354 6,1

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 6: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidl a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6015 40,3 43,4 226,9 5,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidd za 2 tydny jsou v nadbytku. Oproti tomu hodnoty vlakniny jsou v deficitu.
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Respondent ¢. 3

Vék: 3 roky

T¢lesna vyska: 100 cm

Télesna hmotnost: 15 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matetskou Skolu nepravidelné.
Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 7:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis

Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 7: Doporu¢ené hodnoty energie, bilkovin, tukii, sacharidii a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
6 075 13,5 18 90 8

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 8: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2 (2 (2)
6 154 43,6 53,0 203,2 5,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 9: Priimérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidl a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5651 39,1 36,3 203,8 5,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, Ze hodnoty pfijaté energie za 1. tyden jsou
v nadbytku a za 2. tyden v deficitu. Pfijem bilkovin, tuk a sacharidi je za 2 tydny
v nadbytku. Oproti tomu hodnoty vlakniny jsou v deficitu.
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Respondent ¢. 4

Vék: 3 roky

T¢lesna vyska: 98 cm

Télesna hmotnost: 15 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 10:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 10: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
4 650 13,5 18 90 8

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 11: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6362 55,8 50,3 220,7 9,9

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 12: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5248 36,2 38,3 200,7 7,1

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidd jsou za 2 tydny v nadbytku. Pfijem vlakniny je v 1. tydnu v nadbytku a ve 2.
tydnu je deficitni.
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Respondent €. 5

Veék: 6 let

T¢lesna vyska:115 cm

Télesna hmotnost: 18 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 13:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 13: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5328 16,2 21,6 108 11

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 14: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2)
6976 64,6 52,2 2433 7,7

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 15: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5953 44,6 40,0 224.,5 9,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu piijem vlakniny je za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 6

Veék: 5 let

T¢lesna vyska:108 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 16:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 16: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6176 14,4 19,2 96 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 17: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2)
6 836 68,6 56,4 216,3 9,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 18: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6472 533 55,4 222,0 9,7

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu piijem vlakniny je za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 7

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska:110 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: zena

Dité nenavstévovalo matefskou Skolu.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 19:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 19: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidt a vldkniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6224 14,4 19,2 96 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 20: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2
5 888 50,6 47,8 206,5 6,6

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 21: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5902 44,8 51,6 199,8 6,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyv4, Ze hodnoty pfijatych bilkovin, tuk a
sacharidl jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu hodnoty piijaté energie a vldkniny

jsou za 2 tydny v deficitu.
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Respondent ¢. 8

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska:104 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matetskou Skolu nepravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 22:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 22: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
4 896 14,4 19,2 96 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 23: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2
5546 47,4 36,9 212,6 6,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 24: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6778 48,4 52,0 2533 5,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi je za 2 tydny v nadbytku. Naproti tomu piijem vlédkniny je za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 9

Vék: 3 roky

T¢lesna vyska:100 cm

Télesna hmotnost: 14 kg

Pohlavi: zena

Dité nenavstévovalo matefskou Skolu.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 25:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 25: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidl a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
6 020 12,6 16,8 84 8

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 26: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2 (2) (2
5194 35,1 42,6 188,3 6,1

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 27: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5027 33,1 39,8 183,5 6,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyv4, Ze hodnoty pfijatych bilkovin, tuk a
sacharidu jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu hodnoty pftijaté energie a vlakniny za

2 tydny jsou v deficitu.
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Respondent ¢. 10

Veék: 5 let

T¢lesna vyska:114 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matetskou Skolu nepravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 28:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 28: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5152 14,4 19,2 96 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 29: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2 (2 (2 (2)
7470 66,9 58,4 258,5 7,4

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 30: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
7716 69,1 60,9 264,6 7,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidd jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu hodnoty vldkniny jsou za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 11

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska:112 cm

Télesna hmotnost: 15 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 31:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 31: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidt a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6195 13,5 18 90 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 32: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2 (2) (2)
6 948 61,2 46,4 257,2 6,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 33: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 794 60,0 46,5 255,1 8,9

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidd jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu hodnoty vldkniny jsou za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 12

Veék: 5 let

T¢lesna vyska:115 cm

Télesna hmotnost: 17 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matetskou Skolu nepravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 34:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 34: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidl a vldkniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6307 15,3 20,4 102 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 35: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2)
7276 71,3 50,2 2593 11,5

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 36: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
7597 64,3 58,6 263.,5 7,5

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnota piijaté vldkniny za 1. tyden je
v nadbytku a za 2. druhy tyden je v deficitu.

53



Respondent ¢. 13

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska: 99 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 37:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 37: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
4736 14,4 19,2 96 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 38: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2 (2) (2)
7747 60,1 56,5 2794 10,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 39: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5811 39,0 44,5 2123 5,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnota piijaté vldkniny za 1. tyden je
v nadbytku a za 2. druhy tyden je v deficitu.
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Respondent ¢. 14

Vék: 3 roky

T¢lesna vyska: 102 cm

Télesna hmotnost: 14 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 40:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 40: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidl a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
6 048 12,6 16,8 84 8

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 41: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2 (2 (2)
7307 58,6 58,5 248,7 12,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 42: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6172 46,8 49,6 216,1 7,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnota piijaté vldkniny za 1. tyden je
v nadbytku a za 2. druhy tyden je v deficitu.
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Respondent ¢. 15

Veék: 5 let

T¢lesna vyska: 117 cm

Télesna hmotnost: 17 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 43:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 43: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6341 15,3 20,4 102 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 44: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukt, sacharidii a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
6 689 58,4 55,5 220,2 6,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 45: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 680 60,5 55,4 216,1 7,9

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

58




Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnoty pfijaté vladkniny za 2 tydny jsou

v deficitu.
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Respondent ¢. 16

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska: 108 cm

Télesna hmotnost: 18 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matetskou Skolu nepravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 46:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 46: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidl a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5184 16,2 21,6 108 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 47: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2
5831 46,1 47,5 204,3 6,2

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 48: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
4 809 34,6 38,9 173,6 6,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyv4, Ze hodnoty pfijatych bilkovin, tuk a
sacharidd jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnota piijaté energie je v 1. tydnu v nadbytku
a ve 2. tydnu je deficitni. Hodnoty pfijaté vlaknina jsou za 2 tydny v deficitu.

61



Respondent ¢. 17

Veék: 6 let

T¢lesna vyska: 118 cm

Télesna hmotnost: 23 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 49:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 49: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidt a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 670 20,7 27,6 138 11

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 50: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidt a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2 (2)
6 585 53,7 39,3 259,0 8,1

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 51: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6613 50,9 39,6 2574 7,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyv4, Ze hodnoty pfijatych bilkovin, tuk a
sacharidl jsou za 2 tydny v nadbytku. Oproti tomu hodnoty piijaté energie a vldkniny

jsou v deficitu.
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Respondent ¢. 18

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska: 105 cm

Télesna hmotnost: 16 kg

Pohlavi: zena

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 52:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 52: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidt a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6176 14,4 19,2 96 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 53: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 946 52,2 51,1 2540 9,5

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 54: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 181 51,5 44,5 2173 7,8

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidd jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnota pftijaté vlakniny za 1. tyden je téméf

shodna, 1i8i se pouze 0 0,5 g. V 2. tydnu je jiz deficitni.
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Respondent ¢. 19

Vék: 4 roky

T¢lesna vyska: 104 cm

Télesna hmotnost: 17 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 55:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 55: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vldkniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
4981 15,3 20,4 102 9

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 56: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vlakniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6 526 51,7 50,3 225,1 4,0

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 57: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6072 52,8 51,1 204,8 6,8

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

66




Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnoty pfijaté vladkniny jsou za 2 tydny

v deficitu.
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Respondent ¢. 20

Veék: 5 let

T¢lesna vyska: 112 cm

Télesna hmotnost: 18 kg

Pohlavi: muz

Dit¢ navstévovalo matefskou Skolu pravidelné.

Zpusoby vypocti hodnot doporucenych dennich davek pro tabulku 58:

Hodnota energie v kJ vypoctena z programu Nutriservis
Ptevodni vypocet hodnoty bilkovin: 0,9 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty tukii: 1,2 g/kg té€lesné hmotnosti/den
Ptfevodni vypocet hodnoty sacharidl: 6 g/kg télesné hmotnosti/den
Ptevodni vypocet hodnoty vlakniny v g/den: vék v letech + 5

Tabulka 58: Doporucené hodnoty energie, bilkovin, tukti, sacharidli a vlakniny za 1 den

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vladknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
5274 16,2 21,6 108 10

Zdroj: Mourek Jindfich, Veleminsky Milo§, Zeman Marek: Fyziologie, biochemie a

metabolismus pro nutri¢ni terapeuty

Tabulka 59: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tukd, sacharidl a vldkniny za 1. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6334 50,1 51,0 220,5 6,3

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis

Tabulka 60: Primérné hodnoty energie, bilkovin, tuki, sacharidii a vlakniny za 2. tyden

Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Vlaknina
(kJ) (2) (2) (2) (2)
6431 54,9 43,6 239,1 7,7

Zdroj: vlastni vyzkum program Nutriservis
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Zhodnoceni: Z vyslednych hodnot vyplyva, ze hodnoty pfijaté energie, bilkovin, tukii a
sacharidi jsou za 2 tydny v nadbytku. Hodnoty pfijaté vladkniny jsou za 2 tydny

v deficitu.
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5. Diskuze

Smyslem této bakalafské prace bylo shrnout poznatky o daném tématu za pouZiti
domaci a zahrani¢ni literatury. Dal$im cilem bylo zjisténi udaji u déti ve véku od 3 do 6
let tykajicich se jejich pfijmu energie, bilkovin, tuki, sacharida a vlakniny.

Vyzkumny soubor piedskolnich déti obsahoval 11 divek a 9 chlapcii. Podle
vyplnénych zdznami stravy jsem vypozorovala ze, 11 déti navstévuje predSkolni
zafizeni pravidelné, 5 déti navstévuje predskolni zafizeni nepravidelné a 4 déti jsou
v domaci péci rodict. Déti byly vybrany z okoli mého bydlisté. Ve vyzkumném souboru
se neobjevily zadné obézni déti.

Ze zkoumanych udaji vyplyva, Ze u vSech sledovanych déti jsou hodnoty piijmu
bilkovin, tukd a sacharidii po cel¢ 2 tydny v nadbytku v porovnani s doporucenymi
hodnotami. Z vyslednych tabulek jsem dale zjistila, Ze 15 déti mélo energeticky piijem
po celé 2 tydny v nadbytku oproti doporucené hodnoté, u 3 déti byl energeticky piijem
v deficitu a 2 déti mély energeticky piijem v prvnim tydnu v nadbytku a ve druhém
tydnu v deficitu. U sledovaného piijmu vldkniny mohu konstatovat, ze 15 déti
z vyzkumného souboru mélo pfijem vlakniny deficitni a u zbylych 5 déti byl piisun
vlakniny v prvnim tydnu nadbytecny a ve druhém tydnu nedostacujici.

U sledovaného souboru déti jsem dospéla k zavéru, ze vSechny déti maji velmi
dobrou pohybovou aktivitu (napt. pravidelné prochazky, plavani, jizda na kole, brusleni,
lyzovani a hra na hfisti), pfi které vydaji nékdy byt nadbyte¢ny piisun energie. Vyse
energetického piijmu je u kazdého jedince zcela individualni. Podle Illkové a Vasickové
(2004) vede nedostate¢ny pfijem energie k Gnavé, slabosti a malatnosti. Pfevazna Cast
déti z mého zkoumaného souboru netrpi nedostatkem energie.

V konzumaci bilkovin plati zdsada ,,vS§eho s mirou”. Dlouhodobd nadmérna
konzumace bilkovin miize vést k pietizeni ledvin a jejich naslednému onemocnéni (9).
V mém ptipadé bylo posuzovano obdobi 14 dnill, o kterém nemiiZzeme hovofit jako o
dlouhodobém casovém useku. Z toho divodu se domnivam, Ze zjist€éné nadbytecné

hodnoty bilkovin nelze posuzovat jako rizikové.
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Sacharidy zaujimaji nejvyznamnéjsi ¢ast nasi stravy: 55 — 60 % celkové denni
energie (Illkova a Vasickova, 2004). Ze zavéreéného pozorovani vysledkl piijmu
sacharidii se jejich hodnoty vyrazné nelisi od doporu¢enych hodnot. U nékterych déti
jsem vysledovala, Ze pojidaji mezi hlavnimi jidly sladkosti a konzumuji slazené napoje
a dzusy. Sladkosti nemaji zddnou vyzivovou hodnotu a dodavaji télu nadbytecnou
energii bez vét§tho mnozstvi vitaminli a mineralnich latek (Illkova a Vasickova, 2004).
Z tohoto divodu doporucuji, aby se rodice snazili sladkosti nahradit ovocem a
nasladlymi druhy zeleniny, sladké napoje nahradit vodou nebo ovocnymi a bylinnymi
caji.

Primérné hodnoty tukd za 14 dni byly vyhodnoceny u vSech zkoumanych déti
v nadbytku. Myslim si, Ze rodice v dneSni dob€ nejsou zcela spravné informovani o
tom, jaké tuky se v riznych potravinach vyskytuji. Dle Hanreicha (2004) vét$i mnozstvi
tukli se skryvd i v mnoha hotovych vyrobcich (napt. moucniky, suSenky, cokolada,
omacky a hotové polévky). Na tyto tzv. ,,skryté tuky se musi davat pozor. Proto by si
meli rodice uvédomit, ze je dobré omezit v jidelnicku déti piili§ tuénd masa, uzeniny,
sladké polevy, zdkusky a jiné sladkosti.

U vyslednych primérnych hodnot piijmu vlédkniny jsem zjistila, Ze z celkového
poctu 20 déti mélo 15 déti ptijem vlakniny deficitni a 5 déti mélo v prvnim tydnu piijem
nadbytecny a ve druhém tydnu byl nedostateCny. Jak uvadi ve své publikaci docent
Nevoral (2003) strava by méla obsahovat dostatecné mnozstvi rozpustné a nerozpustné
vldkniny. Pfiméfeny obsah vlakniny ve stravé snizuje vhodnym zplisobem energeticky a
bilkovinny zaklad stravy. Vlaknina pozitivné ovliviiuje vyprazdiovani a absorpci Zivin.
V tomto piipadé bych ze ziskanych vysledkli doporucovala apelovat na rodi¢e v tom
smyslu, aby se snazili do jidelni¢ku svych dé¢ti zatazovat vice zeleniny a ovoce, které
jsou bohatym zdrojem vlakniny.

Domnivam se, ze velkou roli v urCovani stravovacich navyka piedskolnich déti
ovliviiuje a urcuje zivotni styl v rodin€. Jidlo je v podstaté spolecenskou udalosti a lidé
v okoli ditéte maji vyznamny vliv na potravinové preference a vybér potravin u déti
(Posludna, 2011). Naptiklad v Nizozemsku existuje podplrny program Youth Health

Care, ktery sleduje zdravi déti a jejich spravny somaticky vyvoj. Tento program
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poskytuje také rady rodi¢lim, jak by méli spravné ucit své déti zdravému stravovani a
spravnému zivotnimu stylu (Raat, 2013). Musime si také uvédomit, ze ceny potravin se
neustdle navysSuji. To muze piedstavovat urCitou bariéru ke zdravému stravovani.
Obzvlast pro nékteré ekonomicky znevyhodnéné rodiny je ndkup kvalitnich zdravych
potravin nerealny a chuda strava zlstava jedinou dostupnou variantou (Banks, 2012).
Myslim si, ze ne vSechny levné potraviny jsou nezdravé. Rodi¢e by méli u téchto
potravin vice sledovat slozeni vyzivovych hodnot.

Vétsina déti dochdzi v predskolnim obdobi do matefskych Skol a do stravovacich
navyki rodiny tak vyznamné zasahuje dalsi Cinitel (Svacina et al., 2008). V nékterych
pripadech dochazi k tomu, ze si dit¢ v matefské Skole vytvoii odpor vuci nékterym
jidlim, protoZe je nezna z domova. RodiCe by tento fakt neméli brat na lehkou vahu,
méli by se zajimat o jidelni¢ek v matetské Skole a snazit se i tyto pokrmy zatazovat do
stravovani doma.

Jak uvadi Schwartz (2011) ve své publikaci uceni ke zdravym stravovacim
navykim od raného détstvi pozitivné ovliviiuje spravny somaticky vyvoj ditéte,
upevinuje jeho zdravi a zabranuje vzniku nemocem spojenych se stravovanim v dalSich
letech Zivota. Spravna vychova ke zdravému stravovani v détstvi je pul zdravi do celého

zivota.

72



6. Zavér

Z provedeného vyzkumu, ktery byl zaméteny na to, zda se predskolni déti stravuji
spravné dle zésad zdravé vyzivy, mohu zdvérem shrnout, ze nebyly zjistény zavazné
nedostatky. Z vysledki zkoumanych hodnot vyplynulo, ze pfijem bilkovin, tukl a
sacharidi byl u vSech pfredSkolnich déti v nadbytecném mnozstvi v porovnani
s doporu¢enymi hodnotami. Deficit byl zaznamendn pouze v nékterych ptipadech u
energetického piijmu a vlakniny.

Z celkového souboru zkoumanych déti mohu konstatovat, ze u vSech byla
zaznamenana zvysSend pohybova aktivita. Kazdé z déti vykondvalo télesnou aktivitu za
den umérnou ke svému véku. U déti, které navstévovaly pfedSkolni zafizeni, byla tato
aktivita ¢astecné realizovana v matei'ské Skole a ¢astecné v kruhu rodinném.

Vsechny déti se stravovaly pravidelné (5 a vice jidel za den) a mély v kazdém dnu
pohybovou aktivitu. Na zaklad¢ téchto tidajii 1ze konstatovat, ze zaklady zdravé vyzivy
a zivotniho stylu byly az na mensi nedostatky dodrzeny.

Rodi¢im a pracovnikiim, ktefi sestavuji jidelnicky pro mateiské Skoly, bych
doporucila, aby se nadale zdokonalovali ve spravném sestavovani stravy pro své déti.
Me¢li by se nadéle snazit o to, aby strava byla pestra, chutnd a lahodila i oku ditéte.
Doporucuji zafazovat Castéji do jidelni¢ku ryby. M¢li by se snazit upravovat je tak, aby
détem Iépe zachutnaly.

Prace byla pro mé velkym piinosem. Obohatila mé znalosti o vyZivé déti. Ziskala
jsem zajimavé informace o Urovni stravovani déti v matefskych Skolach a naucila jsem
se praci s programem ,,Nutriservis Profesional®, kterou mohu pouzivat ve své profesi do

budoucna.
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8. Klicova slova

Zdrava vyziva
Stravovaci navyky
Zdravy zivotni styl
Pohybova aktivita

Nutriservis
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Physical activity
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Piiloha 1: 14denni zdznam stravy

Datum:

MnoZstvi potraviny (ndpoje), druh potraviny
(ndpoje), technologie ptipravy

Kde a v kolik hodin bylo jidlo
konzumovano

Snidané

Dopoledni
svacina

Odpoledni
svacina

Vecere

2.vecere

Dalsi
zkonzumované
jidlo/napoje
béhem dne

Pohyb (druh a
doba trvani)
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Ptiloha 2: Navod na vyplnéni ziznamu stravy

Vézeni rodiCe, postupujte pifi vyplilovani zdznamu o stravovani svého ditéte dle

nasledujicich pokyn.

» Do zaznami stravy zapiSte vSe, co Vase dité snédlo a vypilo kazdy den po dobu

14 dnt. U kazdého dne uved’te datum.
» Snédené potraviny se snazte definovat presné.
» U zeleninovych a ovocnych salati uved’te druh zeleniny a ovoce a jeji pomérné

zastoupeni.
» Mnozstvi zkonzumovanych pokrmii se snazte odhadnout napf. poctem a

charakteristikou (napf. 5 menSich jahod, 1 krajic chleba, 1 trojuhelnicek syra, 3

platky saldmu, 2 platky bramborového knedliku apod.)
» Pokud dit¢ jedlo ve Skolce, sta¢i priblizné¢ definovat, kolik mnozstvi z porce

snédlo.
» Do kolonky pohyb vyplite druh fyzické aktivity a dobu, po kterou trvala (napft.

45 minut prochazka se psem, 1 hodina jizdy na kole, 20 minut plavani apod.).
» Nezapomerite na napoje.
» Do kolonky dal$i zkonzumované jidlo/napoje béhem dne zaznamenejte vse, co

dit¢ snédlo navic mimo hlavni jidla (sladkosti, bramburky, tyCinky, dalsi népoje

apod.).

Za Vasi ochotu a snahu mockrat dékuji, budu takto moci pfesnéji posoudit stravovani

déti.
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Priloha 3: Informacni dopis pro rodice

Informacni dopis pro rodice

Vazeni rodicCe,
Z4dam Vas timto o souhlas k vyplnéni zdznamu stravy Vaseho ditéte.Zaznamy budou
zcela anonymni, nebudou nikde vetejné prezentovany a budou pouzity vyhradné jako

podklady pro zpracovani bakalatské prace.

De¢kuji za pochopeni a za spolupraci.

Radomska Véra
Studentka ZSF JCU Ceské Budé&jovice

Souhlasim/Nesouhlasim se zaznamy svého syna/dcery
Nehodici se Skrtnéte
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