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ANOTACE:

Cilem prace je podat séasny obraz vychovyipdskolniho ditte ke zdravému
Zivotnimu stylu v matieské Skole a rodih

V teoretickécasti je charakterizovan zdravy Zivotni styl a seajici pojmy,
charakterizovan s@asny zivotni styl rodin a jeho dopady rfeqskolni di. Dale jsou
vymezeny sotasti zdravého zivotniho stylu, jejich optimalni pbd a rizika,
ohrozuijici jeji naplovani.

V praktickécasti vyzkumnym Seéenim zjiuji, jakym zpisobem jsou fedskolni dti
vedeny v sotasné dob ke zdravému zivotnimu stylu. Na zakdadysledk jsou

zformulovana dopoxteni.

Kli ¢éova slova vyziva, gredSkolni di, Zivotni styl, zdravi, pohyb, rodina

ANNOTATION:

The purpose of this thesis is to offer a curreotyse of the pre-school education
towards the healthy lifestyle at the nursery sclaoal in the family.

In the theoretical part of this thesis, the healitegtyle and its related concepts will be
defined, the current lifestyle of the families astdimpacts upon the under school age
child will be characterized and part sof the Healifestyle, its optima form and risks
threatening its implementation will be defined.

In the practical part of this thesis | will detemaithrough the research survey how are
the children beany led to the healthy lifestyle.t®& basis of the results | will formulate

my recommendations.

The key words nutrition-food, pre-school child, lifestyle, hdalmove, family
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UvoD

Téma mé bakatdké prace je ,Vychovaeéti ke zdravému Zivotnimu styluéd
predSkolniho wku“. Jiz finactym rokem pracuji v mateké Skole, kterd se za&imje na
zdravy Zivotni styl dti. Jak v oblasti stravovaci, tak v oblasti pohydb®@e snazi poskytnout
détem co nejlepSi podminky pro jejich zdravy vyvojadNramec &ného vzdlavaciho
procesu je &em nabizena moznost sportovniho a pohybovéhoivpdit dohledem trenérek
a trenéii. Déti se mohou aktivé G¢astnit kurz brusleni, plavani, lyZovani, letni a zimni Skoly
V prirock.

Vybrala jsem si toto téma, jelikoz je mi osébvelmi blizké. Rodie mne odmala vedli ke
sportu, ktery dodnes aktigrprovozuji, doma se hodrdbalo na zdravou a vyvazenou stravu,
a proto se chci ve své bakisiéé praci zabyvat tim, jak jsougaSkolni dti v dnesni dob
vedeny ke zdravému Zivotnimu stylu.

V teoretickécasti budu definovat zdravy Zivotni styl a s tim\@eegjici pojmy. \énuji se zde
také vlivu rodiny na rozvijeni zdravych Zivotnicavyk.

V prakticke ¢asti jsem se svym dotaznikem snazila viitvasnalou sondu, jak se v rodin
uplatiuje zdravy Zivotni styl, jak je na totast dtské populaceiedSkolniho ¥ku v oblasti
stravovacich navyka €lesné kondice. Z rozhovidrs cktmi vim, Ze vSe neni tak idealni, jak
se na prvni pohled zda. Ve své baksité praci budu vychazet ze sv#telské praxe. Velmi
podrétnou a dlezitou literaturou pro mne byly hlayrknihy Kurikulum podpory zdravi
v mateésské Skolea VyZiva a pohyb.

Vyhodnoceni sestaveného dotazniku a grafické zn&ziowysledKi nastini pesrgjSi obraz

souwasného stavu zdravého Zivotniho stydti giredSkolniho ¥ku, potazmo i celé rodiny.



TEORETICKA CAST

1. Predskolni Wk

Redskolni obdobi trva od 3 do 6-7 let. Konec téefge uten nejen fyzickym &kem,
ale pedevSim social) nastupem do Skoly. Je to obdobi charakteristiskabilizaci vliastni
pozice ve sit¢, diferenciaci vztahu ke &w. V jeho poznéni diti pomaha pedstavivost, je to
faze fantazijniho zpracovéani informaci, intuitivmibivaZzovani, které zatim neni regulovano
logikou. Di# svou pedstavu pizpiisobuje vlastnim moznostem poznani aqt@m.”
(Vagnerova, M., 2005, str. 173)

Predskolni obdobi je &kem iniciativy ditte, dit ma potebu rEco zvladnout, vytviit a
potvrdit tak svoje kvality. V tomto obdobi sechaaji formovat z&kladni rysy osobnosti¢tD
z&inaji kontrolovat a zarowe ovliviiovat vlastni chovani. Obdobtquskolniho ¥ku je také
propojeno s nastupem & do mateské Skoly. Bti jsou zde vystaveny zcela novym
podrétam, nez byly doposud, které owutivji rozvoj jejich osobnosti - vyt¥asi obraz o sah

o svych moZnostech a schopnostech, navazuje kgnsabstatnimi &mi nebo dosglymi.
Doporutujici je, aby rodie své dit postupi pripravovali na nastup do masié Skoly, aby
se tak jejich potomek Iépe&anil do kolektivu a snaze si zvykl na nové predi.

(zdroj: www.brumik.cz/mamincina-poradna/vyvoj-a-gbkpredskolaka)

V tomto obdobi jde o roz%vani poznatk; schopnost regulovat jednani podle instrukci;
prvni odpoutani od rodiny; &8i kontakt s vrstevniky. iBdSkolak z&na chapat prvni

matematické pojmy, na&use pd@itat do deseti.

1.1. Télesny a pohybovy vyvoj

V redSkolnim ¥ku ditte dochazi k rozvoji jeho stavbyld. Jedna se o vyraznyst
do vysky (r@né¢ 5-6 cm) a nabyvani na hmotnosti (2-3 kgn&). Tim dti ztraceji svoiji
baculatost — typickou pror@dchozi obdobi. Dochazi ke zdokonalovani pohybowmokci —
déti védone ovladaji své pohyby. Také se zdokonaluje jemnaonia, ktera di déti

zrwenosti @ kazdodennickinnostech, nap rozepinani a zapinandtgich knoflika, oblékani,



obouvani bot a dalSi. d se &i zachazet sfpdmety denni pateby, nap. zubni kartéek,
zachazeni se &ou a rozviji nové dovednosti jako takresleni, malovani. &) se zachazet
s nizkami (nutnost dbat na bezp®st - nenechavat dits nizkami bez dozoru a pouzivat

pouze rizky s kulatou Sgkou).

Pohyb dikti pasobi radost, jelikoZz touzi po akti¥it ¢innosti. Dig v predSkolnim ¢ku je
velice aktivni, rddo &a, skée, hazi miem, houpe se atp. PohybeméditkousSi svou
odolnost, vytrvalost a obratnost. DalSimi pohybowwktivitami mohou byt nagp plavani,
j0ga, v zing lyZovani, brusleni, sikovani nebo bobovaniiiR/Sech pohybovych aktivitach je

dulezité dbéat na bezpeost ditte!

Chceme-li di¢ zklidnit, aby nedlalo nadnérné a ruSivé pohyby, nemusime jej rutn
omezovat, napomindi trestat, ale nenapadprevedeme jeh@innost¢i pozornost. Nab
pozadame dit aby nam #&co podalo, s &im pomohlo apod.

(zdroj: www.brumik.cz/mamincina-poradna/vyvoj-a-gbkpredskolaka)

Dostatek pohybu je sami@mé pro zdravy vyvoj ditte nepostradatelny. Fyzicky pohyb se
promita do organismu véech rovinach: ovlisiuje jednotlivé organy, koordinuje funkce mezi
organy i mezi organismem jako celkemjspbi na vniini prostedi. Pohybova aktivita
piredchazi obezt posiluje odolnost organismu proti infekcim a pnetivre pasobi proti
stresim, proto je nutné &em dopat prostor k spontdnnimu pohybovému projevu venku,

doma, v MS.

,Uvedomovat si a uznavat vyznam pohybuiani a sportu vSak samo o gaiestai.
Neméw dillezita je realizace”. (Havlinova, M. a kol., 1998r. 45)



1.2. Kognitivni vyvoj a vyvoj mysleni

.Poznavani je vtomtaiku zangreno na nejblizSi ¥ a pravidla, kter4 véam plati.”
(Vagnerova, M., 2005, str. 174)

Pro gedSkolni di# ma aktualni zjevnd podobacétx natolik dominantni vyznam, Ze jeji
zasadnjSi pronenu chape jako ztratuagodni totoznosti. D& sice davno pochopilo pojem
trvalosti existence, ale dosud nechape trvalosstatygl a jeji nezavislosti na zZm¢ vngjSi
podoby. Jest nedokdze uvazovat komplexnposuzovat z vice hledisek. Bife zvidave,
snazi se poznatidody a souvislosti¢asta je otazka ,ptd?. Je dobry pozorovatel, vnima

detaily, pozorované napodobuje (dokaze nakresfitavit si fFesnou pedstavu).

Okolo ¢yt let dit otvird v oblasti poznavacich proéesovou, kvalitijSi vyvojovou etapu —
pirechazi na nazorné mysSleni.cda odvozovat celistvé pojmy (rozliSuje ovoce, m#la,
zvirata, nabytek...), usuzuje 0 mnoZzst@gnett, porovnava je navzajem, dovede vyiva
hlavre pouzivat v praktické€innosti Usudky o vlastnostecligamétia (nepouzivat kladivko na
skladani papirové logky). Usudky jsou v3ak zcela zavislé na nazoru &é&vlpak na
vizualnim tvaru. Mysleni je nazorné, intuitivni,efsgické. Pomoci & si dit vytvari svj
obraz s¥ta — nazor na s¥, jak funguje. Co nechape, doplni fantazii. MnomdyozliSuje

mezi realitou a fantazii.

Vagnerova rozliSuje tyto znaky mysleni:

- Centrace déti nedovedu uvazovat komplexnvzit v Gvahu vice neZ jeden aspekt
situace

- Egocentrismusdit nechape, poby mélo posuzovat situaci z vice hledisek. Je to
tendence zkreslovat Usudky na zaklathstniho postoje.

- Fenomenismugiiraz na witou, zjevnou podobu sta. Pro di je dilezité, jak se mu
situace jevi (fixace naékteré podstatné znaky, velryba musi byt ryba).

- Prezentismuspietrvavajici vazanost naippmnost. Vyznamnost aktud@wvnimaného
obrazu swta spd@iva v tom, Ze pedstavuje subjektivni jistotu: je to doopravdy tak,
protoze di to tak vidi.

- Magicnost: ditti necini velky rozdil mezi skutanosti a fantazii

- Animismus, respantropomorfismuspricitani vlastnosti zivych, resp. lidskych bytosti

nezivym objekim nebo zwiatim
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- Arteficialismus zpisob vykladu vzniku okolniho sta (vSechno ¢kdo uctlal)
- Absolutismus preswdéeni, Zze kazdé poznani musi mit definitivni a jedadzou
platnost (poznani ma trvaly charakteréti de hadaji, maji-li zémit nazor).
- Vazba na pitomnost
(Vagnerova, M., 2005 str. 175)

1.3. Socializace

Socializace je proces, &m¢Z se jedinecdi spol&éenskym hodnotam a normam.
Z hlediska genderu to znamena4, Ze se chlafidiyt chlapci a divky seciibyt divkami.
Osvojovani a &eni se genderu probih& cely Zivot, avSak zejméisstvi na zaklagl
ocekavani rodit a blizkého okoli daného jedince. ®$e @i, co je pro &j vhodné — tzn.
které hrgky, obleeni, aktivity, chovani mu jsou na zakégeho pohlavi ,pidéleny”.
Napriklad u chlapé — autéka, voj&ky, modra barva. U divek n&glad — panenky, kiarky,
razova barva. Bkteri autdi uvadsji, Ze dit si je svého genderwdomo jiz v 18 nisicich.
(zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Gender)
Chlapci ¥tSinou berou fijem potravy jako dopkk energie a nezabyvaji se tim, zda je to
,Zdravé“. Vicemeéns ieSi pouze to, zda-li jim to chutna nebo ne.&&dt se nizeme setkat
s tim, Ze nap napodobuji svou matku d@gmysli o tom, co a jak jist. Setkala jsem se s tim,
kdy holkateSila mnoZstvi potravy, které sni, aby nebyla usMyslim, Ze nevhodh
zvolena ¥ta typu: ,uz to nejez, budes tlusté jako.....i2e nastartovat poruchdipnu
potravy (bulimie, anorexie).
V piredskolnim ¥ku dochazi k dalSi diferenciaci sociatiného rozvoje. Probiha v interakci,
dité rozviji svou individualitu v kontaktu s jinymi lidi. RozSfeni kontaki mimo rodinu,
vztahy s dalSimi dosfymi a d¢tmi mu umoauji ziskat nové zkuSenosti v oblasti kognitivni
nezbytné pro dalSi rozvoj osobnosti jedince.
»Zakladni zpisoby socialniho chovani si divsvojuje v rodia. Naw’i se zde komunikovat,
vnimat projevy jinych lidi a chapat je, vcitit sejdjich nalady, respektovat jejich geby,
ale i ovladat vlastni emoce.” (Vagnerova, M., 2085, 202)
V piedSkolnim ¥ku se dti u¢i novym dovednostem, jednani a chovani v ramcigsoc
socializace. Rozviji séizné zfmsoby interakce (jako je sdileni, spoluprace, sasgaovani)

s jinymi lidmi, neZ jsou rode, & uz jde o vrstevnikyi dosgglé osoby. | kdyZ rodinné
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prostedi stale éstava privilegovanym pragdim, &tSina dti je bezproblémoyschopna se
samostaté zaradit do jinych socialnich skupin a navézat v nigtaty. Stavaji se tim do
ur¢ité miry nezavisli na rotdovskych kontaktech. Nabyva vyrazna vyznamu kamaradstvi
s vrstevniky.

Materska Skola je zpravidlgrvni instituci, s niz se ditsetkava. Jejim pragdnictvim
vstupuje do spolmosti jako samostatny jedinec. Dochazi zde k nanidzéntaktu s novymi
lidmi, a uz nadazenymi — dosfly c¢lovék ¢i rovnocennymi — vrstevnici. Postupné
z&lenovani mezi vrstevniky poskytuje vyznamnou zkuSenddera pispiva k dalsi
diferenciaci a specifikaci vztdha chovani k dosfym a ctem, i k potebnému socialnimu
osamostdatovani. V disledku toho, Ze socialni sloZzka se vyznanmpodili na spokojenosti
¢lovéka a tim zarouviei na jeho zdravi, jeifpdSkolni obdobi z hlediska dalSich vZtal’ uz
pratelskychei jinych, velmi dilezité. (Vagnerova, M., 2005)

Vyznamnym kritériem volby kamarada ¥eplSkolnim ¥ku byva pohlavi. Vesis prevaZzuje

vyrazna inklinace k pohlavi stejnému.

Vagnerova (2005, str. 204) vymezuje role kteréé dittomto wku piijima a které ho

zadleriuji do spol@nosti:

- role vrstevnika, kterou ziskava ve vztahu Kk cizigteoh (spoluzakm v matéské
Skole)

- role zaka matské Skoly

- role kamarada

1.4. Ema@ni vyvoj

Emoni prozivani ¢ti v predSkolnim ¥ku je charakteristické&tSi stabilitou a
vyrovnanosti, nez jaka byla typicka pro batoled ditéte. RredSkolni dti jiz chapou aktualni
vyznam emaoci, wsdomuiji si, Ze vyjatlji pozitivni ¢i negativni hodnoceni. Zanaji chapat
priciny riznych emeonich reakci, dokazi si édomit, Ze ukité situace obvykle vyvolavaji

stejnéci podobné pocity. Od 3 let dovedou bez prohlédentifikovat d&ni, které ma
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pozitivni (inky, nag. navozuje pocity 8sti. Mezi 5. - 6. rokem dochazi k posunu v chapani
pricin emanich reakci. (Vagnerova, M., 2005)

S emocionalnim vyvojem wedSkolnim ¥ku souvisiidentifikace di¢te s pohlavni roli.
V souvislosti s tim je regulovana cel@da projeu emoci — nap divkam je tolerovan pta
vice nez chlapan, projevy agresivity divek&si vice nez tytéZ projevy u chlapc

V piedSkolnim ¥ku uz di¢ dokdze mluvit o svych prozitcich, emocich, postupe Wi
hloukgji je reflektovat, spojovat s itymi podrety. Fxi hie je dokaze fpisovat i jinym
objektim — lidem, zufatkim, hra&kam. Ke konci pedSkolniho obdobi jsou¢td schopny
kontrolovat a ovladat své prozitky, coz je middre dilezité pro socialni Zivatloveka.

Je Zejmé, Zerozmlouvani s di€tem o pocitech a proZitcich piznivé ovliviiuje jeho
emocionalni vyvoj.

Pokud je di¢ eman¢ vyrovnané, doma panuji pocityiebry a klidu, zdravy Zivotni styl je tak

formovan optimald a giznive.

Zpusoby eméniho prozZivani dti pfedSkolniho ¥ku: (Vagnerova, M., 2005)

- vztek a zlost nebyvaji pilis ¢asté, protoze di jiz 1épe chapou ficiny vzniku
negijemnych situaci. Zlostné reakce se objevitgdevsim v kontaktu s vrstevniky,
pii kumulaci gikazi a zaka#, tj tehdy, kdyz je dé& frustrovano a jeho doposud
nerozvinuta kontrola endaich projevi selze.

- nékteré projevy strachu byvaji vazany na rozvojétské edstavivosti, na rozvoj
vytvorit si pomoci své fanazie imaginarni bytosizma strasidla apod.

- typickym pozitivnim eménim stavem jeveselost, rozviji se smysl pro humor, dit
zafina chapat vtip.

- dit¢ dovede prozivat uspokojeni v ramci jejinekavanidokaze se na &co #sit.
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2. Zdravy zivotni styl

»~Je to zgsob Zivota — to, jak se stravujeme, jakou mamelmlou aktivitu, ale rowt
hygienické navyky, spankovy rezim, kterym myslosgt#né mnozstvi pravidelného spanku
a jak relaxujeme, neboli jak dokazeme zvladnoutid@ennistres.Zdravy Zivotni styl je
takovy, ktery udrZuje nas organizmus zdravy, akdyzicky, tak psychicky.(Muzik, V.,

2007, str. 11)

NeSvarem dnesSni doby je, Ze pod pojmem ,zdravytdivetyl“ je chapan pouze ten styl
Zivota, ktery je zaloZen na zdravé vygiktera mnohdy nema nic spdheho se spravnou
zdravou vyzivou, na sportu a aktivnimuspbu traveni volnéhgasu. To je ovSem zcela
mylné chipéni tohoto pojmu, nebim bychom mohli tvrdit, Ze i zdravy Zivotni stylankuiak,
ktery chodi cwit, ji relativné zdraw a vykoui 3 krabtky cigaret den& Z toho plyne, Ze
zdravy Zivotni styl neni jen o vyiha pohybu, ale podporuje zdraddveka obecs.

(Muzik, V., 2007)

2.1. Zdravi

Zdravi je podle S&tové zdravotnické organizace (dale jen WHO) chapjako stav
kompletni fyzické, duSevni a socialni pohody, @&nwp nefitomnost nemoci“(WHO,
2009,0n-line).

Podle Kivohlavého niize byt zdravi proggdkem dosaZzeni naSich zivotnichiaiebo cil sdm

0 sol#, idedl, kteremu se chcemalpizit a kterému jsme schopni z&sv cely zivot. Uvadi
nekolik teorii, které se ziznych Ght divaji na pojem zdravi. Zdravi je idedlni stdaveka,
kterému je dote (wellnes). Zdravi ale takéte znamenat stav dobrého fungovani (fitness),
¢i pouhopouhé zboZi na trhu, a v neposladat mize byt zdravi chapano jako jakysi druh
sily (Kiivohlavy, 2001).

Zdravi je hodnotou hodnot, tyka se celéllovéka a jeho progedi. Zdravi i nemoc jsou
vyslednici vzdjemnych vztéhmezi organismem, psychikou a osobnosti jednotlvaeezi

¢lovékem a jeho progedim.
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Zdravi ovliviwyji lidé svym chovanim. Jednotliveciie aktivie podporovat zdravi sveé, svého
okoli odpovidajicim chovanim, postoji, myslenim eogivotreé praktikovanym zdravym
zpusobem Zivota. Podoba zdravi je u kazdéloweka jedingna a ndni se také v pitbéhu
jeho zivota — viiznych Zivotnich obdobi klademeirdz na #zné aspekty zdravi. Dobré
fyzické zdravi jest nezarduje, Ze se skute¢ citime zdravi a Zijeme ve zdravych vztazich, a
naopak, nemoci, irazem nebo ubyvanim fyzickychvesilst& nemusi automaticky ket
nase zdravi.

Zdravi je rco velmi individualniho a relativnihogoo, co se nedaigsré zngiit, abychom
pak rekli, Ze to mame nebo nemame. Kadilyvék muze i gres fizna omezeni dosahnout
»Svého“optimalniho zdravi, které bude gp@t predevSim v tom, jak se citi, jaké postoje
zaujimé a v jakych vztazich Zzije.

S p&i o0 zdravi jeiteba zait od raného é&stvi. Nejsnaze silovék osvoji navyky, dovednosti
a chovani podporujici zdravi, kdyz se jintza W&it co nejdive, v gedskolnim ¥ku (od 3
let). Vhodnymi misty pro podporu zdravi jsou ta,ektidé Ziji a pracuji: spotenstvi
(komunita) rodiny, domova, Skoly, zajmovych orgagizapod.

Zdravi kazdéhalovéka jako socialni bytosti se udrzuje a rozvijggevsim prosédnictvim
osobnich vztal s lidmi v nejblizSim socialnim okoli. O kvalitindividualniho zdravi tak
z velké ¢asti rozhoduje kvalita socialniho priedi, v #mz ¢loveék Zije. Tim je na prvnim

misg rodina, Skola, pracovni spotnstvi apod.

., Clovék podporujici zdravi se vyziaie nasledujicimi kompetencemi

- Rozumi holickému (celistvému) pojeti zdravi, gajnpodpory zdravi a prevence
nemoci, dovede je posoudit, jaky vliv na ednaaji situace, nabidky, média a dalSi
jevy.

- Uvedomuije si, Ze zdravi je prioritni hodnotou

- Dovederesit problémy aesi je

- Ma vyvinutou odpaidnost za vlastni chovani a zaigpb svého Zivota

- Posiluje duSevni odolnost

- Ovlada dovednosti komunikace a spoluprace

- Podili se aktivana tvork¥ podminek a prosgedi pro zdravi vSech”

(Havlinova, M. a kol., str. 19)

15



2.2. Slozky zdraveého zivotniho stylu

Z uvedenych definic a pohieda pojem zdravi je naprosto patrné, Ze zdravi lsel&lkz
nékolika slozek. Je tedyutkzité, aby vSechny slozky byly pokud mozno v roxdeném
stavu. Jedna sloZka bez druhé n#tedravi v celém jeho rozsahu.

Jednou z dlezitych sloZzek zdravého Zivotniho stylu je sprazdéava vyziva. Mli bychom
jist kvalitni potraviny z kvalitnich zdréj(nemusi se nutnjednat o BIO potraviny). AvSak
dulezité je jist pravidel Nekteré zdroje uvadji jist kazdé 3 hodiny, jiné dopatuji jist
denrgé 3 wtSi jidla (snida& obid, vetere) a 3 mensi séay.

Zdravy zivotni styl musi obsahovat také pohybovioilal. Kazdycloveék by meél alespa 2x
tydné sportovat a nezalezi na tom, jaky sport to budebr® je kombinovatiizné sporty,
avSak nejdlezitjSi je, aby dany spotfiovéka bavil a pinaSel mu uspokojeni jak po fyzické,
tak i psychické strance.

Dal3i dileZitou slozkou zdravého Zivotniho stylu je odipek. Clovék je ¢im dal vice zavalen
stresem a zapomina dostake odpaivat a relaxovat. Pokud si dostaie a efektivig
neodp@ineme, nerizeme podavat takove vykony, jakych bychom byli rm@schopni.
(www.zijeme.cz/zdravy-zivotni-styl)

Toto souvisi i s dalSi slozkou — psychické zdr&8tfes a nedostatea psychicka pohoda se
odrazi na naSem stravovacim a Zivotnim harmonogramizZe zpisobit mnohé zdravotni
problémy. Proto jeilezita vyrovnana harmonie vSech slozek zdravéhaotdiio stylu.
Muzeme si vSak povSimnout, Ze gkterych lidi neni pojem zdravi zachovan se vSeimo je
slozkami. Napiklad lidé se mohou citit zdravi i s postizenim yotveého aparatuslozka
duSevni a socialni ®e byt na hranici pohody. Naopaklesre zdravy ¢lovek, ktery nemé
uspokojivé socialni zazemi, strada jak so¢idlak psychicky.
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3. VyzZiva

Zdrava vyzivaifspiva k iznivému tistu a vyvoji, obno¥ tkani, psychickeé a fyzické
vykonnosti a obranyschopnostidr vnéjSim a vnitnim viivam. ObzvIas dilezita je
v détstvi. Zatimco u dosfeéhocloveéka slouzi k udrzovani zivota dasnych funkci, zajidije
premenu latek a vykonnost, dodava energii, kterou dadynec spdteboval.U ditte slouzi
navic je&t k t¢lesné stavba ristu organismu, ovlituje vyvoj jednotlivych orgaina
zdokonalovani jejich funkci. (Havlinova, M. a k&lQ06)
Spravna strava je vZdy pestra a pravidelna a zanavgravend podle vSech hygienickych
zasad a pravidelAle pozor! Spravna vyZiva neni jen gijmu energie, ale i o jejim vydeji.
Energii vydavame, neboli spalujeme zejména pohyBehybem neposilujeme jen kondici,
ale zaroveé i cely metabolismus — tedy latkovotepenu.” (Muzik, V., 2007, str. 10)
Ptijem energie by i byt v rovnovaze s jejim vydejem. Spravna vyziedqgdy zfisob a
navod, jak nalézt ten spravny a odpovidajici gromezi tim, co doopravdylb potrebuje a
tim, coc¢lovek doopravdy sni. Kazdy ma sveé stravovaci navykkde nag. snida, jiny zase

ne, jiny ma rad bile @evo, druhy neda dopustit na celozrnné. (Muzik,2007)

, Ve spravné vyz#&plati tyto jednoduché avSak nazorné rovnite:

(Muzik, V., 2007)

spravna vyZziva = f¥ijem potravy + pohybova aktivita

prijata energie = vydana energie
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3.1. Vyziva dti v predskolnim wku

Jiz od batolecihaku je dilezité, aby dit zafalo chapat vyznam aitkzitost spravné
VyZivy pro swij rast a mentalni vyvoj, aby se rdlo chapat zasady spravné vyzivy a osvojilo
si dobré stravovaci navyky. Jidlo by n#gonbyt rodii pouzivano jako vychovny prasdek.

Jidlem by se ned#io trestat ani odgnovat.

V predskolnim ¥ku byva fist ditte pomalejSi. Projevuje se to tim, Zediema chti k jidlu.
Nekteri rodice jsou z toho trochu znekligni, ale v3e je v naprostém idolku. Zje se tak
v dasledku toho, Ze ditse z&ina zajimat o okolni $t a reaguje na nové podtg a jidlo uz
neni centrem jeho pozornosti tak, jak to bylo vekaickém obdobi. &iem dne jsou chvile,

kdy di€ nepocfuje hlad, sni opravdu jen trochu @ galSim jidle si pidava.

(zdroj: www.pyramidacek.cz)

V tomto wku se nesmi ditdo jidla nutit, ale anifliS ustupovat. Jetdezité dttem nabizet
rozmanita jidla strznou chuti, konzistenci a teplotaliasto podavana kaSovita stravaze
vést k problémim s kousanim. Stejrtak zavislost na jednom druhu potravy (kakao, dZus
muze zmsobit nerovnovahu v jideltku. Je vhodné&em dogét pestrou a rozmanitou stravu
bohatou na ovoce a zeleninu, nezapominejme narna®potraviny, miéné vyrobky, ryby
a diibez.

Predskolni dti mivaji mensi chik jidlu i kvali menSi kapacit Zaludku. Jsou jista pravidla,
kterymi se da chik jidlu zvysit. Dit nesmi byt unavene, pobyt @arstvém vzduchu a
pohyb zvySuji chti k jidlu a samoizjmeé by melo platit, Zze 1.5 hodinyied jidlem by di
nentlo dostat jinou potravinui velké mnoZzstvi tekutin. Tzn. Zadné pamiskiyyzobavani.

V tomto Wku by di€ melo jist 5krat den& Dualezitou roli maji svainy, které jsou zimzovany

do jideInEku jako hlavni jidla.
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P#i vybéru potravin seridime dle potravinové pyramidy — a tudiz vybirameasledujicich

potravinovych skupin:

. Ceredlie
« Ovoce
« Zelenina

« Maso, ryby, dibez, vajéka, lustniny
«  MIéko, ml&né vyrobky

V omezeném mnozstvi by &y byt détem podavany sladkosti @zné druhy sladkych a
barvenych limonad. Nezapominejme, Zélitsy méla byt v pokrmech omezovanantidem

je nejen to, Ze to neni zdravé, ale ziskaji enargiji pak to, co je Zadouci.
(zdroj: www.pyramidacek.cz)

Dle Fata vede nevhodné zvySenfijmu energie kriziku nadvahy a zhorSeni biologické
hodnoty vyzivy vede kriziku skryté podvyzivy. Dapouje pravideld uzivat vyzivové
(potravinové) dopiky. Poskytuji zasadni moznost zlepSeni kvality vyza také zdravotniho
stavu. Pro &i pfipadaji v Gvahu ty, které dodavaji kompletniésnvitamii a minerah

v optimalni sestavuréené pro danyd&k. (Fort, 1998, str. 65)

Muzemefici, Ze za normalnich okolnosti, pokud je¢didravé a neni doslym nuceno k
vétSimu jmu potravy a pejidani, nélo by byt dit schopnéridit si swij denni gijem.
Dokazuiji to i studie, kdy se sledoval§tidve véku 2-5 let po dobu 6 dn 'V pribéhu dne byla
pozorovana velka pronlivost v energetické hodnbjednotlivych jidel, ale celkovy denni
energeticky fijem byl pro kazdé ditvelmi staly. By je tato reguléni schopnost geneticky
podmiréna, je velmi jednoduché ji zcela pditanevhodnymi zasahy ze strany rédici
vychovatet.

Ve stra¥ hraje dilezitou roli i vldknina. VIakninu obsahuji celozeénrvyrobky, ovoce,

zelenina a lugniny.

Od #i let existuje jednoduchy vzorec pro vyfed pofebné denni davky viakniny:

Vek ditéte v letech + 5 = dopotené mnozstvi vliakniny v gramech.

Tudiz napiklad ¢tyrleté dit ma dopordgené mnozstvi 99 viakniny.
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Nesmime zapominat ani na ptesti, ve kteréem dit stoluje. Gilezité je dtem vytvdit
estetické prosedi, ve kterém se citi di#y bezpéné. Dbame na to, aby prast kolem &ho
bylo upravené disté. RedSkolni ¥k je charakteristicky rozvojem dovednosti, na jeRo#ci

jiz dit¢ umi plre vyuzivat gibor.

A pamatuje si d& co jedlo? Diti trva ponerné dlouho, nez se nauvypovidat o tom, co
jedlo. D&ti po nastupu do matské Skolky jsou schopny pouze konstatovat, zdiamlijidlio
chutnalo,¢i nikoli, jestli mély mélo nebo dostatek. Aby dizatalo jidlo vnimat, musi jej
n¢jakym zpisobem zaujmout. Ditsi jen pomalu zapamatovava nazvy pokrn®maky
dokéaze rozliSit n&ervenou, bilou, ¥dou... a maso je stale jen masericéz, kdyz uz si
zapamatuje nazev jidla, pak je t&3inou tradini ceskeé jidlo steskym nadzvem, nebce s
nim setkavacastji. Malé dti si také Spath vybavuji, kolik toho s&dly. (zdroj:

www.pyramidacek.cz)

Negativni projevy dnesni doby:

V posledni dob se velicetasto vyskytuje v jideldku déti vysoka spdatba dZus a ovocnych
srav. Tyto napoje funguji jako ndhrada za mléko auvddysoky a pravidelnyifjem dzus
muze vest ke gevnimu onemoami. Fi denni spaehks 400-900 ml dZusu setthe zhorSovat
prospivani éti. Nasledkem riize byt napiklad maly vzfist a obezita. DZus energeticky
nahrazuje jidlo, coz fize mit za nasledek to, Ze ditepociuje hlad a ztraci chiuk jidlu.

davka, kterou étské €lo bez nasledk jeSt snese dlouhodeéh, je 350 ml dZusu za den.
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3.2. Potravinova pyramida

Potravinova pyramida nam pomahétur ¢eho by se @ jidelnicek skladat, jaké
mnoZstvi potravin jist.

Je sestavena na zakdatbstupnych sdeckych poznatk reflektuje pateby kazdého statu a
tim i jednotlivce

sladkosti
a ostatni

maso a masné &. miéko
vyroblky a mlééné vyrobky
linné tuk '-_M
rostlinne tuky petivo,
a oleje ~r.f;< an & obiloviny

zelenina, €
ovoce J A

,Jak s pyramidou pracovat:

« v zaklad@ jsou vyznéeny potraviny, které byet mely jist nefaskji, ¢im vySe jsou
potraviny umisty, tim méa by jich ne¢lo v jidelntku byt. Na vrcholu jsou pak ty,
které bychom #ti my i naSe dti jist spiSe vyjimane,

« snerem zleva doprava v ramci jednoho ,patra“ pyramiggpu potravinyazeny podle
toho, které jsou pro zdravou vyzivu vhg8n prednost bychom ¢h davat

potravindm umighym vievo ped ¥mi uprosted nebo vpravo,
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« mnozstvi stravy je také nutnéizmisobit fyzické aktivit ditete (sportujici did

potebuje vice energie nez gikteré travi ¥tSinu dne u pdtace nebo televize).”
(zdroj:www.vyzivadeti.cz/zdrava-vyziva/potravingyeiamida/potravinova-pyramida)

Krome toho, co bylo uvedeno vyse ke zdravé vgzplati v giipads prace podle pyramidy
tyto dalSi doporeéeni, napiklad:

uvédomit si, Ze dit je dittem a nebrat jej jako dosgho jedince a podle toho je nutné

prizptisobovat jidelniek jednotlivym ¥kovym obdobim

- je dulezité, aby v jidelniku déti bylo dostatené mnozstvi miénych vyrobki
odpovidajici piblizné 2 — 3 porcim derin

- uwvédomit si, Ze dtem bychom rdli podavat sétlé druhy masa jako je keci, kralti a
nezapominat na rybyr&lnost ma sameejme libové maso.

- vhodné je také Zazovat do jidelku testoviny, ryZi, obiloviny a p&vo )prevazre

celozrnné). Doportena porce je ndklad krajic chleba, kogek ryze atd.

3.3. Vyvoj nutriénich averzi a preferenci

Nutréni averzi ma velké mnozstvi dogfych jedindi a mize zgisobovat i by jen na
prvni dojem malé problémy ve spoémském styku. Poémé casta byva averzeiwi mléku,
jogurtim a ml€nym vyrobkim obeci. Pro vyvoj nutrénich averzi je dlezité obdobi od 1.
do 4. roku Zivota jedince. Mezi 4. a 5. rokem j&él8kaverzi upewima a petrvava az do
dosglosti. U malych éti se vyskutuje averzergvazmi vaci horkym, kyselym a kenénym
pokrmim. Averze niZe vzniknout i diky spojitosti s traumatickym z&gein — jidlo nfize byt
spojeno s negativnim prozitkem, negativni reakcispgého, s ®&¢im osklivym a

neestetickym.

Pro dit je prirozenapreference sladké chuti. Bhem gedSkolniho a Skolnihoéku vSak
piirozena preference sladkého neiklesa, avSak v dnesni dolkkdy si dti v ranném ¥ku

vypéstuji zavislost na sladkém nelze tento jev pozdrdsimdkou chtd vSak nemusime vzdy
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povazovat za pohromu. Glukézu jako zakladni slogkergie pdebuje fada orgat a
piedevSim mozek. U hyperaktivnicktidbylo zjiS€no, Ze klasicky cukr neboli sachar6za ma
po par dnech tlumivédinky. Na druhé stranje to i jasna ficina nadnérné pasivity dti,

které rady &asto mlisaji.
Problémem vSak neni pouze preference sladkych polkadai jidel ténych a slanych.

Dité predskolniho ¥ku preferuje tepldarvy jako je ZIlutd, oranZové cervena. Sytost barvy
maji dti spojenu s intenzitou chutCim sygjsi nagiklad ¢ervena barva limonady, tim ji
povazuji za sladsBarva pokrmu se spojuje vzdy iou chuti, vini i vzhledem jidla. D&
méiitko pozivatelnosti jidla. OdliSna barvaekavaného pokrmu je vzdy varovnym signalem.

(zdroj: www.pyramidacek.cz)

3.4. Neofobie

Malé dti maji ¢asto strach z noveho, neznameého jidla. Jistyisapem je to vyvojova
zélezitost, ktera chrani nezkusSeny organismied ptravou. Neofobie chrani zvidaveé a jiz
velmi pohyblivé di¢ pred moZznymi Skodlivymi latkami, které ihe najit ve svém okoli.
Casto se vyskytuje udti, které dostanou jidlo, s kterym se §e$tZivot nesetkaly, tudiz je
jim cizi.

Ptame se, jak ipkonat neofobii? Rozhodnto chce obrovskou t¥ivost rodid, ktei se
nedaji ¢mito détskymi rozmary odradit a pravideéinditti budou nenasilnou formou a
vhodnou motivaci pokrm servirovat. Naopak za jakykokrok je teba di¢ dostaténé

pochvalit.

O neofobii neni flis velké po¥domi mezitadou rodit, proto po prvnim odmitnuti daného
jidla dittem, tvrdi, Ze d& nema rado dany pokrm aiagi jej z jidelntku. Mnohdy se tak

jidelnicek stava velmi fadni a jednostranny.
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3.5. Biorytmy a denni rytmus @Fijmu potravy

Pravidelny rytmusifmu potravy je pro organismus harmonizujici. Fakévity je
jasre odctlena od obdobi klidu, kdy organismus regeneruje 3#lo prijimé potravu jednak
proto, aby krylo okamzité pt#by energie a dalSich latek, nezbytnych pro zaltenpe

biologickych proces, jednak se snazi uchovatiué prebytky jako rezervu proffpad nouze.

NejmensSi dti potiebuji dodavat zasoby Zivin po menSich davkaadkastji. Kojeni se u
nejmensich &i podizuje jejich potebs, kterd byva i po 1% - 2% hodinach. Postupa tento
interval prodluzuje naithodiny, dale se pak vypoustidm kojeni a dit se tak di rozliSovat
obdobi celkového¢tesného klidu, ktery spojujeme s amdm spankem. Dospym se v
sowasné dob doporwuje jist casgji nez 3x dent a to samé plati proétd. U nich

povaZzujeme i swany za hlavni jidla (co dotdezitosti), tzn. Ze détby opravdu za den &o

snist @t jidel. Velmi dulezita pro dti je doba snidaha veefe. Problém mize vzniknout u
vecere. Zejména pak, kdyZz je rodina zvyklaceet pozdji a dle poteb dosplych se
piesouva veere do pozédjSich hodin. Dit je v tuto dobu jiz velmi vyhladlé hlavré unavené
a jidlo pak niZze odmitat. Navic ihned po jidle je uklddano kengpé coZ roveiZz neni

vhodné.

Dnesni doba typicka svou ugimanosti m&asto za nasledek to, Ze se rodina u jidla jiZtém
nesetkava. Jednotli¢lenové rodiny si chystaji jidlo sami, nebo si jejdu do svého pokoje k
rozcélané praci, ke hranii k televizi. Upadaji tak svym Zigobem i tradice typické pro nasi
zemi. Do popedi se tak dostavaji tradice jinych zemi, kterérefepuji spoléné stolovani
(fast food). Na druhou stranu otemim trhu se k nam dostava velmi pestry sortiment

potravin, ovoce a zeleniny nezavisle nénian obdobi.

(zdroj: www.pyramidacek.cz)
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4. Pohoda a stres

,Ve stavu pohody prozivame pocit souladarntonie, pozitivniho nalati, bezpei. Ve
stavu nepohody se citime rozag vyvedeni z rovnovahy, ohroZeni, bez naladypaiageni.
Oba stavy jsme schopni reflektovat od jejich mionghimani az po plné edoneni. To nam
dava moznost je pozitivrovliviovat”. (Havlinova, 2006, str. 21).

Pro kazdého jedince, zvlé3pak pro dié v jeho vyvoji, je dlezité, aby se citil v co nejlepSi
zakzujeme (nap wenim, praci, udalostmi nebo naopak nudou)iMetiku interakce dokaze
pocit pohody v jedné furtki oblasti (dobra nalada, pocit svobody) indukavaytr. funkeni
pohotovost i v jinych oblastech (dobra nalada -mavost a vybavovani zapamatovaného,

pocit svobody — tvisvost a bystrost Usudku).

4.1. Stres
.otres je dynamicky, psychosomaticky pspgehoz sodasti je emeni prozivani
situace, ktera fevysSuje adaptni schopnosti jedince, takze ten ji nezvlad@iavlinova,

Vencélkova, 2006, str. 21)

Dlouhodol¥jSi stresy se v kterémkolivwku podileji na vzniku ¥tSiny onemoc#ni, které

mohou i ohrozovat zivot v poZi8ich obdobich Zivota, jako jsou:

1. kardiovaskularni onemoeéni, poruchy metabolismu, sniZzeni imuniticvinfekénim a
nadorovym onemoemim a dalSi choroby.

2. zavislost na &ékteré latce poSkozujici zdravi

.V predskolnim &ku stres Skodi zdravi nejvafin Détsky organismus je nezraly, eind
sloZzka stresu je vtomteeku zvla$ silnd. To je zfisobeno tim, Ze uredSkolniho déte
prevliadaji emoce nad intelektem, emoce Zivelné asstedré nad vySSimi city a schopnosti
seberegulace”.(Havlinova, Vencalkova, 2006, st232-

Je Skodlivou pogrou, Ze pro Zivot v dosjosti, kde je stres na dennimipadku, gipravime

dité nejlépe tim, Ze si napbude zvykat jiz od &stvi. Ceho tim ve skutamosti dosahneme?
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Pouze dit emané vycerpame, oslabime duseynvezmeme mu sily nutné &esnému
vyvoji, zpomalime jeho skuteé vyspivani a ztizime rovnovahu a odolnas$tp dosglé
osobnosti. Na stres v dagem wku ani na organizovan&eni ve Skole nebude zralé. ®it
musi nejdive dozrat na UrowepiedsSkolniho ¥ku, aby se mohlo zdrawozvijet a dosahnout
arovre veku skolniho.

Fyziologické projevy stresu jsou rifidad: Zaludéni nevolnost, poceni, bolesti hlavy,

nechutenstvi, zrychleny dech, buseni srdce, métprieklid a dalsi.

,Vycitit, kde je u kazdého jednotliveho aé& hranice mezi Gsilim a stresem, mezi zdravi
prosgsnymi a zdravi poskozujicimi naroky, jécivpedagogického whni witelky MS*.

(Havlinova, Vencalkova, 2006, str.24).

4.1.2. Odolnost w¢éi stresu

,Dité predSkolniho &ku ziskdvad odolnostawi stresu gedevSim tim, Zze mu
pripravujeme takové podminky, aby s¥tstyi a mladi prozivalo v pohéd
Je dilezité, aby tomutosfistupu porozu@i rodice i matéska Skola a Skolaiec.
Podporovat duSevni odolnost znamenda postupovaabgkse di citilo bezpéne, nalacne a
vyrovnar, ve shod se sebou samymywiovalo si. V dsledku &hto posilujicich proZitk
se pak citi zdra§Si a objektivi je skuténe mére nemocné. Je to pramprinos
s dlouhodobym efekterim vice pilezitosti di¢ ma, aby prozivalo pohodu ¥ippmnémcase,
tim vice #lesné, duSevni a mravni odolnosti vé&kbncentruje pro dalsi Zivot a pro jeho
kritické momenty.“(Havlinov4, M. a kol, 2006, str. 25)
Predskolni dti své prozitky a pocity vyjadji nagiklad v kresk. Kresba je neverbalni
symbolickou funkci. Projevuje se v ni tendence awibrrealitu tak, jak ji chape ditJe to
jeden ze zfisohy, jak di€ vyjadtuje swvij vlastni vnitni swt, ktery neumi pojmenovat a
oznait. Jakékoliv vytvarné procesy napomahaji davatsdoladu psychomotorické funkce
dit¢te a jeho grafické aktivity. @ezity je i rozhovor nad ,obrazkem®, kterytigpiva
k porozungni ditte, lepSi citové vazfy k em@&nimu rozvoji, socialnim dovednostem a
vytvéreni zdravého ovzdusi doma i ve Skole.
Prostedkem k vyjateni emoci, mySlenek a reality, k ziskani dalSichSekosti v procesu
uceni slouzi jedinciec. Ta se v obdobiipdSkolniho ¥ku ditte velice zdokonaluje. Dochazi
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ke zkvalihovani fe¢ovych dovednosti a k osvojovani gramatickych pralvid jednoduché
stupiovani,éasovani a skimvani. Z¥tSuje se rozsah i slozitostty roste zdjem dite oiec.

V 6 letech zna détpriblizné 3000 slov. (Mertin, Gillernova, 2003).

Dulezitou roli viecovych dovednostech a schopnostechtelihraje i to, z jakého rodinného
prostedi di¢ pochazi. V rodig, kde panuje stres, n&f nepohoda rive u di¢te dochazet
k naruSeni vyvojaeci. Naopak tam, kde panuje pohodasté ovzduSi domova a klidna
atmosféra, se&Sinou di¢ v oblastitecovych schopnosti a dovednosti vyviji dle spravnych
piredpoklad a norem.

Dit¢ bychom mngli vést ktomu, aby dokazalo slo¥rpojmenovat své pocity a nazory,
vyjadiovat je bez strachu z posatu ¢i dokonce trestu. Kazdy problém pr& bude mensi a
vyrovnani se s nim jednodussi, bude-li mi& diblem sebe lidi, k¢ k nému pristupuji

S empatii a kterym fize divérovat.

4.2. Télesna pohoda a volny pohyb

.Potreba pohybu jéloveku vrozena a vdlstvi velmi intenzivni. #hasi dtem radost a
je pro jejich zdravy vyvoj nepostradatelna. Sponféa@lesny pohyb, zejména n@rstvém
vzduchu, fisobi pizniw na rnist a vyvoj didte, podporuje rozvoj vSech orgara tkani,
otuZzuje di&. Pohyb uvnit budovy je nemenvyznamny, i kdyZz nebyva tak intenzivni.
Primerend pohybova aktivitaigsobi preventivé proti stresu a vzniku civilizaich chorob.
Predchazi obezt posiluje odolnost organismu proti infekcim, konmee jednostrannou
zakz z dlouhodobého sezeni a neuropsychickoudz zatytvai se navyky pro spravnou
pohybovou aktivitu v dogjosti.

Vhodr¢ volena pohybovainnost rozviji volni vlastnosti die — kontrolu, sebeovladani,
sebedveru, odvahu. Pomaha ciit pozornost a sougtdenost, rozvijet socialni inteligenci
ditete.

Pohyboveé aktivity podporuji zdravi, pokud jsou tra@me. Jednostranna orientace na’ity
pohybovy vykon vipdSkolnim &ku nepodporuje zdravy vyvoj &, ale vyerpava jeho sily.
Pokud mé byt pohyb opravdu zdravy, ma hédikonavat v neohrozujicim prestli, aby
citilo radost z pohybu.“(Havlinova, M. a kol., 2006, str. 52)

Takeé velice dlezity je pro di¢ pobyt venku — dopotené jsou nejmé&n2 hodiny, ovsem

v pripact priznivého pdasi. Ven dit nemé chodit jen za velmi Spatnych klimatickych
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podminek Nepijde v gipad, kdyz je venku mraz -10 °C, prudky dgsichrice, eventualé
smog. Fi pobytu venku, & uz na zahrad¢i v lese, se zdokonaluje pohybova koordinace
trupu a kogetin ditte. Ditti nechame dostatek volnosti a moznosti kzthbehu, prolézani,
skakani, hazeni ®ém, jizé¢ na odrazedle, po#jl na kolokeZce a kole.

(zdroj: www.brumik.cz/mamincina-poradna/vyvoj-a-gbkpredskolaka)

- télesna pohoda je neoélidelna od pohody duSevni a socialni.

- télesna pohoda je dana optimalnigtesnym vyvojem, ktery je podmin geneticky a
ovlivnén zZivotnimi podminkami.

- na tlesnou pohodu méa Skodlivy vliv stres, ktery je vZdigprovazen negativnim

ema:nim prozivanim.

Jednou z rozhodujicich podminek, které stimulujhybmvou aktivitu dti, je dostatek
prostoru uvnit budovy, na Ksti nebo v zahraf jeho vhodné usgadani a také vybaveni
pomickami, ndadim a n&inim.

NejprirozergjSim zpisobem, jak zvysit odolnosit proti nemocem jako napryma, zagt
pradusek apod...., je posilovat obranyschopnéstatuzovanim.

»K nejvyznamejSim vlivim otuzovani, které mohou ovlivnit teplotu organispati voda a
vzduch®.(Havlinova, 2004, str. 47)

Kratky pohybovy program je jednou z moZnosti, ja#u,t zejména svém, prospgt.
Ucinngj8im a jed lepsim je pobyt venku. Pobyt n@rstvém vzduchu odbourdva stres,
podporuje prokrvenita, do mozku fivadi vice kysliku, finasi dtem rozptyleni aivadi je

na jiné myslenky. ( Bappertova S., Osterkamp-Basred C., 2006)
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4.3. Hra

Jednou &innosti, ktera pspiva k psychické a fyzické pohodditte, je hra.
V piedSkolnim obdobi je jeho dominantinosti.,Je projevem jeho samostatnosti ve styku
s okolim, v poznavanié&ua i vliastnich moznosti“. (Kolektiv autgrl976, str. 165)
Dité v ni mize uplatnit své&ecové dovednosti, emoce, igpby mysleni, uvolnit své né a
vyrovnat se s jeji pomoci s negativnimi prozitkyn@splnitelnymi sny.Slouzi diéti jako
prostedek k vyrovnani s realitou.
D¢ti predSkolniho wku si rady hraji s vrstevniky — rozviji se nfiavé hry ,na gco“ a ,hry
na socialni role, které umadji kompenzovat frustrace, jimiz ditrpi — rnizna omezeni a
poniZeni, #izné obavy a Uzkosti“.(Helu2D04, str. 204)
V oblibé jsou také hry pohybové a konstruktivni (stavebi@beva, Lego i oliejné dewené
kostky). Hra ma kromkognitivniho a eméniho vyvoje vyznam i pro rozvoj socialiiité se
v ni Wi zit ve skupid. Hravécinnosti napomahaji rozvoji prosocialniho chovaniteBe i
respektovat pravidla a spolupracovat s ostatniomdhat, fjcovat, domluvit se.
Systém pravidekhopakovanych pohybovych heétd obzvlast venku, je jednim z moznych
prostedki télesné vychovy. Dochazi Kippzenému otuzZovani organismu a postupnému
prizpasobovani vajSimu prostedi — chladu, horku, vihkosti. Hry jsou také jedrzomoznych
variant pomahajici vyt¥at WtSi odolnost proti onemoénim. Vedou Kk celkovému
posilovani zdravi, coz jerfpdpokladem zvySovani zdatnosttid
Nevhodné chovéaniiphie dosgly nepehlizi, ale zprvu dava dft prostor pro samostatné
vyieSeni situace. ( Jukkova-Krestova a kol., 1985). To mu dodava sebeuctu.
Dité, které je tzv. ,v poho#f, nema ¥tSinou problémy s adaptaci v kolektivu, dokaze
prijmout roli ve He, @ijmout prohru, umi se paéitlit a respektovat druhé. Na druhou stranu
dité, které pochazi z rodiny, kdé¢gwvlada autoritativni styl vychovy, tak malokdy sekdze
podridit ostatnim, i hie chce mit dominantni roligzko pijimé prohru. Ve ke wtSinou chce
zavest sva pravidla, cozkdy vede k tomu, Ze miva problémy s vrstevniky lkekovu. U
téchto ctti panuje neklid, rozkanost, nervozita a #iou se projevovat idkteré neurotické

projevy, napiklad poceni, kousani neéhtasté pateby jit na toaletu.
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5. Vliv rodiny na zdravy zivotni styl

Ugité slozky potravniho chovéani, nunich poteb, preferencti averzi mohou mit
vrozeny zaklad. Takovymi genetickymi vlivy jsou magitlivost ¢ichu, zvlaStnosti chiovych

receptot.

Podstaty vétsSi vyznam vSak maji ¥si podminky — naifiklad vliv rodinného progedi na
dité. Rodina je pro détjednim z nejvlivijSich vzoi. Dité, jak vime, se odmalaiuichovani
tim, Ze pozoruje a napodobuje lidi v blizkém okatiezi ® nepochyba pati rodice,
sourozenec, prarath. Di€ ¢asto mize @ijmout navyky obézni rodiny, kterd se nechava
ovliviiovat toxickym prosedim. Obézni lidé jsowasto povzbuzovani ke konzumaci
nevhodnych pokriin Konzumace jidla je spojovana itym Zivotnim stylem — najiklad

reklama v televizi, fast food (Bappertovd; OstekaBagrensova, 2006, str. 9).

Zajem rodéa o jidlo ovliviiuje rekolik faktora — nagiklad: kolik financi budou do stravy
investovat, jaky druh a kvalita potravin se bud@dvat, informovanosti neinformovanost

rodict o vyZiwe, zZivotni styl rodiny, vychovny styl ro¢ii.

5.1. Vychovné styly a zdravy zivotni styl

Vychovny styl rodii ovliviiuje cely chod rodiny a ma vliv i na vytteni a upeiovani

stravovacich zvyklosti dite.

Vychovny styl rodfit mé dw hlavni slozky:

1. emani vztah k digti

2. zpasob vychovnéhdizeni

Emoéni vztah k ditéti — mize mit dva poly — od vyraZnkladného pes neutralni,

nevyvazeny az ke chladnénsidokonce nenavistnému.

Kladny vztah znamena vzajemné poroZom rodici a cti, schopnost rodii déti

povzbuzovat, motivovat a podporovat. R@djsou k diti laskavi, nestydi se ho pohladit
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pomazlit se s nim. Wezité je, aby di& m¢lo pocit jistoty a bezp#, coz navozuje u dite
pohodu a optimalni podminky pro spravny Zivotnl atyyvoj. Kili§ silny emani vztah vSak
muze mit na diti omezujici dinky. Dit¢ si newii, ma strach, aby ro#im neubliZilo.

Naopak zaporny vztah k dit je charakterizovan nezajmem rodlio di€, rodie dit

nechvali, nemotivuji, Witaji mu chyby, dije casto a neugin¢ trestano

Zpuasob vychovnéhorizeni - se pohybuje od autoritativnino az po velmi slaaeni a

projevuje se v&m ema@ni vztah k diti.

Autoritativni styl fizeni je charakteristickyadou pikazi a zaka#a. Dit¢ se nenmize filis
samostat# rozhodovat, jsou nagpkladeny pozadavky nemé k jeho wku. Ceka se od
ného za kazdou cenu maximalni vykon. Oj¢ zatZzovano, coz nafsobi giznivé na jeho

zdravy psychicky i fyzicky vyvoj.

Naopak rodie se slabym vedenim é&i¢ jej nechavajitist jako divi v lese. Spoléhaji na to,
Ze si di¢ v kazdém pipadt néjak poradi. Nedostatky die se nesnazi napravit, ale neustale je

omlouvaji, jsou neisledni.

Nebezpeéné je i rozdilné vedeni dte okkma rodEi, z nichZz kazdy se snazi éipretdhnout na
svou stranu. Détje zmatené a nema jednotny pohled na zdravy Ziwbyh Aby se vytvaily

spravné navyky, je¢ba jednotnéisobeni vSech vychovatel

5.2. Nutriéni vychova v roding

Dit si velice citliw vS§ima toho, jak se chova deébpk jidlu a jaky k @mu ma vztah.
Prevazre kvili vychow ditéte je poteba, aby si dosiy jidla vazil a nepovazoval jej za
samozejmost. Di¢ dokaze vnimat i to, jak se doma s jidlem zachBla.jedné strah
nadnerné Seteni a tudiZ nedostatek pestrého jidla, na stdamhé piliSnd rozmanitost jidla a
jeho plytvani. To vSe do sebe ditsttebava, aniz by si to @domovalo a uklada si to do

pantti jako podstatu utv@ni vlastniho vztahu k jidlu.

Dulezitym ¢initelem povzbuzujicim zajem die o jidlo je dan i tim, kolikasu si pro & mize
dosgly pii pripraw pokrmu vyhradit. Pozitivnim ffnosem je ziskat zdjem &g ke
spolupraci k pipraw jidla. Pokud se ditpodili na pipraw pokrmu, zpravidla ho také chce
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jist. Tim se nejenom rozvijeji jeho dovednosti, @eSiuje si i slovni zasobu.ifosné je
poskytnout difti moznost a prostor pro samostatnost, aby si sakusilo jidlo ozdobit,
pripravit. (Bappertovd, S., Osterkamp-Baerensov4,2006)

DalSimi vlivy na gijem novych jidel jsou®ng, atraktivita pokrmu

V dnesSni dob se velice rozmaha negativni fenomén jidlem &tbwat ¢i trestat dig.
Nejcastji pIni tuto funkci sladkosti — nd&fklad ¢okolada, pamlsky, bonbony, dorty. Naopak
jako trest slouZi nuceni die do jidla, které nemaji v oblib- nagiklad ceredlni tinky,

celozrnné pé&vo.

Pisobeni rodéi na vyvoj nutri‘nich zvyklosti dti se mize dit b’ na zaklad verbalnihodi

neverbalniho pobizeni:

Verbalnim pobizenim neboli pomoci slovniho doprovodu - ggxiklad di€ti popisovan
pokrm, ktery je mu nabizen a difej dosud nezna. Popisuje se jeho slozetim tlu a
organismu prospiva, jak ségravuje... Ristup rodét musi byt shodny. Jestlize se tifad
otec u jidla hanliw vyjadii k varené mrkvi, niZze se stat, Ze ji dibude odmitat.

Neverbalni povzbuzovani n&omky negativni dopad nai@m pokrmu dittem, jelikoz z

tvare dosglého mize dit vycist nervozitwi nejistotu, zda dé novy pokrm pijme. Napadné
mohou byt i gesta, pohyby, kdyZz deépspechaci je nervozni. Doporkeni, jak @ti vést

k pestré stray, jsou velmi vystiza shrnuta v nasledujicigdesateru*:

,Desatero "NE" rodi &m - jak neprovadt nutriéni vychovu:

1. Neznalosti rodiii 0 vyZzi¢ a slozeni potravy — neznalost technologickych vipi

kterych se zachova maximum Zivin, neznalost obatdmini ¢i minerali...

2. Nevhodna skladba rodinného jidelki — nedostatekasu na pipravu jidla, stereotypy ve
vyziw, stidani rekolika oblibenych jidel éiSinou tradinich proceskou kuchyni. s

malé spektrum potravy prohlubuje vetiineofobii, kdyZ nastupuje do MS

3. NeSetrnost v zachazeni s potravinadthhotovym jidlem — plytvani potravinami je spojeno
se zbytenym za¢Zzovanim domaciho rozgto a rovrez musime mit na mysli, Zen \etsi
mame spatbu, tim vice plodin se musi skliditzvicat zabit, abychom néasleglispoustu
potravin vyhodili. @ti by se maly ucit Ucte k jidlu z vice dvodi: z Ucty k Zivotu, kiirode
i k lidské praci. Takovouto Uctu ¥m musi vygstovat gredevSim rodina.
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4. Nepravidelnost v jidle celé rodiny —¢si v rodire mize zgsobit, Ze rodina rano nesnida,
pres den se kazdy stravuje v jinénfizani a véere se odklada na poz8i dobu, kdyz
jsou vSichni spolu. Ddt je pak nuceno jit ihned spat s plnym Zaludkem, moZ
jednozné@né neprospiva. Prodluzovanim interialmezi jidly niZze dojit k poklesu
glykémie a tudiz je ditvice unavené a nekoncentrované. Problémenvtu lyva i
dodrzovani pitného rezimuwasto je kryt naprosto nevhodnymi slazenymi, bamény
napoji, sirupy, dzusy. Mnohdyetd neciti Zizé a nepiji dostaténé mnozstvi. ftom

dehydratace u déte je mnohem nebezpejSi nez u dosfého.

5. Nespravné stravovaci navyky rodiny — spousty roa#ji v oblik¥ jidla, ktera nespadaji
do kategorie racionalnich. Jedna se nikpad o jidla, ktera jsou rychle hotova — parky,
hranolky, lupinky, smazena masa, langoSe atdéRferych rodinach se hodrkareni,
sladi ¢i soli. Deti si tyto jidla oblibi a poté ve Skolce odmitagikpmy s jemejSi chuti a

mer¥ tucné. Rovez odmitaji jinak upravovana jidla, nez znaji z deano

6. Nevhodné postoje ratli k jidlu — peceiovani jidla — jidlo je centrem pozornosti, je
hlavnim kritériem kvality Zivota. Podgavani jidla — jidlo nemZeme brat pouze jako

zdroj doplreni energie, ale @lo by nam slouzit ke Zpemreni Zivota.

7. Nedobré chovani rodi pri jidle — 7eSeni spar mezi rodéi pri jidle, karani @ti za
neuspchy ve skoléi jiné proh esSky pi jidle, probirani jinych stresovych situacfi fidle,
jiné ema@ni vylevy dosgych.

8. Nedostatek kultury stolovani — stolovani na neviodrmmistech, stolovani v usgmém
obleeni se Spinavyma rukama, stolovani beétbqru, z papiru. Mnozi dogl neumi
spravre pouzivat pibor, nepouzivaji ubrousky. Samejmosti jecisty ubrus, pkné cisté
nadobi.

9. Nevyvazene, extréemni diety. Pokude dietrpi Zadnou vaznou nemoci a Eksam
nenaordinuje dietu, je velmi nevhodné, aby difjakou dietu drzelo, natoz pak jakykoli
druh redukni diety. Divky si jiz v mladéndgku mohou diky takovymto dietdm svych matek
vytvoit Spatny postoj k jidlu, coZ se v pe@Eim wku miZze projevit poruchamifmu
potravy.Rec¢ vak nemusi byt pouze o dietach, ale i o altevnéth srérech vyzivy jako je
veganstvi, makrobiotika, vegetarianstvi a dalsfi kémkoli extrému ve stravovani

dochazi k naruseni rovh@mého vyvoje aistu ditte.
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10. Nerespektovaniékovych a vyvojovych zakonitosti a individualityeidit Malym dtem
nepodavame pokrmy, které nejsowamy jejich ¥ku. Dit nenutime do jidla, kdyz
projevuje odpor a nenutime raiéindojidat vSe co dostalo na talf

(zdroj: www.pyramidacek.cz; Kadova)
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PRAKTICKA CAST

1. Vyzkumne Sekeni

Cil - V prakticke casti jsem se snazila zjistit vyzkumnym igeim (dotazovanim), jakym
zpasobem jsou fedSkolni dti vedeny v sotiasné dob ke zdravému Zivotnimu stylu,
konkrétre k pohybu a zdravé vyZiv Vyzkum jsem provada metodou dotaznikrozdanym
rodicim déti z matéskych Skol. Dotazniky vypbvali rodie jak ze sportovnich, tak i
z nesportovnich i#id naSi matské Skoly. Celkem jsem vyhodnocovala 52 dotagnik
tykajicich se &i v predSkolnim ¥ku 3 az 6 let, ztoho bylo 28 chlapa 24 divek.
V dotazniku obsahoval 17 otazek tykajicich se zshiawzivotniho stylu.

Piredpoklad -Na zaklad zkuSenosti z mé dlouholet€itelské praxe v maiské Skole se
domnivam, Ze &i piedSkolniho ¥ku nejsou v satasné dob dostaténé vedeny ke zdravému
Zivotnimu stylu. Podle mého nazoru r&aliv dnesni dabpriliS nedbaji na zdravou vyzivu,
déti neomezuji v piti slazenych nafippojidani sladkosti.

Pfi pohybovych aktivitadch &Sinou spoléhaji na praci profesionalnich trénéez na to, aby

se pohybovynginnostem ¥novali v ramci rodiny.
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2. NaSe ,zdravd“ matda'ska skola

Pro svoji bakatdkou praci jsem vyuzila magkou Skolu, kde pracuji. NaSi ,Zdravou
mateé'skou Skolu* Papirenskou najdete v klidné jizasti Ceskych Budjovic, v Papirenské
ulici. NaSe Skola ve snaze podporovat zdradi dytvaii podminky pro komunikaci vSech
lidi, které sdruzuje, @i i dosgElée. Komunikace je podminkoweni a spoluprace. Matka
Skola se snaZzi vyjit Mt individualnim patebam a moznostemétd, proto jsou kazdym
rokem nabizeny dem tzv. zajmové krouzky jakoépecky, anglicky a &mecky jazyk,
keramicky, vytvarny a textilni.

Rikame si sportovni mateka Skola. Mame novou, velkou, debrybavenoudocviénu, kde
se v ptibéhu tydne vystidaji vSechny fidy. Pro dti se zvySenou p#&tbou pohybu jsou
uréeny sportovni ifdy. Zde je z#azeno je&t vice pohybu v dopolednich i odpolednich
hodinach pod dohledem trenérek a trénd?ro dvcata je uéena moderni gymnastika a
aerobik, pro chlapce sportovni hry a kopana. Spaortaktivity dophujeme o sezonni
¢innosti. Na tyto akce seiti prihlaSuji v piibéhu roku.
Na podzim jezdime ssthni a rodti bruslit na zimni stadion &.Budgjovicich.

V zim¢ jezdime za sthem do ,Skoly v pirodk" na Kvildu. LyZujeme nejen
s pokra&ilymi lyzaii, ale mame také vlastni lyiskou Skoléku, ve které sime lyZzovat i Uplné
zatateiniky.

Na jare nastekaji vodni hratky v plaveckém bazén@eskych Budjovicich a v |ég
se vydavame na dalekou cestu do Italie kimo

Détem davame dostatek pohybu hlavepontannim usgadanim ve vyhovujicim
prostedi a dti k pohybu citliw motivujeme. Rezim dne v naSi miatec Skole uspokojuje
biorytmus @ti i kolisani kKivky vykonu a zachovavéa pravidelnost a rytmus. DatieZitost
k uplatréni spontanniho pohybu a ke spontanrte. hDodrzuje intervaly mezi jidly,
zabezpéuje dostatenou deélku pobytu dite venku. Fizptsobuje délku odpoledniho spanku a
odpciinku. Zaji¥uje uspokojovani fyziologickych piab dti (piti, jidlo, osobni hygiena).
Zajistuje stidani aktivit naroénych, aktivit klidnych i odpéinek.
NaSe Skola se snaZi pozitvavliviiovat vhodnym zpsobem vyZivu a zdravi &kenych dti a
podili se na vytvi@ni stravovacich navyika to umo#uje hlavié spravna uprava jidel, klidné

kulturni a estetické prastdi a dostatekasu ke stolovani. Vyvazena strava je plnohodnotna a
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pestra (viz piloha ¢.2). Respektujeme individualni @ebu jidla, zavislou na konstinim
typu zdravotniho stavu dfe a jehodlesné aktivity. Nedostatky ohleglzdravé vyZzivy si &ti
piinaseji jiz ze své rodiny tim, Ze neumi konzumaxnaice, zeleninu, mléko ¢ktefi neznaji
sttidmost v jidle, pejidaji se nebo vyZaduji jednostrannou stravu. Koalj ktei vyzaduji ze
zdravotniho dvodu upravenou stravu pro sveégdiposkytujeme stravu pro divzdy tak, jak
navrhuje leka

Cilem nasi 3koly je, aby se dititilo dokie, bez stresu. Skolni wddvaci program je
pripravovan tak, aby zahrnoval dostatek podminek tpi@snou, duSevni a spoenskou
pohodu dite.

V nasi Skolce se t¥d tridy vekové smiSené. Skupiny maji 2&tflve wku 3 az 6 let. Dba se
na rovnomdrné utvdaeni skupin dle pohlavi. Daitl se zéazuiji i ckti, které vyzZzaduji zvySenou
nebo specialni @& Ucitelka této ¥kove smiSené skupiny &i akceptuje, protoze jsou
nejprirozerejSimi ciniteli, uci se od sebe fpdavaji si zkuSenosti a dovednosti.

Ucitelka je ditti vzorem, pomaha vytwét zdravy zivotni styl ve €, ve kterém se neustale
méni zivotni tempo. Parieditelka spoléné s pedagogickym sborem vyuzivékeve smiSené
tiéidy pro zdravy pibéh zvykani si novych &i. Zatizuje tidy tak, aby se mohly v daném
prostoru realizovatdi vSech ¥kovych skupin.

NaSe Skolka je klinickym pracovéh pro Jihéeskou univerzitu — Pedagogickou fakultu pro
obor ,vychova ke zdravi“, kde umiidjeme studeritn odbornou praxi.
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3. Vyhodnoceni dotazniku metodou grafu

Pro vyhodnoceni dotazniku jsem pouZila metgchfu. Toto znazoemi je pgehledné,

vizualré snaze uchopitelné.

1. Jak Casto provozujete pohybové aktivity /prochazka, jizda na kole, lyzich.../, které trvaji
déle nez pul hodiny spole¢né jako rodina?

odpovedi %
a) 1x za tyden 20 38%
b) kazdy vikend 28 54%

c) 1-2 x za mésic 2 4%

d) 1x za 2 mésice 2 4%
celkem 52 100%

W kazdy vikend,
54%

01-2 x za mésic,
4%

O 1x za 2 mésice,
4%

O 1x za tyden,
38%
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2. Navstévuje Vase dité pravidelné néjaky sportovni nebo pohybovy /tanecni/ krouzek?

a) ano
b) ne

odpovedi %
26 50%
26 50%
celkem 52 100%

@ ne, 50% O ano, 50%

Pokud ano, jaky?
odpovedi %
a) plavani 7 18%
b) aerobik 5 13%
c) brusleni 4 10%
d) karate 4 10%
e) tanec 4 10%
f) balet 3 8%
g) gymnastika 3 8%
h) tenis 3 8%
ch) atletika 2 5%
i) fotbal 2 5%
j) aikido 1 3%
k) sportovni hry 1 3%
celkem 39 100%

Jaké sportovni krouzky d  éti navst évuji
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odpovedi %
a) urcité ano 36 69%
b) spiSe ano 11 21%
c) spiSe ne 5 10%
d) nevim, nedokazu posoudit 0 0%
celkem 52 100%

@ spiSe ano, 21%

O spise ne, 10%

O nevim,
nedokazu
posoudit, 0%

@ urdité ano, 69%
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4. Ma VaSe dité moznost bezpecného pohybu v misté bydlisté?

odpovedi %
a) ano 40 7%
b) ne 12 23%
celkem 52 100%

Ene, 23%

Oano, 77%

Pokud ano,kde?

odpovedi %
a) zahrada 26 52%
b) déské hristé 20 40%
¢) cyklostezka 2 4%
d) dvorek 1 2%
e) park 1 2%
celkem 50 100%
Kde si d éti hraji v mist é bydlist &
30
25
20
15 4
10
® 1 2 1 1
0 - I e 000 .
zahrada déskeé hristé cyklostezka dvorek park
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5. Navstévuje Vase dité nékteré krouzky s pohybovym zaméfenim ve Vasi matefské Skole?
Jaké

odpovedi %
a) aerobik 8 36%
b) karate 4 18%
c¢) sportovni hry 3 14%
d) cviceni 2 9%
e) fotbal 2 9%
f) gymnastika 2 9%
g) keramika 1 5%
celkem 22 100%
97 8
8 |
7 4
6 4
S 4
47 3
37 2 2 2
2 1
1 4
0 | - .
aerobik karate sportovni cviceni fotbal gymnastika keramika
hry

6. VyuZivaji v materské Skole néktera netradi¢ni naradi nebo nacini? Jaka?

odpovedi %
a) mic 1 20%
b) Svihadlo 1 20%
c) trampolina 3 60%
celkem 5 100%
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7. Jak ¢asto ji VasSe dité v pravidelnou dobu, ve stejném ¢ase?

1) (2) 3)
kazdy den vétsinou obcas

snidané 37 10 4
obéd 44 6 1
vecere 35 14 1
dopoledni svacgina 24 21 2
odpoledni svacgina 24 20 2

164 71 10

(4)
nikdy

50 ~
40 ~

snidané obéd vecere dopoledni
svacina

B (1) kazdy den B(2) vétsinou O (3) obcas O (4) nikdy |

44
37 35
30 -
24 24 20
20 14
10 5
107 4 1 1 2 2
0 n I I

odpoledni
svacina

8. Kolikrat v tydnu VaSe dité ji sladkosti - bonbony, ¢okoladu, susenky...?

odpovedi %
a) denné 16 31%
b) 3-4x tydné 19 37%
c) 1-2x tydné 14 27%
d) vyjimec€né nebo nikdy 3 6%
celkem 52 100%

0O 1-2x tydné, 27%

Ovyjimeéné nebo
nikdy, 6%

@ 3-4x tydné, 36%
Odenné, 31%
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9. Jak ¢asto méa Vase dité vyvazenou snidani bohatou na uhlohydraty (ryze, chléb, musli
atd.), proteiny (mléko, syry, jogurt, vejce) a vitaminy, mineraly (zelenina, ovoce)?

odpovedi %
a) kazdy den 16 31%
b) 4-5x za tyden 18 35%
c) 2-3x zatyden 15 29%
d) 0-1x za tyden 3 6%
celkem 52 100%

02-3x za tyden,
29%

00-1x za tyden,
6%

B 4-5x za tyden,

34% O kazdy den, 31%

10. Jak casto pije VasSe dité sladké napoje (rtzné druhy dzusu, limonad, napoju pro
sportovce, mléénych koktejll, kysanych mléénych napojd obsahujicich cukr) tydné?

odpovedi %
a) 5-6x tydne 14 27%
b) 3-4x tydné 13 25%
c) 1-2 tydné 13 25%
d) vyjime€né nebo nikdy 12 23%
celkem 52 100%

Ovyjimecné nebo
nikdy, 23%

01-2 tydng, 25%

@ 5-6x tydné, 27%

M\ 3-4x tydné, 25%
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11. Kolikrat v tydnu ji VaSe dité maso?

odpovedi %
a) 5-6x tydné 17 33%
b) 3-4x tydné 29 56%
c) 1-2 tydné 6 12%
d) vyjimecné nebo nikdy 0 0%
celkem 52 100%

01-2 tydné, 12%
Ovyjimecné nebo

W 3-4x tydné, 55% nikdy, 0%

B 5-6x tydng, 33%

45



12. Miva VaSe dité problémy pfi stravovani? Pokud ano, prosime oznacte ty, které odpovidaji
VaSemu ditéti.

odpovedi %
(1) nemé zadné problémy 22 34%
(2) ji hitavé, nZzvykéa dostate¢né potravu 0 0%
(3) drzi jidlo dlouho v Ustech bez kouséani 0 0%
(4) srka pri jidle 0 0%
(5) dava do ust prilis mnoho jidla, dava dalsi sousto, aniz predesl 1 2%
(6) ji velice pomalu, dlouho 15 23%
(7) brynda, drobi 0 0%
(8) je vybiravy/a v jidle 16 25%
(9) ji velmi malo 5 8%
(10)ji priliS mnoho, mame obavy z obezity 2 3%
(11) Spatné zachazi s pfibory 3 5%
celkem 64 100%

25 ~

22
20 +
15 16
15 4
10 A
5
5 | I 2 3
1
0 0 0 0
o _ m N
y @ ®) 4 ) (6) @) ® © @10 @@

13. Pridélte pocet % jednotlivym druhlm napoju, které doma Vase dité pije, aby soucet
byl 100%:

¢aj voda mléko limo Coca Cola  dZus/most
32% 27% 19% 7% 3% 12%
voda, 27%

mléko, 19%

limo, 7%

Coca Cola, 3%

&aj, 32% dzus/most, 12%
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14. Kolik tekutin bez mléka vypije VaSe dité béhem dne, kdyZ neni v matefské Skole?

odpovedi %
a) 0,5 litru 15 29%
b) 1 litr 25 48%
c) 1,5 litru 12 23%
d) 2 litry a vice 0 0%
celkem 52 100%

01,5 litru, 23%

02 litry a vice,
0%

| 1 litr, 48%

@ 0,5 litru, 29%

15. Kolik tekutin bez mléka vypije VasSe dité doma béhem dne prfed a po pfichodu z matefské
Skoly?

odpovedi %
a) 0,5 litru 10 19%
b) 1 litr 31 60%
c) 1,5 litru 11 21%
d) 2 litry a vice 0 0%
celkem 52 100%

01,5 litru, 21%

02 litry a vice,
0%

@0,5 litru, 19%
| 1 litr, 60%

a7



16. Jste spoken/a s jidelnickem ve Vasi matefské Skole?

odpovedi %
a) urcité ano 23 44%
b) spiSe ano 26 50%
c) spiSe ne 2 4%
d) nevim, nedokazi posoudit 1 2%
celkem 52 100%

M spiSe ano, 50%

O spiSe ne, 4%

O nevim, nedokazi
posoudit, 2%

DOurcité ano, 44%
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17. Ji VaSe dité rado ovoce a zeleninu? Pokud ano, vypiste 3 nejoblibenéjsi.

Zelenina odpovedi %
1. okurka 30 25%
2. rajcata 24 20%
3. mrkev 21 18%
4. papriky 18 15%
5. salat 5 4%
6. kedlubny 4 3%
7. hrasek 3 3%
8. brokolice 3 3%
9. kukufice 2 2%
10. Spenét 2 2%
11. kveétak 2 2%
12. cuketa 1 1%
13. zeli 1 1%
14. brambor 1 1%
15. ¢ocka 1 1%
16. fFedkvicky 1 1%
17. fazolky 1 1%

celkem 120 100%
35 +
30
30 -
20 - 18
15 -
10 - 5
4
54 8 3 2 2 2 41 1 1 1 1 1
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4. Shrnuti

Na zaklagl dotazniku se mi podito zmapovat pohybové aktivityétl a rodéua a
stravovaci navyky. Gbdwvé skute&nosti jsou nedilnou séésti zdravého Zivotniho stylu a
vychovy k remu. VetSina lidi je znald teorie, ale praktické uZziti ivat¢é pokulhdva za
skutenosti.

V prvni ¢asti dotazniku jsem se dotazovala na pohybov&portovni aktivity, zda &i
navstvuji sportovni krouzky, zda maji tyto aktivity rddykde je pipadré provadiji.

Z odpo¥di vyplyva, Ze nadpolovni wtSina (54%) sportuje aspokazdy vikend jako
rodina. Tato skutaost mne fekvapila, protoze z rozhovios cEtmi jsem ngla predstavu, ze
sportovni vyZiti o vikendech neni tak bohaté. Madmayredstava vyplyvala mozna z toho, Ze
déti sportovni aktivitu povazuji za sanfepmost a tolik o ni nehovb Tyto rodinné akce
probihaji Zejm¢ tak spontan¥y Ze je dti vnimaji jako pirozenou sotast spoléné
stravenéhocasu. Musimfici, Zze jsem z tohoto vysledku péena. Skutost, Ze rodie
s cEtmi o vikendech sportuji, je velmifiposnd nejen pro vznik pgeby pohybu, ale i pro
vytvéreni pozitivnich vztal v rodirg. Vzdjemna pomoc, fyzicky kontakt, emocionalni tiyZi
a potazmo i empatie, je raj pro budovani prosothalrchovani a jednani die. Pohyb je
piece dilezity v kazdém ¥ku.

38% dotazovanych éti provozuje pohybové aktivity 1x tydn Presré polovina
dotazanych é&i v predSkolnim ¥ku uZz nav&tvuje sportovni krouzky, nejvice plavani a
aerobik. \&tSina odpovidala, Ze je tytonnosti bavi (90% odpa@di urité ano a spiSe ano).
MaZeme v tom najit i odraz toho, e SvP na3i 3kolgdghe nastaven a promyslen i po
strance sportovni a pohybové. Tyto aktivity jsom tzgtlenény tak, Ze nenasitnpronikaji do
vychovre vzalavaciho procesu aé¢tbm g@Finaseji radost a pozitivni emocionalni prozitek.
V aredlu Skoly je moderni, velk&lacvicna, vybavena radim, néinim, kde maji dti
dostatény prostor pro pohybové vyziti. NaSe Skola ma i spbrtovni tradice ndp
,Olympiada seCtverakem, Den s Prittéikem".
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Skoro ¥ dotazovanych (69 %) ma rado sportaktivity. Tento vysledek s¥ci o tom, Ze
déti maji rady pohyb a dnesni mlada rodina sidomuije, jak dlezitou roli pohyb sehrava ve
vychow ke zdravému Zivotnim stylu.

VSichni prece vime, jak dlezité je sportovni a pohybové vyzZitittdpredSkolniho ¥ku.
Zdokonaluje koordinaci pohybi téla, vnimani &lového schématu. Rozviji jemnou i hrubou
motoriku a pohybem zkousSi svou odolnost, vytrvalasbbratnost. Rodé tak vedou &i
k aktivnimu Zivotnimu stylu, nevychovavaji &tidjen konzumenty. A to i konzumenty ve
smyslu boje proti obezit Pon¥rné piekvapivé je i zji&tni, Zze pevazna ¥tSina dti z
vyzkumného vzorku ma v mébydliS€ i prostor pro bezpmy pohyb venku - 77%.
V dalSi ¢asti dotazniku jsem sdotazovala na stravovaci navyky. Z odgaivvychazi, Ze
vétSina dti ji pravidelrt 5x denr (nejpravideldji snidani-oldd-veteri, mére pravidelr®
odpoledni a dopoledni stiay). Myslim si, Ze k této pravidelnosti vyrazprispiva denni
rezim v matéské Skole. Pravidelné&gstavky mezi jidlem upravujiétsky metabolismus tak,
Ze dit se neti prejidat ani hladost. Malé, alecasté porce jidla jsouciinnou zbrani proti
obezit. Vzdy staré Uslovi ,Jez do polosyta, pij do polopita“ su hlubokou pravdu
prowtenou staletimi. Velkou #nou prispiva i kolektiv vrstevnik, ktefi spole&né sedaji
k jidlu, wi se sprava stolovat a vytvéet si pozitivni vztah kjidlu, které pro¢ mékdo
piipravil. Pokud je ditelka vnimava k individudinim pigbam dite, umi ze stolovani
vytvorit malou slavnost aifspet tak k pozitivnimu vztahu kému. Jidlo jako trest je nejhorSi
varianta potravinovéijyozenosti osobnostiovéka. Jednim z ail zdravého Zivotniho stylu je
nawit déti spravnym stravovacim a stolovacim naluyk
Dale bylo zjiS¢no, Ze 67% ¢&ti ji sladkosti dent nebo vice jak 4x tydn a jen 6%
dotazovanych neji sladkostiilbec nebo vyjiméné. VétSina dti pije ¢asto sladké napoje
obsahujici cukr, jen 23 % pije vyjirtie nebo nikdy. Otazky tykajici se konzumace sladkosti
se slazenych napoyysly tak, Ze z vysledku jsem nebylgekvapena. Ve své praxi pozoruiji,
jaky vztah ma #tSina dti k ttmto produkim. Sama se snazim, aby sladkost nebyla
spojovana s odémou. Aby nebyla ani tabuizovana a brana jako Aaby byla pirozenou
souasti jidelnéku. Fimérené a firozené z#azovani je snad nejlepSi cestou ke zdravému
Zivotnimu stylu. V mé praxi se mi a&lilo jako odnmeénu misto sladkosti davat obrazek,
omalovanky apod.

Velmi pogSujicim vysledkem dotazniku je zjigi, Ze rodie jsou si ¥domi
dulezitosti vyvazené snid&an31% respondefaitdodrzuje vyvazenou snidani kazdy deniddp

uspEchanou a stresujici dobu nezapominaji na prvnii jadia.
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Otazka dotaznikuw.11 feSila problém fijmu masa. Z 52 dotazovanych, vice jak
polovina (29 osob) odpédéla, Ze jejich di¢ konzumuje maso 3-4x tydn Variantu
vyjimené nebo nikdynezvolil nikdo. D4 se tedy usuzovat, Ze nikdo zZdbchevede své dit
k vegetarianstvi. Otazkaripnu bezmasé potravy je sporna. Ja sama nejsémmiyzem
vegetarianstvi udi. Bilkoviny a mineralni latka obsazené v maseujpodle mého nazoru
nenahraditelné jinou formati stravou.

Prijem tekutin je u &t velmi individudlni. Z S&eni vyplynulo, Ze &i béhem dne fijimaji

mensSi mnozstvi tekutin nez je Zadouci. 1,5 litrardevypije necela ¥4 respondéntSama
vim, Ze d@ti piji az ve chvili, kdy maji Zizenebo je upozornim. Spravny pitny rezim je&hb
na dlouhou tré'. Vybizet dti k piti, upozotiovat je a poskytnut jim snadnyiigtup

k tekutindm je asi jediny #igob, jak dosdhnout zdravého navykinpsného pro cely Zivot.

Pti vyhodnoceni probléinpii stravovani vyslo, Ze 25%t je vybiravych v jidle. Myslim si,
Ze \tSi problém s vybiravosti v jidle je v rodinv matdgské Skole maji &i skladbu stravy
danou pevnym a promyslenym jideékém, moznost volby je minimalni. Doma sétid
dozaduji jiné stravy, nez je jim podanadktefi rodice jim vyhovi, jen, aby se dithajedlo.
23% dtti ji velice pomaly dlouho, otazkou je, zda dasipn¢kdy na dti priliS nesgchaji. 8%

VY 054

s piibory. 34% dotazanych uvedlo, Ze nema zZadné steav@roblémy.
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5. Doporweni

Zajistit dig¢ti pravidelné gfidani ¢innosti a odpéinku. Rodtum, ktai svym ditem
programuji velké mnoZzstvi aktivit napjazykové a hudebni vZkvani, sport, bych
doporuila ,zklidnit“ denni rezim. NesnaZit se nétaaplnit kazdou volnou chvili pravidelnou
aktivitou a chtit vychovat ze svého &@& novou sportovni lzdu apod. Myslet na to, Ze
zdravy Zivotni styl je i odpoinek a relaxace, pobyt garstvém vzduchu a vylety d@ippdy.

Na druhou stranu rodk, ktgi sami nemaji ke sportu vztahét$inou aktivié nevyhledavaji
pro své dti sportovni aktivity, bych dopotila, zamyslet se nad ulohou pohybu v dennim
rezimu. VZdy jsou i jednoduché, fin&né nenargné a pirozené formy pohybu — népgizda

na kole, prochazky, hry s i@ na zahratlatd.

Predat dtem wdomosti a dovednosti souvisejici se zdravym Zivotafylem je velky vklad

pro jejich dalSi vyvoj.

Nemdli bychom zapomenout na:

* Optimalni denni rezim — pravidelnéigianicinnosti a odp&inku

» Vytvéieni pozitivniho socialniho a bezpeho prosedi

» Dostaténou délku a pravidelnost spanku nebo atigal

» Kontrolovat gijem tekutin a omezit sladké napoje

» Zdrawjsi formu sladkosti ve fortnnag. prirodni cukry, susené ovoce

» Poskytnout dostatetasu na jidlo

o Zajistit klidné prostedi i jidle

 To, Ze i nabidce pohybovyckinnosti, mame respektovat biorytmyatét a Kivku

jeho vykonu
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ZAVER

Ma hypotéza ohledn pohybovych aktivit se na zakkadvyzkumu nepotvrdila. Z
Seteni bylo zjiSéno, Ze nadpolo¢ni wétSina dotazovanych (54%) provozuje pohyboveé
aktivity spole&n¢ jako rodina. Rekvapivym zjiSénim pro mne zejména bylo to, Zze dnesni
predSkolni @ti se wnuji rozmanitym druth sportovnich aktivit nap i bojovym sporim.
Urcité zajimavé by bylo v budoucnu se k tomuto tématditvea zjistit, zda dti u téchto
aktivit vydrzi i ve Skolnim ®ku, kdy do popedi vstupuji dalsi zajmy jako naprypcsetni
technika, jazyky.

DalSi predpoklad, Ze rode v dneSni dabnedbaji na zdravou vyzivu, se také zcela nepdtvrdi
Dotazovani rodie se viceménsnazi o zdravy jideldék a spravné stravovaci navyky, ale ne
vzdy se jim to upla dai. Alarmujici je zejména vysoké procentétid které ji dendé nebo
skoro dena sladkosti {okolady, bonbony, suSenky). Za uvahu by stalé, jpkych
piilezitostech jsou sladkostgtini konzumovany, zda za odmu, nebo jako sadst EZného
jidelnicku. DalSi problém vidim i v dneSnim nastaveni spradeti, kdy neustale prohravame
boj scasem a zdrava vyziva v mnohéigadech ustupuje rychlejSimu é&sinou i levrgjSimu

stravovani naip misto celozrnného pwa se syrem a okurkou koupi koblihu.
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PRILOHY
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Prilohac. 1

Doporuc¢ené denni davky

Energie Deti
od 4 do 7
let
kJ 5800 — 6400
Kcal 1400 — 1500
Zakladni Ziviny
Bilkoviny (g) @17
215
Sacharidy (g) >170-188
VIaknina (g) 9-12
Tuky (g) 245 — 534
@ 50,5 - 59

Nenasycené mastné kyseliny
n-6 (% energie) 2,5

n-3 (% energie) 0,5
Cholesterol (mg) 300
Mineralni latky

Vapnik (mg) 700
Horc¢ik (mQ) 120
Zelezo (mg) 8
Jod (ug) 120
Vitaminy

A (mg) 0,7
D (19) 5
B1 (mg) 0,8
B2 (mg) 0,9
B6 (mQ) 0,5
B12 (ug) 1,5
Kyselina listova (ug)300
C (mg) 70
Tekutiny

Celkem (l/den) 1,6
Z napoji (ml/kg/den)

Zdroj: Nevoral, 2003
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Prilohac. 2

Vyzivové normy pro Skolni stravovani vé&kevé skupi# 3-6 let:

Druh potraviny Mnozstvi vybranych potravin v gramech

na stravnika a den

Y= 1Y o N o 1o

Mléko tekuté ........coviiiii i .2300

MIEENE VYTODKY ... ., 31
TUKY VOINE ..., 17
CUKI VOINY et e e e 20
Zeleninacelkem ... 110
Ovoce Celkem ... 110
Brambory celkem ... 90

Lusgniny celkem ..........cocoiiiiiii 210

Zdroj dat MSMT, vlastni Gprava
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Prilohag. 3

Spof¥ebni koS za obdobi 01.1.2011 —31.1.2011

Skup.potravin MJ Norma Skuinost Rozdil

Maso g 221844 180519 -41325
Ryby g 38920 34232 -4688
Mléko g 875700 778906 -96794
Mlécné vyrobky g 116760 95484 -29177
Tuky volné g 48980 55365 6385
Cukry volné g 77840 48663 -29177
Zelenina g 369740 250807 -118933
Ovoce g 350280 655457 305177
Brambory g 291900 421950 130050
LuSteniny g 29520 17070 -12450
Maso rostlinné g 0 0 0

Vejce g 0 0 0
Ostatni g 0 0 0

Skupiny stravnikia a pocty porci:
Celodenni 3-6 let, dopoledni suay 3304
Celodenni 3-6 let,aidl 3304
Celodenni 3-6 let,odpoledni s¥aa 2940

Zdroj: MS Papirenské&;eské Budjovice
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Skuiost v %
81,37%
87,95%
88,95%
81,78%

11%,04
62,52%
67,83%
187,12%
144,55%
57,83%
0

0
0



Prilohac. 4 Jidelni listek

svafina: chléb,pom.jatrova,(rama,jatrovka,cibule,)
¢aj, jablka,mléko
obéd:  polévka zeleninova s kapanim
haluSky s masem a se zelim
Pondli ¢aj zeleny (piti + €ava)
svafina: rohlik,poméokoladov&aj

svaina: chléb,pom.ze Sproframa,Sproty,cibule,citron)
¢aj,hrusky
obéd:  polévka masova krémova
dukatové buchbky s vanilkovym krémem
¢aj mandarinka (piti +tRva)
svaina: tmavy rohlik s méslem,kedlubetaj

Utery

svaina: celozrn.chléb,pom.pazitkova(rama,tvaroh,pazitkaleif)
ovocné mléktaj,banany
obéd:  polévka viekova
Streda pirodni kdeci platek,brambor,michana zelenina bonduel
¢aj lesni snss (piti + $ava)
svaina: ovocnd pesnidavka,piSkotyaj

svatina: chléb,pom.masova(rama,yapaso,cibule,)
miekdaj,jablka
5 obéd:  polévkatockova
Ctvrtek zeleninové rizoto s masem,salat sénab
¢aj multivitamin (piti + $ava)
svafina: cerealni suSenkaaj

svaina: tm.chléb,pom.z nivy se zampiony,(rama,syr,st.zampcibule)
kiwi¢aj,bila kava caro
3 obéd:  polévka dibkova
Patek smazeny ktAk,brambor,tatarska o#a ze zakysané smetany
¢aj vanilkové potSeni (piti + 8ava)
svaina: chléb s maslem a vejcefaj
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Prilohac. 5

Kolektivni kolaz d@ti piredSkolniho ¥ku na téma ,Co ji pan Obezita“
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Prilohac. 6

Kolektivni kolaz ati predsSkolniho ¥ku na téma ,,Co zdravého doigka“
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