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Anotace

Bakalafska prace shromazd'uje informace o stravovani a vyzivé déti v predskolnim veéku. Déle
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tak i u¢itelkam v matetské skolce, jsou vysledky porovnavany se spravnym stravovanim. Dale
bude vyzkum probihat pomoci osobnich rozhovort s ucitelkami a détmi. Na zaklad¢ vysledka
vyzkumu jsou vytvorena doporuceni pro upravu stravy a doporuceni, jak pro rodice, tak pro

ucitelky MS. Seteni bude probihat v Mateiska §kola Zeleny raj, Habanska 82 v Mikulove.

Annotation

Furthermore, the work focuses on the principles of correct eating and the risks associated with
bad eating habits related diseases such as obesity and diabetes. Through questionnaires, which
are lodged, as parents of children and teachers in a kindergarten, the results are compared with
the right diet. Further research will be conducted using personal interviews with the teachers
and children. On the basis of the results of research are created recommendations for
modifying the diet and recommendations, both for parents and for teachers of
kindergarten.The investigation will be conducted in a kindergarten Zeleny raj, Habanska 82,

in Mikulov.
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UvVOoD

Ve své praci se zamé&fim na vyZivu a zdravotni rizika déti v MS Zeleny r4j. Pro svou praci
jsem si vybrala jednu ze Ctyf tiid, je nazyvana ¢ervend a navstévuji ji déti vékove heterogenni.
Nachazi se zde divky i chlapci ve v€ku od 3 do 6 let. Nejvice jsou zde zastoupeny déti ve
veku 6 let, coz lze definovat, jako déti v predskolnim véku. V tomto obdobi déti rostou a
vyviji se. Z tohoto diivodu je jejich spravna vyziva a pitny rezim velmi dilezitd. Neovliviiuji
jen vyvoj a rast, ale také vykon a zivot do budoucna. V predskolnim veéku si déti tvofi
stravovaci navyky a zvyklosti. Dulezitou roli tedy hraje uzky okruh rodiny a ucitelky.
Osvojené stravovaci navyky z tohoto obdobi a z okoli si dité¢ pfendsi do budouciho Zivota.
Ovlivnéno muize byt tedy pozitivné nebo negativné. Ze Spatnych stravovacich navykt plynou
do budoucna vyzivova zdravotni rizika. Nejcastéji se v nasich koncinach v posledni dob¢ dost

Casto objevuje cukrovka a obezita a to i v raném détském veéku.

Pro kazdého z nas je strava a dostateény pitny rezim dulezita. Na kazdém vSak zalezi, jak
kvalitni a pestry nas jidelnicek bude. Ale dite si samo stravu nepfipravuje. Proto by si rodice a

ucitelky v MS méli uvédomit, jak je jejich role v tomto détském obdobi diilezitd. Dit& jeste

samo nevi, co je pro n¢j dobré a co Spatné. A Casto jen napodobuji, co vidi.

Cilem mé bakalaiské prace je, zjistit s ohledem na déti, jaky pfistup ke zdravé vyzivé maji

oy ee

z vyzivy. Na zakladé téchto zjisténi doporu¢im néjaké zmeény, které by vedly ke zlepSeni

pfistupu, ¢i stravovani déti.
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TEORETICKA CAST
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1 VYRIVA A ZDRAVI

vvvvvv

¢loveéka. Je nedilnou soucasti celkového zivotniho stylu a ve svych diisledcich mize zasahovat

do vSech oblasti lidského Zivota. (1)

T¢lesnd a dusevni zdatnost lidského organismu je siln¢ ovliviiovana skladbou potravy. Ta
poskytuje organismu latky nezbytné pro stavbu novych tkani, pro ndhradu tkéni
opotfebovanych a latky zajistujici spravnou funkci organismu. Je zdrojem energie pro tvorbu

tepla a pro veskeré zivotni pochody. (1)

Pro udrZeni dobrého zdravotniho stavu jsou zdkladnim pfedpokladem jidlo a tekutiny, nebot’
mohou dodavat télu vSechny latky, které potfebuje. Mohou a nemusi, protoze zalezi jen na
nas, co naSemu organizmu ,,doptfavame®. Nespravna nebo nedostate¢na vyziva mize usnadnit
vznik nékterych onemocnéni, a to samé plati i naopak, kdy fada onemocnéni ovliviiuje

vyzivovy stav. (1)

Kromé zakladnich Zivin, coZ jsou bilkoviny, tuky a sacharidy — obsahuje potrava také fadu
dal§ich Zivin, bez kterych se neobejdeme. Jednd se zejména o vitaminy, mineralni latky,

stopové prvky, vlakninu a mnoho dal$ich.(1)

Bilkoviny, tuky a sacharidy by mély byt t€lu dodavany v ur€itém poméru, ktery nazyvame
troj pomér zivin. Z celkového mnozstvi energie, kterou denné pfijmeme, by mélo 15 %

pochazet z bilkovin, 30 % z tuki a 55 % ze sacharidu. (20)
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2 RACIONALNI VYZIVA

Vyziva, kterd obsahuje optimalni mnozstvi a pomér hlavnich zivin, minerdlnich latek a

vitamind ve stravovacim procesu. (3)
Racionalni stravovaci rezim — zahrnuje i rozloZeni jidel a jejich sloZeni.

Vyzivové doporucené davky — pro usnadnéni vypracovani systému raciondlni vyzivy. Tyto
vyzivové davky obsahuji hodnoty hlavnich Zivin, vitamini, mineralnich latek, stopovych
prvkd, vlakniny, cholesterolu a dalSich nutrientti, které jsou urceny pro jednotlivé vékové a

fyziologické skupiny na biologické urovni. Dodrzovani vede prokazatelné k podpoie zdravi.

(3)

Nutri¢ni standardy — jedna se o mnozstvi zivin na den, které kryje fyziologickou potiebu

zdravych osob. (3)

Obecna vyzivova doporuceni — doporucuji spotiebu urcitych typi potravin, které maji vztah

k ochrang zdravi popula¢nich skupin. (3)
2.1 Racionalni vyZiva a stravovani u déti

Vyziva hraje u déti daleZitou roli. Je dulezita pro spravny vyvoj. VyZiva je zaklad pro spravny
rust, vyvoj ditéte a to jak psychicky tak fyzicky. Dulezité je doptat ditéti pestrou stravu
obsahujici primarné zeleninu, ovoce, mlééné vyrobky, dribez, ryby a Vv neposledni tadé
celozrnné vyrobky, které maji blahodarny vliv na stieva. Déti musi jist pravidelné 5x — 6X
denné. Nepiejidat se a mnozstvi jidel uzpilisobit jejich v€ku. Nesmime zapominat na
pravidelny pohyb mimo domov a k tomu pftizpiisobit pitny rezim, ktery by mél byt v rozhrani
1, 51 — 2 | denné. Do jidelnicku ditéte zatadit kvalitni zdroje bilkovin, upfednostnit kvalitni
tuky. Dité by mélo konzumovat n€kolikrat denné mlécné vyrobky. V piipadé jidel, ktera
vyzaduji ur¢itd omezeni, jsou urcité sladkosti, sladké limonady a cukr. Tyto cukry by mély
déti konzumovat spise v podobé ovoce, cerealii, atd. Nedilnou soucasti, ktera se tyka zdravi

ditéte, je pravidelna dochéazka k 1€kati a konzultace zdravotniho stavu ditéte.

Zdravi mizeme zna¢né posilit spravnou zivotospravou a je velmi dualezité s tim zalit jiz
Vv détstvi, protoze vyvijejici se organismus je mnohem citlivéjsi a plastictéj$i nez u dospélych
jedinct a také se tak u ditéte zaklada zdravi pro cely Zivot. Péce o zdravi déti neni zélezitosti
pouze zdravotniki, ale rozhoduji o tom predev§im okolnosti kazdodenniho Zivota, ve kterych
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dit¢ vyrustd. Tyto okolnosti ovliviiuje spoustu faktord, jako je naptiklad znecisténé ovzdusi,
kufactvi, pretéZovani praci, opakovand psychickd traumatizace, nespravna vyziva a dalsi.
Tyto faktory se vzajemn¢ ovliviiuji a zélezi na souhie riznych podminek bézného zivota, coz
se vymyka moznostem piimé péce zdravotnikii, proto je velmi dulezité, aby se na ochrané
zdravi déti podileli vSichni, kdo vytvareji jejich kazdodenni zivot, tedy hlavné rodice,

vychovatelé a ucitelé. (7)

Potieba energie se u déti v predskolnim véku pohybuje kolem 6-7 tisic kJ denné.
Nedostate¢ny piijem energie vede K poskozeni organismu, opozdéni ristu ditéte, Gnave,
podvyzivé. NadbyteCny pfijem vede také k mnoha komplikacim. Jednd se pfedevSim o
obezitu. V nasich podminkach je spise velkym problémem nadbyteény piijem potravy, ktery
vede k détské obezité. Obéznich déti a déti s nadvahou ptibyva. (7)

Tabulka ¢. 1. — Rozdéleni denni davky potravin

Cast dne Davka potravin v %
Snidané 25

Svacina 5

Obéd 30

Svacina 15

Vecere 25

Zdroj: Prace autora
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2.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida se sklada ze Sesti potravinovych skupin, které jsou rozdéleny do étyf
podlazi. U kazdé skupiny jsou uvedeny druhy potravin, které sem patii i piiblizny pocet jejich
porci, které bychom méli za den snist. V dolni ¢asti pyramidy jsou potraviny, které bychom
méli jist nejéastéji a v co nejvétsim mnozstvi. Cim se potravinova pyramida zuzuje, tim méng
bychom méli potraviny konzumovat a snizovat jejich mnoZzstvi. V nejvysSim a nejmenSim

podlazi se nachazi potraviny, které bychom méli konzumovat jen vyjimeéné. (27)

Obrazek ¢. 1. — Co by v jidelnicku pfedSkolaka nemélo chybét

Cukr, tuky
(2-3 porce)

==

Mlé&né vyrobky, | Maso, ryby, vejce,
mléko (2-3 porce) | drlibéz (1 porce)
f- “\: Ovoce

Zelenina - ";—A 2y
(3 porce) @’{@\ b \- /#‘ (2 porce)

% . /a Obiloviny, mlynské
@ ! \‘ Q a pekarenské vyrobky, lusténiny
s ' (4-5 porci)

Zdroj: (27) (Elidasova, 2015)

1. Podlazi — zakladna: obiloviny a vyrobky z nich: pecivo, téstoviny, ovesné
vlocky, kroupy, ryze, celozrnné obiloviny s niz$im glykemickym indexem.

2. Podlazi: ovoce a zelenina.

3. Podlazi: mléko a mléEné vyrobky, maso a masné vyrobky, lusténiny, vejce a
ryby.

4. Podlazi: Nevhodné tuky, cukrovinky a sul. (27)
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3 VLIV VYZIVY NA VYVOJ A ZDRAVI CLOVEKA

3.1 Plod

Vliv vyzivy na vyvoj jedince se projevuje jiz pied jeho narozenim. Latky pfenasejici dédicné
vlastnosti (geny) mohou byt ovlivnény v potravé obsazenymi mutagennimi latkami tak, ze se
pusobené zmény genetického kodu natrvalo prenaseji na potomstvo. Proces oplodnéni muze
byt ovlivnén V potravé piitomnymi gamony a termdny, které ovliviiuji pohyb pohlavnich

bunék. (1)

Spravna vyziva je dulezita jiz pti t€hotenstvi. Uz v tomto obdobi pasobi na plod vse, co je
spojeno s matkou. Ta by méla v tomto obdobi pfijimat zvySené mnozstvi zakladnich Zivin a
pii jejich nedostatku muze dojit k porucham v nitrod€loznim vyvoji. Jsou to naptiklad
vitaminy a bilkoviny. Dutlezity je i pfijem kyseliny listové. Pfi velkém nedostatku mtize dojit
k neplodnosti nebo k potratu, ¢i neurologickym porucham. Dale jsou dulezité proteiny, které
dodavaji energii. Dusledek nedostatku proteinu vede k pted¢asnému porodu nebo muize byt
pfi¢inou nizké hmotnosti novorozence. Neméné dulezitou soucasti stravy matky jsou
bilkoviny, které pomahaji predchazet vysokému tlaku (hypertenzi). Déle se ve stravé musi
vyskytovat vapnik, ktery je dilezity pro tvorbu kostry plodu. Zelezo miize také zptisobit
potrat nebo anémii. Zinek je také velmi dileZitou soucasti pii t€hotenstvi, pfi jeho absenci
muze dojit k poskozeni plodu. K poskozeni mentdlniho vyvoje ditéte muze dojit pfi

nedostatku jodu. Velmi ¢astym a nebezpeénym je diabetes. (1)

3.2 Vyziva novorozenci a kojenci

Jedna se o oznaceni ditéte od tfi mésic do jednoho roku. V tomto obdobi je potravou
matefské mléko. Kojeni je pfirozena soucast lidského vyvoje a dalo by se fict, Ze zde dochazi
k citovému spojeni matky s ditétem. Nejen, ze matetské mléko obsahuje potiebné ziviny, ale
také spoustu vitaminti, vodu, probiotickou vladkninu, hormony, riistové faktory, laktézu a
oligosacharidy. V prvnim pulroku ditéte je jako hlavni zdroj vyzivy doporu¢eno mateiské
mléko. Jiz v druhém pilroku je moZno mléko doplhovat riznymi piikrmy jak uz
zeleninovymi tak i ovocnymi ¢i s pridavky masa. Dale se doporucuji i polévky a ovocné

stavy, které jsou zdrojem mnoha vitamind a hlavné tekutin.(3)
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3.3 Vyziva batolat

Batolata se nazyvaji déti od jednoho az do tfi let. V tomto obdobi je mozno dité stale kojit.
V tomto véku je dalezitou soucasti stravy stale mléko, ale jidelnicek je rozsifen o ovoce a
zeleninu, maso a ryby. V tomto véku je velmi dulezité détem podavat dostatek tekutin,
protoze ztraci hodné vody. Jiz v batolecim véku si dité osvojuje stravovaci navyky. Jeho
strava by méla byt pestrd, vyvazena a upravena k potfebam jednotlivce. Dit¢ vnima a opakuje,
vSe, co vidi a slySi ve svém okoli. Plsobi na néj pfedevsim tzky kruh rodiny. Proto by m¢l
byt stanoven pevny fad, na ktery si dit€¢ zvykne a kterym se bude fidit. Ve druhém roce Zivota
se uci dité jist samo, proto je nutné hlidat, co ji a jestli zde neni nebezpeci vdechnuti. Jedna se

napiiklad o bonbony ¢i ofechy.(3)
3.4 Vyziva déti v predSkolnim véku

Pro pojem ptedskolni vék existuje mnoho definic. Lze fici, ze ptedSkolni vék je obdobi
vyvoje pied nastupem do $koly. Jedna se tedy o déti ve véku od tii do Sesti let. Toto obdobi je
obdobi rustu a celkového vyvoje osobnosti. Dité potiebuje vice bilkovin a mineralnich latek.
Déti v tomto véku si formuji vyZivové navyky. Vzhledem k tomu je nutno stanovit ditéti fad,
ktery obndsi stravu poddvanou pétkrat denné¢ v mensich davkach a dbat na skladbu stravy.
Urcité by se neméla opominat snidang, ktera je dulezita v kterémkoliv véku a je startem do
nového dne. Dale by se mél omezovat ptisun sladkosti. Misto jednoduchych cukrti je mozno
détem podavat zdravy cukr, ktery je obsaZen v ovoci. Zapominat by se nemélo ani na pitny
rezim. Pokud dit¢ malo pije, je mozno zafadit do jidelniCku vice polévky, ktera je také
zdrojem vody. Diky spravné vyzivé se tak miize v praméru zvysit hmotnost ditéte za rok o 2,5

kg a vyroste 0 6 cm. (3)
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4 POTRAVINY

4.1 Zdravé potraviny

Také se jim fika funkéni potraviny. Jednd se o potraviny, které se vyrab&ji z ptirozené se
vyskytujicich slozek. Tyto potraviny maji dobré vyzivové hodnoty, ale primarné maji piiznivy
ucinek na zdravi a na fyzicky i dusevni stav. Funk¢ni potraviny slouzi jako prevence riznych
onemocnéni. Konzumuji se preventivné, tedy pied vznikem nemoci. Funkéni potravina musi
obsahovat vyznamn¢ vyssi mnozstvi latek, které maji prokazatelny a prokazany ptiznivy efekt
na zdravi. Do této kategorie se tedy nepocitaji potraviny obohacené (fortifikované) vitaminy
nebo minerdlnimi latkami — funkéni potravina by méla poskytnout tyto latky ve vétSim,

takzvané nutri¢né vyznamném mnozstvi. (23)

Funké¢ni potraviny nejsou nijak odlisné od béznych, nemaji Zddné oznaceni ani se u nich

nevyskytuje popisek, ktery by tikal, ze tato potravina je zdrava.
Ptiklady funk¢nich potravin:

Kysané mlé¢né vyrobky — jedna se o nejstarSi funk¢ni potravinu a patii sem: kefir, acidofilni

mléko.

Vyrobky se zvySenym obsahem vlakniny — dilezity je typ vlakniny napt. s obsahem Beta-
glikant, které snizuji hladinu cholesterolu v krvi u lidi, ktefi ji maji zvySenou. Na beta-
glukany jsou bohaté zejména vyrobky z ovsa (ovesné vlocky, cerealni kase). Dale také
vyrobky se Inénym seminkem, ty jsou zdrojem n-3 nenasycenych mastnych kyselin a
antioxidantli liganti. Do skupiny vldknin se pocitaji takzvané oligosacharidy, které se
ziskavaji z Cekanky, jejich ptfidavek umozZiuje sniZit mnozstvi pouZzitého cukru a tuku ve

finalnim vyrobku (kysané mlééné vyrobky, slazené cerealie).

Specialni tuky — rostlinny tuk, ktery snizuje hladinu cholesterolu v krvi. Tento tuk je
obohacen rostlinnymi steroly, které dokazi snizit hladinu cholesterolu v krvi za ptedpokladu,

Ze jsou soucasti komplexni zmény zivotniho stylu.

Funkéni potraviny pro sniZovani nadvahy — strava by méla mit vysokou nutri¢ni kvalitu. Tyto
pozadavky spliiuje celd fada kysanych mléénych produktii, u nichZ jiz bylo feceno, Ze mezi
funk¢éni potraviny patii. Dal§im piikladem muze byt bilkovinny platek. Zajimavou novinkou
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je 1 sojovy népoj (mléko) se zvySenym obsahem bilkovin. Tuto potravinu lze rozhodné
oznacit jako funkéni, protoze proti ostatnim soéjovym ,,mlékiim* ma obsah bilkovin 10 x vyssi
a naopak 2,5 x niz$i obsah tuku. Vyrobek je obohacen vapnikem na hodnoty kravského mléka

a jesté navic vlakninou (250 ml napoje kryje 1 DDD vlakniny). (24)

4.2 Skodlivé potraviny

Pievazna vétSina tzv. priidatnych latek v potravinach, kterym se také vzhledem k jejich
oznaceni pismenem E fika ,,éCka*, nema na zdravi clovéka pi1 bézné konzumaci negativni
vliv. Existuje ale skupina téchto potravinaiskych aditiv, které je mozné zaradit mezi latky

nevhodné, piisobici neptiznive i Skodlive.

Potravinafska aditiva v potravinach maji konzervacni u¢inky, ale také obnovuji a zvyraziuji
barvu, aroma a Casto i chut’. Nékterd ,,é¢ka* také potraviny zahust'uji, reguluji jejich kyselost
anebo dodavaji sladkost. VSechny tyto latky, které se do potravin ptidavaji, musi byt
schvdleny, a jejich pouzivani i mnozstvi je pfisn¢ regulovano a kontrolovano. Pii b&zné
konzumaci potravin by tedy u ¢lovéka nemélo dojit k zadnym zdravotnim komplikacim, ale i

tak je dobré se v maximalni mozné miie pozivani nékterych druht ,,é¢ek* vyhnout. (25)

Barviva jako aditiva

Azobarviva jsou potencionalné Skodliva. U nas byla azobarviva v potravinaiské vyrobé

zakazana pro jejich karcenogenitu (schopnost vyvolavat rakovinu).
Tartazin (Zluté barvino E 120) mize ohroZovat osoby alergické na aspirin.

Amaranth (E 123) je v USA zakazan, jinak je povolen jen K barveni lihovin a aperitivii a
erythrosin (E 127) je povolen pouze u koktejli. Erythrosin udajné mize vyvolat rakovinu
Stitné Zlazy.

Azorubin (E 122) se pouziva k barveni napoji, pudinki a cukrovinek a ¢erven 2G (E 128),

jejiz vysoké davky mohou vyvolat rakovinu ledvin.

Ze strany konzumentld existuje jediné opatfeni: odmitat potraviny ¢i napoje barvené
syntetickymi barvivy a davat pfednost neSkodnym barviviim ptirodniho pivodu, tfebaze by

byla vyrobena synteticky.(25)
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Zahustovaci a gelirovaci prisady

Jedna se o gelirovaci ptisady, které najdeme pod oznacenim E 406 az E 415. Pfi konzumovani
vyS$8ich davek zpasobuji projimavé ucinky. (25)

Emulgatory

Jedna se o latky ze skupiny polysorbatt (E 432 az 436). Ze zdravotniho rizika jsou neskodné.
U nékterych jedincth mizou vyvolat alergické reakce.

Aditiva zvyraznujici ¢i zesilujici chut’ové vlastnosti

Kyselina glutaminova (E 620) a jeji slouceniny (soli) se sodikem, draslikem, vapnikem,
amoniakem a hoif¢ikem. Dale sem patii (E 621 az 625) — jedna se o rizikova aditiva, které
podle nekterych studii zptisobuji migrény. Tyto aditiva jsou pfidavany do vyrobku z masa a

ryb, do polévek, omacek, polévkového koteni a kostek, dezertli, cukrovinek a i do napoju.
Kyselina guanylova (E 626).
Kyselina inosinova — inositat (E 630).

Kyselina glutaminova resp. glutamaty se u nékterych osob pravdépodobné podileji, kromé jiz

uvedeného, na vzniku ,,syndromu ¢inské restaurace®.
Glutamaty (E 621 az 625) vyvolavaji u pokusnych zvifat zmény na jatrech a mozku.

Vceli vosk (E 901) bily a Zluty neni aditivum, pouZziva se k povrchové upravé nékterych

vyrobkt, obvykle syri. Je neSkodny, po pouZiti se nevstiebava.(25)
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5 ZAKLADNI ZIVINY

5.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdrojem energie pro télo. Jsou velmi diilezité zejména pro udrzovani hladiny
krevniho cukru a také brani odbouravani bilkovin. Celkovy denni pfijem energie by m¢l byt z

cca 55 % tvofen sacharidy.
Vznikaji vzajemnou kondenzaci za vniku acetalovych vazeb. (8)

Sacharidy se fadi mezi organické slouceniny. Jejich molekula je tvofena atomy uhliku, vodiku
a kysliku. Konkrétn¢ se jedna o derivaty aldehydt, ketoni nebo polyhydroxy alkohold
(polyolt, cukernych alkoholit).

Sacharidy jsou nedilnou soucasti mnoha rostlin 1 Zivocichll a maji nezastupitelnou strukturalni
i metabolickou roli. Jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami rostlinnych pletiv a komponentou
zivoCiSnych tkani. Sacharidy slouzi jako zdroj energie a jsou hlavni slozkou potravy
zivocich.

Sacharidy se mohou d¢lit podle typu a poctu monosacharidovych jednotek ve svych
molekulach na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy

Dale je Ize délit na jednoduché — obsahuji jednu az dvé monosacharidové jednotky a Slozené
(komplexni) — tvofeny minimalné¢ 3 jednotkami a mohou obsahovat i jiné sacharidové
derivaty. (2)

Hlavni podil sacharidii ve stravé by mély tvofit polysacharidy, ptedevS§im Skrob. Ty se
odbouravaji v travicim tstroji pomaleji. Dusledkem toho je pozvolné vstiebavani glukézy,
vzniklé jejich hydrolyzou, které tolik nezatézuje organismus. K prevenci ketoacidozy a ztraty

bilkovin ze svalii postacuje pfijem 50 az 100 g sacharidii za den. (3)

5.2 Tuky

Uloha tukdl ve vyzivé je rozmanitd. Tukové vyrobky obsahuji kromé& vlastnich
triacylglycerolti rizné doprovodné latky vyznamné pro vyzivu. Tuky jsou stavebnimi
soucastmi vSech bunék. Pfi nadbytku se ukladaji do zasob. Dulezité jsou také ve svém
vyznamu pii obnoveé bunék v téle a pii ristu. Tuk v téle ma riizné silné vrstvy. Nachazi se

kolem organti a v podkozi. Denni pfijem by mél tvotit 30 % celkové ptijaté energie. (3)

Tuky plni mnoho nenahraditelnych funkei:
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Jsou nejbohatS§im zdrojem energie ze vSech. Také zdrojem esencidlnich mastnych
kyselin. Tukové vyrobky jsou zdrojem lipofilnich vitamini a pfislusnych
provitamint, sterolt. Tuky zvySuji jemnost chuti a zlepSuji senzorickou texturu
potravin. Po poziti tukd je vyvolan v téle pocit sytosti. Tuky maji jak pozitivni tak
negativni vliv na télo. Snizuji objem stravy bohaté na energii. To je pozitivni u osob
s vysokym vydejem energie, a tedy i s potebou jejiho vétsiho piijmu. Naopak u osob

se sedavym zaméstnanim hrozi nebezpeéi pfili§ vysokého piijmu energie. (3,20)

Pfijem trans-nenasycenych mastnych kyselin by nemél piesdhnout 5 g/den. Se stupném
nenasycenosti mastnych kyselin klesd bod tani tukl a roste polarita. Na druhé stran¢ roste
jejich nachylnost k oxida¢nimu Zluknuti. VSechny tyto aspekty je nutno vzit v Givahu pfi
rozhodovéni, jaky tuk pouzit pro ptipravu pokrmii. Vyzivova doporuceni pro piijem tukii se
udéavaji bud’ v absolutnim mnozstvi (vétSinou se pohybuji hodnoty 80 az 100 g/den), nebo
(coZ je vhodnéjsi) podilu celkové piijaté energie (vétSinou 28 az 30 %). Tyto hodnoty jsou
ponckud vyssi, nez je idealni piijem tukl (asi 80 g/den, resp. 25 % pfijaté energie), ale 1épe
vystihuji moznosti snizeni soucCasné spotfeby. Vyssi pifijem tuki mohou mit lidé
s dlouhodobou vyraznou fyzickou aktivitou, ktefi by pii snizené konzumaci téchto zivin
obtizné ziskali potfebnou energii. Idealni pomér pfijimanych nasycenych, mononenasycenych

a polynenasycenych mastnych kyselin je 1,0 : 1,4 : 0,6. (3)
Déleni tukt:
Podle ptivodu:

- 7ivocisné: maslo, veptové sadlo

- rostlinné: slune¢nicovy, fepkovy, olivovy olej
Podle vazeb:

- Nenasycené tuky: maji pfiznivé G¢inky na zdravi. Nékteré druhy jsou pro télo
nepostradatelné a pii jejich nedostatecném piijmu potravou dochézi v téle k riznym
porucham, napi. k poruse sraZeni krve. Nenasycené mastné kyseliny jsou dulezité i
pro spravnou c¢innost mozku, zraku a pohlavnich Zlaz. Vyskytuji se ptfedevSim

Vv rybach, avokadu, rostlinnych olejich a ofesich. (20)

- Nasycené tuky: obsahuji pfevazné nasycené mastné kyseliny. Pti zvySeném piijmu

zvysuje riziko nemoci srdce a cév a také nadorovych onemocnéni. Vyskytuji se
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pfedevSim v zivociSnych potravinach obsahujicich tuk a v nékterych potravinach

rostlinného pivodu, v sadle, pastikach a salamech. (20)

5.3 Bilkoviny

Bilkoviny maji v téle stavebni funkci. Jedna se tedy o riist a obnovu tkani, dale zastavaji rtizné
funkce v podob¢ protilatek, hormont a enzymi. Jsou tvofeny fetézcem aminokyselin. Nékteré
aminokyseliny (esencialni) jsou pro télo nepostradatelné, protoze télo si je neumi samo
vyrobit a musime mu je doddvat potravou. Nejhodnotnéjsi bilkoviny jsou takové, které
obsahuji vSechny nepostradatelné aminokyseliny, a to navic ve vhodném poméru. Denni

piijem by mél tvofit cca 15 % celkového denniho pfijmu energie. (3,20)

Proteiny nelze nahradit. Patii k zdkladnim Zivindm. Po pfeméné na aminokyseliny, coz se d¢je
travenim, se vyuZzivaji pro tvorbu plazmatickych proteint. Ty slouzi k vystavbé a obnové

tkani. (3)

Minimalni denni potfeba proteini je u dosp€lého ¢loveka asi 0,5 az 0,6 g plnohodnotného
proteinu na jeden kilogram télesné hmotnosti. Pod tuto hodnotou jiz mohou nastat vazna
zdravotni rizika. Doporucuje se proto minimaln¢ 0,6 az 0,8 g proteinu na jeden kilogram
télesné hmotnosti, aby mél organismus urcitou rezervu. Optimalni spotieba je o néco vyssi,
protoze ne vSechny aminokyseliny jsou vzdy pfitomny v optimalnim mnozstvi, kolem 0,8 az

1,2 gramu na jeden kilogram. Nej¢astéji se doporucuje piijem 1g/kg. (3)
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6 PITNY REZIM VE VYZIVE

Voda v lidském téle ma rozmanitou funkci. Voda tvofi prostiedi pro Zivotni déje, funguje jako
rozpoustédlo pro vétSinu zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu ma vyznamnou roli
Vv tepelném hospodarstvi, slouzi k udrzeni koloida v rozpusténém stavu, ptisobi jako reaktant
pfi hydrolytickych a hydratac¢nich reakcich, G€astni se fizeni toku energie (pii redukci se voda
vaze, pti oxidaci se tvoii). Lidské télo obsahuje v priméru 45 az 75 % vody. Obsah vody
zéavisi na nékolika faktorech. Mezi tyto faktory patii: v€k, dehydratace organismu, pohlavi,

individualni rozdily. (9)

fungovani organismu a tim i pro zdravi. V lidském téle dochazi k rtizné velkym ztratam vody,
divodem je fada metabolickych procesti. Mo¢i odchazi 60 % vody, odpafovani kizi 20 %,
dychanim 15 % a stolici 5%. Ztraty vody je nutné denné nahrazovat piijimanim dostate¢ného
mnozstvi tekutin. Je nutné také ptihlédnout na individualni pozadavky kazdého jedince véetné

déti. Jedna se o vek, zdravotni stav, fyzickou aktivitu, teplotu... (10)
6.1 Pitny rezim a déti

Pro spravné fungovani téla je dulezity spravny a dostatecny pitny rezim. Voda nedodava
Zadnou energii, ale je nezbytné¢ nutnd pro kazdy Zivy organismus. U novorozenci tvori
tekutiny az ¥ celkové télesné hmotnosti, s ptibyvajicim vékem se jeji podil zmensuje. Détsky
organismus ma vétsi potiebu tekutin nez organismus u dospélych. Doporucend denni davka
tekutin pro dospélého je 2,5-3 litry. U déti se mnozstvi tekutin odviji od jeho veéku a télesné
hmotnosti. Plati, ze ¢im je dit€ mensi, tim vice tekutin na jeden kilogram své vahy potiebuje.
Divodem vyssiho pitného rezimu u déti je vétsi podil vody v détském organismu, nez v
organismu dospélého c¢lovéka. U déti se setkavame cCasto s nedostatkem tekutin muze
zpusobovat nepozornost, vycerpanost, inavu a bolest hlavy. V pfipadé¢ dlouhodob¢jsiho
nedostatku tekutin vSak mulzZe dojit i k onemocnéni ledvin a celkovému kolapsu

organismu.(10)

Piijem tekutin by mél byt rozdéleny rovnomérné do mensich davek béhem celého dne.
V opacném piipadé, kdy jsou tekutiny pozity najednou nebo ve velkém mnoZzstvi za kratké
casové obdobi, dochédzi k pfeplnéni Zaludku a k vétSi a ztiZengSi praci organi v téle.

Doporuceno je, jit se napit diiv, nez télo pociti nedostatek tekutin samo. (10)
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Vhodné népoje pro déti jsou napiiklad minerdlni voda, u které preferujeme neperlivé typy.
Déle ovocné a bylinné ¢aje. Caje jsou pro déti nejlepsi volbou, nemusi se sladit, jsou zdravé a
bez chemikalii. Détem muzeme podavat i ovocné dzusy, ovSem upiednostiiujeme vyrobky
pasterizované, bez obsahu umélych sladidel nebo umélych barviv. Idealni jsou dzusy zejména
100 %, podavané fedéné s vodou. Vyhodou je, Ze tyto dzusy lze vyrobit i doma z ¢erstvého

ovoce. (11)

Nevhodné napoje, kterym bychom se mély vyvarovat, jsou primarné slazené sycené
limonady. Jsou plné cukrii a je zde i pfitomnost jinych soucasti, naptiklad kofein. V zadném
ptipad¢ bychom neméli podavat détem alkoholické a energetické napoje. Také kava a silné

¢erné Caje jsou pro déti nevhodné. (11)

7 VLAKNINA VE VYZIVE

Vléknina patii mezi nezastupitelné slozky potravy. Neméla by chybét v jidelnicku zddného

z nas. Vlaknina je obsaZena v riiznych ¢astech rostlin a jejich plodu. (20)
Déleni vldkniny:

e Rozpustnd — hraje diileZitou roli v prevenci srdecné-cévnich onemocnéni, nebot’
snizuje hladinu zvySeného cholesterolu a tukt v krvi. Podili se také na ochrané proti
rakoviné tlustého stfeva, vnitinich hemeroidl, stievni divertikulézy ¢i na uprave
konzistence stolice. Jako dopln€k je vyuzivana v dietach pii 1é¢bé obezity, nebot’
prodluzuje pocit nasyceni. Rozpustnd vldknina je pfitomna ve vEétSim mnozstvi v
citrusovém ovoci, bananech, jablkach, hruSkach a také v mrkvi, kapusté, fazolich,
Inéném seminku a Sipcich.

e Nerozpustna — je pfitomna v semenech a ofeSich, celozrnnych jidlech, v nékterych

druzich zeleniny napf.: kvétak, celer, zelené fazole. (20)

Vlakninu obsahuji pfedevSim celozrnné vyrobky, zelenina, ovoce, lusténiny a ofechy. K
pfijmu vldkniny mohou pfispivat i tzv. funkéni potraviny obohacené vldkninou, tyto potraviny
pfitom nemusi byt nutné rostlinného ptivodu (napf. jogurtové mléko s obsahem vlakniny). V
lékarnach nebo prodejnach zdravé vyzivy lze zakoupit i susenou vlakninu. Denné bychom
m¢éli zkonzumovat 20 — 35 g vlakniny. Skutecna konzumace je u nés podstatné nizsi, cca 10 g.

(20)
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8 VITAMINY VE VYZIVE

Jedna se o biologicky aktivni latky. Tyto latky neni sam Clovek schopen si vytvaret, proto je
nucen je piijimat ve stravé. Jsou dilezitou slozkou vSech reakci, které se odehravaji v nasem
organizmu. Na rozdil od sacharidd, tukt a bilkovin sice vitaminy nedodavaji télu energii, zato
ma kazdy z nich v téle svou specifickou funkci a nékdy i vice. Vitaminy maji pro nase t€lo

velky vyznam. (3,20)
Déleni vitaming:

Vitaminy rozpustné v tucich — A, D, E, K. (Mohou byt v téle ukladany po delsi dobu,

v nadmérném mnozstvi jsou pro ¢lovéka jedovaté.)

Vitaminy rozpustné ve vod¢ — C, vitaminy skupiny B. (V téle se nehromadi, je dulezity jejich

dostate¢ny piijem. (3,20)

9 VYZIVOVA ZDRAVOTNI RIZIKA U DETI

9.1 Obezita

., Obezita je zavazné chronické metabolické onemocnéni, které je charakterizovano zvySenim

zasob télesného tuku. Svétova zdravotmicka organizace prohldsila obezitu za globalni

vevr

V obdobi tzv. strmého rhstu (asi do dvou let Zivota a v obdobi pocinajici puberty) roste
tukova tkan bunéénym délenim. Nadmérna vyZziva v tomto obdobi muze vést ke zmnozeni
tukovych bunék. Béhem dospivani a v dosp€lém veéku se pii nadmérné vyzivé tukové bunky
zveétSuji a zvySuje Se v nich obsah triacylglycerold. Tyto zvétSené tukové bunky maji obvykle
sniZzenou citlivost k inzulinu. Tim se snizuje vyuziti glukézy, coz plisobi zpétnou vazbou na
centrum sytosti v hypotalamu. To zvySuje pfijem potravy a cyklus se muze opakovat
v naristajici spirale. Rovnéz spotieba energie neni konstantni. Cést se spotfebuje na tvorbu
tepla. U zdravého Clov€ka se vyskytuje tzv. hmotnostni stabilita, kdy se urcity nadmérny
pfijem energie v hnédé tukové tkani spotfebuje na tvorbu tepla a nedojde K prirtstku
hmotnosti (tzv. luxusni spotfeba). Pfi obezit¢ mohou nastat nekteré¢ subcelluarni poruchy,
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napiiklad porucha termogeneze. Potom nejen nadmérny, ale i normalni pfijem energie mize

zpusobit narast tukové tkané. (9)

Obezita se urcuje tzv. Body Mass Indexem (BMI), ktery se pocitd pomérem vysky a vahy.
Obezitou je mySleno nadmérné rozlozeni tuku v organismu. Obezitu zptsobuje fada faktora:
nepomér mezi piijmem a vydejem energie, genetické dispozice, psychika, poruchy

metabolismu, porucha stitné Zlazy ¢i dlouhodobé uzivani nékterych 1éku.

Obezita je velmi rizikovy faktor pro vznik dalSich onemocnéni a s tim soucasné umrti jedince
o desitky let diive. Zpusobuje aterosklerdzu (tzv. kornaténi cév), hypertenzi (vysoky krevni
tlak), metabolické poruchy, obtize s klouby atd. U obézniho jedince je vétsi pravdépodobnost
rizika infarktu myokardu, cévni mozkové ptihody, cukrovky 2. typu, rakoviny ¢i artrozy

velkych kloubt. (9)

Nejcastéjsi vznik obezity je zplsoben nepomérem pfijaté a vydané energie. Tento nepomér
vznikd ze dvou pficin, které spolu tizce souvisi. Jednim je nadmérny pfisun energeticky

bohaté potravy a druhym je sniZzeny vydej energie, zvlasté kvili nedostatku pohybu. (13)

9.1.10bezita u déti

,, Nadvdaha a obezita neznamena pro déti a mladé lidi pouze esteticky problém. Je spojena
S celou rFadou zdravotnich komplikaci, napriklad kardiovaskuldrnich, metabolickych,
endokrinnich, zazZivacich, ortopedickych nebo dermatologickych. V neposledni radé se déti
kvili své vaze potykaji s vyclenénim z kolektivu a mohou U nich propuknout i vdznéjsi

psychické potize, *“ vysvéetluje MUDr. Blanka Kosova. (14)

Kdysi pievladal nazor, ze nadvaha u déti je pfizniva - tlusté dit€¢ se povazovalo za zdravé.
Nyni je vSak zfejmé, Ze détska obezita je spojend se zdravotnimi problémy, pficemz nékteré
se projevuji hned, jiné pozdé¢ji. Epidemie nadvahy je vyznamnym faktorem nemocnosti a
umrtnosti ve vyspélych a nékterych rozvojovych zemich. Ackoliv se v poslednim desetileti
pozornost zamétovala na rizika vyvoland vyskytem obezity dospélych, dnes se v odbornych

1ékatskych Casopisech objevuji zejména publikace o Sifeni obezity mezi détmi a mladezi. (15)

Obézni dit¢ je velmi casto vystaveno neumérnému spoleCenskému tlaku ze strany
spolecensko-estetickych norem, nékdy az ,,antifet” rasismu. Détska obezita je ale predevsim
zavazny zdravotni problém. Hlavni zdroj détské obezity v civilizovaném svété lze

27



jednoznacné pojmenovat — je to zivotni styl rodiny. Dité je vykladni skiini rodiny, na které se
zrcadli genetika a pfedevsim zivotni styl rodiny. Na jeho vyzoru se odrazi veskeré nedostatky
a neuspéchy rodinnych rezimovych opatieni, kterda vedou k pozitivni nerovnovaze v

energetickém piijmu a vydeji. (16)

9.2 Nechutenstvi

wNechutenstvi (odborné anorexie) je obecnym priznakem, ktery doprovazi celou radu nemoci
a ktery miize vést k podvyzive. Zejména u starsich lidi, kteri tvori znacnou cast internich
pacientii, se miize nechutenstvi objevit i u mnoha zcela banalnich chorob. Je diilezité odlisit

nechutenstvi od ztraty chuti jakozto smyslu. . (17)
Nejcastéjsi pti¢iny nechutenstvi jsou:

e Piejidani, Spatna strava.

e Naduzivani kofeinu.

e Nestravitelnost mléénych vyrobku.
¢ Snizena imunita.

e Psychické problémy, ... a mnoho dalSich. (18)
9.2.1 Nechutenstvi u déti

Nechutenstvi nebo jen détska vybiravost? Ve vétsing€ ptipadl je dit€ jen vybiravé. Pokud dité
odmitd pokrm je nutné dit€¢ do ni¢eho nenutit. Jidlo odnést a nechat ho, aby si samo
uvédomilo, jak je jidlo dilezité pro télo a pokud nejime, mame hlad. Dité si po odneseni

daného pokrmu bude uvédomovat, ze nic jiného nedostane, pokud si bude vybirat.

V predskolnim véku nechutenstvi predstavuje nejvetsi potize ve vychove. Na nechutenstvi je
potieba vzdy myslet v obdobi zdravotnich problémi — nechutenstvi je téméf vzdy jejich
privodnim jevem. SniZend chut k jidlu byva u déti pii déletrvajici horecce, rymé, ale i
infekci, pfipadné béhem uzivani vétsiho mnozstvi 1ékd. Problémové jsou také prujmy (5 X a
vicekrat za den) a zvraceni (3 x a vicekrat za den), kdy dochdzi k vyznamné ztraté energie a
zaroven ke snizenému piijmu stravy. Obdobi rekonvalescence po nemoci, které détsky
organismus oslabilo a omezilo pfijem stravy, je vhodnym ¢asem na doplitkovou stravu, ktera

pomuze dohnat ztracenou energii a vahu ditéte. (17, 18)
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Nechutenstvi mtize vzniknout i tehdy, kdyz rodi¢e nechaji dité¢ jist Casto samotné, bez
ostatnich ¢lent rodiny. Nuceni do jidla a kritika plsobi téz jako negativni podnét, ktery
vyvolava utlum chuti na jidlo. Jeho upevnénim muze dojit az ke snizenému vyluCovani
zaludec¢nich $t'av, coz dale snizuje chut’ na jidlo, a tak vznika zaCarovany kruh. Vysledkem je
chorobné nechutenstvi, které neptiznivé ovliviiuje télesny vyvoj ditéte. Problémové jsou i
vysoké letni teploty, kdy dité odmita pfijimat plnohodnotnou stravu. Pii téchto zminovanych
situacich neni potieba dité¢ do jidla nutit, cekame tak, az zac¢ne jist dit¢ samo. Vyjimku je
nutné udélat tehdy, kdy jde o nechutenstvi zptisobené nemoci nebo o jidlo, které se ditéti

velmi pfici. (29)
9.3 Krivice a osteomalacie

Nemoc oznacovana jako kfivice, vznika v détstvi, disledkem nedostatku vitaminu D.
Opozduje se rust ditéte, ploché kosti m¢knou a u dlouhych kosti dochézi k deformitam.
Konce Zeber se ztluStuji a vytvareji obraz tzv. rachitického rizence. V ramci prevence tohoto
onemocnéni se podava détem od 14. dne po narozeni vitamin D v kapkach po dobu 12 — 18
meésict. Z nedostatku vitaminu D v dospélosti vznika tzv. osteomalécie. Pii osteomalacii se
nedostateéné vstiebava vapnik ve stfevé a zaroven je poruSena mineralizace kosti. Z tohoto
divodu jsou kosti m&kké a kiehké. Onemocnéni se projevuje bolestmi kosti, kolébavou —

kachni chiizi a svalovou slabosti. (20)

9.4 Zubni kaz

Zubni kaz, neboli naruseni zubni skloviny. Jedné se o infek¢éni onemocnéni, které poskozuje
tkan zubu. Zubni kaz patii u lidi mezi nejcastéj$i onemocnéni. Zubni kaz je zpisoben Vice

pfi¢inami. Mezi nejcast&jsi ptifiny je Spatna strava a $patna ustni hygiena. (20)

Zubni kaz vznikd pfi plsobeni bakterii. Tyto bakterie pokryvaji povrch zubni skloviny
Dlvodem bolesti Ci citlivosti zubli je ¢innost, kdy se rozkladaji sacharidy na organické

kyseliny. V pribéhu rozkladani se odvapnuje sklovina a snizuje se tvrdost zubu. (20)

., V pritbéhu vice nez sta let vzniklo mnoho teorii, které popisuji vznik zubniho kazu. Dnes je
nejvice akcepotovanou Chemoparazitarni teorie, které byla publikovana Millerem roku 1898.
Nasledné byla potvrzena dalsimi védci. Vychdzi z predstavy, Ze vinikem naprosté veétsiny
probléemii jsou bakterie Lactobacillus ¢i Streptococcus mutans, které se prichycuji na zubech,
a vylucuje organickou kyselinu. Toto prichyceni umoziiuje sacharidovy polymer, ktery tvori
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hliavni soucast zubniho plaku. Dlouhodobé pusobeni této kyseliny vede k demineralizaci
zubnich tkani. “(20)

V raném stadiu je mozno zubni kaz zlepSit. Staci jen upravit své hygienické navyky.
Dutlezitou roli hraji zubni pasty, které obsahuji fluoridové ionty. Nachazi se také v potrave.

(20)

Pokud neni zubni kaz lécen, Casto dochazi k zadvaznym komplikacim. Zubni kaz zacne
prorustat hloubéji do zubu, kde mulze zplsobit bolestivy hnisavy zanét v oblasti kotene.
Jedinou moznosti 1écby se v takovém piipad€ stavd oSetieni kofenového kandlku nebo

dokonce chirurgicky zakrok. (21)

9.4.1 Zubni kaz u déti

., Zubni kaz dnes patri k nejrozsirenéjsim chorobam. Nevyhybd se ani malym détem, ba prave
naopak. Kazivost mlécnych zubii je velmi vysokd. V CR ma pouze 15 — 20% déti ve véku 5 — 6
let zdravy chrup. Péce o mlécné zuby nebyla docenéna a je opredena radou myti. Od
mnohych zubariu jesté i dnes slySet, Ze mlécné zuby se neoSetiuji, nebot i tak vypadnou. A

nasledné jsou pohotovosti plné oteklych deti s bolesti. (22)

Vznik zubniho kazu je stejny jak u dospélych, tak u déti. Divodem je Cinnost bakterii
Vv ustech, které maji schopnost pfilnout k povrchu zubu, zpracovavat latky pifijimané v potravé

a produkovat kyseliny, které odvapriuji a postupné i destruuji sklovinu. (22)

Tento proces neni nikterak rychly, trvd v zavislosti na aktivité bakterii, sloZzeni a mnoZstvi
sliny a kvalit¢ Ustni hygieny fadové mésice aZz roky. Také se stfida s opétovnou
remineralizaci, kdy se ve skloviné¢ vychytdvaji ionty (vapniku, fluoru a dalSich prvki) ze
sliny, které jsou schopny poni¢eny povrch zubu opét zacelit. Pokud se rovnovaha diky
Spatnému ¢isténi zubl, pfijmu nadbytku cukr@i a slozeni zubniho povlaku s pievahou
agresivnich bakterii dlouhodobé vychyluje k demineralizaci, miize destrukce skloviny
pokracovat. Bakterie proniknou do dentinu (zuboviny), kde se jiz $ifi mnohem rychleji a po
jeho destrukci vznikne Klasicky zubni kaz. Tzn. ,dira“ v zubu, jak si jej pfestavuje vétSina
lidi. Naopak pfi dobrém c¢isténi zubli a omezeni jednoduchych sacharidi v potraveé se tento
proces pferusi a remineraliza¢ni pochody jsou schopny napravit Skody spachané bakteriemi.
(23)
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1)

2)

9.5 Diabetes Mellitus

Tato choroba (lidové nazyvana cukrovka) postihuje velmi vyznamnou ¢ast nasi populace, asi

10 %, to je zhruba milion obyvatel Ceské republiky. (9)

Jedna se o celozivotni onemocnéni slinivky bfisni, projevujici se poruchou metabolismu
sacharidl, proteinii a lipidii se nazyva diabetes mellitus. Tato choroba postihuje jak Zeny i

muze a to v kazdém véku. (9)

Cukrovka je onemocnéni, pfi kterém organismus neni schopen dodavat dostate¢né mnoZstvi
inzulinu. VétSina jidla, které zkonzumujeme, je v téle rozlozena na jednoduchy cukr —
glukézu. Lidské t€lo glukézu vyuziva jako zdroj energie. Glukoza je v téle transportovana
krvi. Aby buniky mohly gluk6zu z krve vyuzit, potfebuji k tomu hormon inzulin. Bez inzulinu
tedy bunky nemohou ziskat energii z potravy. Lidé s cukrovkou tak nemohou vyuzivat svou
krevni glukézu. To vede k vzestupu hladiny cukru v krvi (hyperglykémii) a dal$im zavaznym

dusledktim. Inzulin produkuje velka zlaza — slinivka, umisténa za zaludkem. (19)
Existuji dva druhy cukrovky:
Cukrovka 1. typu

Jedna se o onemocnéni, pii kterém je jedinec zavisly na inzulinu. Inzulin si musi vpichovat
nckolikrat denné. A to pted jidlem, pfed spanim a pii vysokém glykemickém indexu. Bez
aplikace inzulinu by cloveék stouto nemoci neptezil. Tato forma cukrovky se muze
vyskytnout v kazdém véku. VétSinou postihuje déti a dospivajici. Mnozstvi inzulinu je

individualni. Urcuje ho lékat. Ale hladinu cukru v krvi si cukrovkat musi hlidat sdm.
Cukrovka 2. typu

Pfi onemocnéni cukrovkou 2. typu se 1écba 1i8i. N€komu staci dieta a zdravy Zivotni styl, jiny
musi brat prasky. V nejhorsich ptipadech je 1ékat nucen pacientovi piedepsat inzulin. U lidi
postizenych timto typem nemoci je t€z8i zhubnout a k cukrovce se ptida i obezita. Cukrovka
tohoto typu se tyka starSich lidi. Odbornici uvadi po 40. roku. Jelikoz se cukrovka 2. typu

vaze k obezité, vzrista pocet obéznich, bohuzel jiz i u malych déti.
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10 ANALYTICKA CAST

Na malé déti pusobi rizné faktory, které ovliviuji jak jejich zivot a stravovani do budoucna
tak 1 nyngjsi stravovaci navyky, pitny rezim. Nejdulezitéjsim Cinitelem v tomto stadiu Zivota
jsou rodi¢e a Uzky rodinny kruh. Jelikoz dité travi nejvic Casu s rodi€i, osvojuje si stejné
navyky jako oni. Zejména rodice jsou jejich vzorem. To znamend, ze rodice mohou mit na
dité pozitivni i negativni vliv. Dit€ si samo neumi urcit, co a kdy by melo nebo nemélo snist.
Pokud rodice ji Spatn¢ a budou ditéti tuto stravu také podévat, dité si neuvédomi, ze je néco
Spatn€, a osvoji si tyto stravovaci navyky, které mohou vést ve star§im véku k mnoha
onemocnénim. Neméné diilezité jsou ucitelky, které jsou s ditétem v kontaktu skoro kazdy

den a mohou ovlivitovat détské stravovani. Naptiklad kontrolovat, jak velkou porci dité

snédlo, motivovat k ochutnani jiné nezndmé potraviny a hlidat pitny rezim.
10.1 Metodika a cil vyzkumu

Ve vyzkumné ¢asti mé prace se budu zabyvat kvalitativnim vyzkumem. Kde prostfednictvim
mnou vytvorenych dotaznikd budu zkoumat dodrzovani stravovacich navyki a dodrzovani
pitného rezimu. Dale se také zaméiim na to, jaké nemoci maji déti dotazovanych rodicu.
K vyzkumné &asti jsem si vybrala MS Zeleny r4j. Dotazniky poddm jak ugitelkam v této
s ucitelkami a v neposledni fad¢ také s détmi. Ve Skolce se nachézi déti ve véku od tii do Sesti
let. Na zaklad¢ ziskanych informaci od rodi¢u a ucitelek déti se prakticka ¢ast prace bude
zabyvat pfistupem ke zdravému Zivotnimu stylu a stravovani. Mym cilem 1 cilem rodi¢i by
mélo byt ziskat informace o stravovani déti. Zda je skladba jidelnickti spravna nebo co
V jidelnicku chybi, a tim pfedejit zdravotnim rizikim, které mohou dité dnes ¢i Vv blizké

budoucnosti potkat.
10.2 Sbér dat

Dotaznikové Setfeni a ziskani informaci trvalo v obdobi od podzimu 2015 do jara 2016.
Vyzkum probihal v MS Zeleny réj. Ke $kolce patii 4 tfidy: modra, zelena, Eervena, duhova.
Déti v uvedenych tiidach nejsou rozdeleny podle véku, tudiz se v kazdé tiidé nachazi déti od
3 do 6 let. Pro svij vyzkum jsem si vybrala ¢ervenou tiidu. V této téidé je 25 déti, z toho 15
chlapci a 10 divek. Dotazniky jsou podany rodicim déti. Vzor dotazniku se nachazi
v ptilohach bakalarské prace pod c¢islem 1. V Cervené tfidé jsou stalé dvé ucitelky, ale ve

Skolce se nachazi 13 pracovnikl a pro vyzkum jsem podala dotazniky vSem, ktefi maji néco
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spolecného s vyzivou déti v této tiidé. Do vyzkumu budou tedy zapojeny i kucharky a
vedouci stravovani. Vzor dotazniku pro ucitelky je v pfilohach bakalafské prace pod ¢. 2.

Dotazniky jsou zpracovany do tabulek a vyhodnoceny.

Dalsi casti mého vyzkumu je osloveni samotnych déti. Jelikoz jsou déti zvyklé ve Skolce si
vybirat sami téma, které chtéji v prubéhu tydne fesit a to pomoci obrazkd a piktogramd,

vybrala jsem si pro jejich dotazovani formu obrazka.
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10.3 Pristup rodici k stravovani a zdravé vyzivé ditéte
Otazka €. 1: Bavite se s détmi na téma zdrava vyziva?

Graf ¢. 1: Téma zdrava vyziva v rodiné

Bavite se s détmi na téma zdrava vyZiva?

B Ano,velmi Easto (17.6%)

M Ano, obéas se o tomto tématu
zminim (64.8%)

W Ne (17.6%)

Pramen: Vyzkum autora prace.

Komentat: Jako nejcastéjsi odpovéd’ na otdzku ¢islo 1 uvedli rodice, Ze se obCas o tématu

zdravé vyzivy svym détem zmini.
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Otazka €. 2: Vedete doma déti ke zdravé vyzive?

Graf €. 2: Vedeni déti ke zdravé vyzivé

Vedete doma déti ke zdravé vyzivé?

B Ano (52.9%)
M Ne (5.9%)
B Obias (41.2%)

Pramen: Vyzkum autora prace

Komentat: Jako nejcastéjsi odpoveéd’ na otazku ¢islo 2 uvedli rodice, ze vedou déti doma ke

zdravé vyZiveé nebo se o to aspon snazi.
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Otazka ¢&. 3: Mate piehled o tom, co Vase dit& v MS sni, vypije?

Graf ¢&. 3: Védomost rodiée o jidle a piti ditéte v MS

Mite prehled o tom, co Vase dit& v M5 sni, vypije?

B Ano (94.1%)
B Ne (5.9%)

Pramen: Vyzkum autora prace.

Komentaf: : Nejcastéjsi odpoveédi rodici je, ze vi o tom, co jejich dit€¢ ve Skolce béhem dne

sni a vypije.
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Otazka €. 4: Pokud ano vyuzivate i doma téchto informaci?

Graf ¢. 4: Pouziti informaci o stravé a pitném rezimu v domécim prostiedi

Pokud ano, vyuzZivate doma téchto informaci? Jak?

B Ano (41.2%)
B Ne (52.9%)
B Odpoved (5.9%)

Pramen: Vyzkum autora prace.

Komentai: Z daného grafu vyplyva, ze rodi¢e déti, které dochizi do MS Zeleny vrch —
cervena tfida nevyuzivaji informaci, které ziskavaji ve Skolce. Soucasti otazky bylo i doplnéni
informace, jak vyuZivaji tyto informace. VétSina rodici, ktefi odpoveédéli, Ze informaci
nevyuzivaji, odpovédéli, Ze nevi, jak téchto informaci vyuZit nebo Ze na to nemaji Cas.
Z tohoto zjisténi vyplyva, ze tito rodie nemaji znalosti o tom, jak by se mély jejich déti

stravovat.
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Otazka €. 5a: Kolik porci Vase dité denné sni?

Graf ¢. 5a: Denni spotieba porci ditéte.

Kolik porci Vase dité denné& sni?

M3 (6.3%)

M 4 (6.3%)

W5 (68.7%)
W6 (12.5%)

B Nevim (6.3%)

Pramen: Vyzkum autora prace

Komentat: Nejéastéjsi odpovédi rodict déti z MS Zeleny raj — Servena tiida je, Ze jejich déti

sni denné 5 porci jidel.
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Otazka €. 5b: Kolik 1 tekutin Vase dit€¢ denné vypije?

Graf €. 5b) Denni pfijem tekutin ditéte.

Kolik tekutin denné Vase dité vypije?

B méné nez 500 ml (12.5%)
M 500 - 900 ml (25%)
W1-1,51(43.8%)
W21-2,51(6.3%)

B Nevim (12.5%)

Pramen: Vyzkum autora prace

Komentai: Nejéast&jsi odpovédi je, ze déti v MS Zeleny raj — Servena téida vypiji v praméru 1
I-151
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Otazka ¢. 6: Odmita Vase dit¢ néjaky druh potravin? Jaky?

Tabulka €. 2: Détmi odmitané druhy potravin

Pocet opakovani
Druh potraviny potraviny

Zelenina

Ovoce

Spenat

Jivse

Lusténiny

Maso

Skoro vSe odmita
Cesnek, cibule

Uzeniny
Brokolice
Banan

RRRR(R(R[DO|INM|D|D

Pramen: Vyzkum autora prace

Komentai: Odpovédi rodic¢t déti MS Zeleny raj - ¢ervena tiida jsou rtiznorodé. Nejéastéji se
zde objevuji odpovédi jako zelenina a ovoce. Tyto druhy potravin maji ve

vyziveé nezastupitelné misto, nelze je nahradit.
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Otazka ¢. 7: Ma Vase dité néjaké oblibené jidlo, potravinu, kterou vyzaduje castéji?

Tabulka €. 3: Oblibené jidlo, potravina ditéte

Oblibend potraviny | Pocet opakovani potravin
Jogurt
Ovoce
Cokolada
Pernicky
Téstoviny
Sladkosti

Rizek

Buchtic¢ky s krémem

Omacky

Zmrzlina

Hranolky

R W | AR o Wk e

Syrovy okurek

Pramen: Vyzkum autora prace
Komentéi: Jiz na prvni pohled vyplyva, Ze u déti z MS Zeleny r4j - &ervena tiida jsou

oblibena tu¢na jidla a sladkosti. Nejéastéjsi odpovédi jsou tizky, sladkosti ve vSech formach a

omacky. Jen ziidka se objevuje ovoce. Zeleninu ma v oblib¢€ jen jeden respondent.
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Otazka ¢. 8: Snida Vase dite?

Graf ¢. 6: Snidané déti

Snida Vase dit&?

B Ano (82.4%)
B Ne (5.9%)
B Obéas (11.8%)

Pramen: Vyzkum autora prace

Komentai: Z grafu vyplyva, Ze déti navitévujici MS Zeleny raj — Gervend tiida jsou vedeny

k tomu, aby pravidelné snidaly.
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Otazka ¢. 9: Mate v rodin¢ néjakou nemoc spojenou s vyzivou?

Graf ¢. 7: Nemoci spojené s vyzivou v rodiné

Mate v rodiné néjakou nemoc spojenou s vyZivou?

B Ano (17.6%)
B Ne (82.4%)
B Jakou? (0%)

Pramen: Vyzkum autora prace

Vyzkum: Nejéastéjsi odpovedi rodi¢n déti navitdvujici MS Zeleny raj — Servena tiida je, Ze se
u nich v rodiné nevyskytuje Zadna nemoc spojena s vyzivou. Respondenti, kteti piipadné trpi

né&jakou nemoci, mohli uvést, o jakou se jedna. Zadny z tazanych tuto otdzku nevyplnil.
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Otazka ¢. 10: Ma Vase dité n¢jakou nemoc spojenou s vyzivou? Pokud ano jakou?

Graf €. 8: Déti postizené nemoci spojenou s vyzivou

Ma Vase dité néjakou nemoc spojenou s vyZivou?

M Ne (64.7%)

M Cukrovka (5.9%)

B Zubni kaz (17.6%)
B Nechutenstvi (5.9%)
W Obezita (5.9%)

W Jiné (0%)

Pramen: Vyzkum autora prace.

Komentar: Déti z Cervené tiidy z MS Zeleny raj z vétsi ¢asti netrpi zaddnou zavaznou nemoci
pochazejici z vyzivy. Z grafu vyplyva, ze zde najdeme déti se zubnim kazem, dale také

s cukrovkou, nechutenstvim a také obezitou.
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Otazka €. 11: Vite, kolik litrti tekutin by mélo ptiblizné Vase dit¢ béhem dne vypit?

Graf €. 11: Védomosti rodi¢ti o doporuc¢eném pitném rezimu ditéte

Vite kolik | tekutin by mélo pfiblizZné Vase dité b&hem dne vypit?

Wos5-1(52.9%)
W1-2(41.2%)
W2-3(59)

Pramen: Vyzkum prace autora

Komentai: Z grafu vyplyva, ze vétsina rodi¢t déti z MS Zeleny raj - &ervena tiida, nema
povédomi o tom, kolik tekutin by mélo jejich dit¢ béhem dne vypit. Doporucené davky jsou 1

-151
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10.4 Pristup ulitelek v MS Ke stravovani a zdravé vyZivé déti

Skolka Zeleny raj se fidi viemi zakony, vyhlaskami, vyZivovymi normami a ustanovenimi
podle Zakona o vyzivé. Vedouci jidelny je pani Zdena Falkova, ktera na vSe dohlizi. Vede
soupis pramérné meésicni spotfeby potravin tak, aby déti nepostradaly vitaminy, vldkninu
nebo tieba bilkoviny a aby bylo vSe v souladu s ustanovenimi. Jidelni¢ek déti je sestavovan

podle platnych norem, které urcuje spotiebni kos zdravé vyzivy déti predskolniho veku.

Déti, které navstévuji Skolku Zeleny raj, jsou od ucitelek vedeny ke zdravé vyzive. At uz
motivaci pfi jidle, vypravénim piibéht o riznych potravinach nebo jen vysvétlenim. Déti
téma zdrava vyZziva znaji, jelikoz je to jedno z témat, které je mozno si vybrat z mnozstvi
obrazku a piktogramt vytvofenych ucitelkami. Kazdy tyden si déti vyberou jedno, které bude
soucasti programu nadchazejiciho tydne. Co se tykd dopliiovani novych informaci o vyzivé a
stravovani, neni tato $kolka pozadu. Uastni se projektu Zdrava MS. Vedouci $kolni jidelny
se pravidelné zacastituje Skoleni a seminaiti. Ani ostatni ucitelky nezahali. Zajimaji se o toto
téma i samy, jak z riznych potadu, tak z odborné literatury, tisku a schiizek s vedouci jidelny,

kterd jim osvétli nové trendy, napady, ponauceni, zdkony.

Déti a pitny rezim v MS — déti maji moZznost pies cely den k priibéznému dopliiovani tekutin.
K tomuto G¢elu slouzi uzaviratelny kelimek, ktery vlastni kazdé dit€. Mohou se proto napit,
kdy chtéji, a navic jesté dostavaji piti i ke svacinkam a ob&du. Co se tyka otazky, jestli déti
dopliuji tekutiny samy béhem dne, je to individualni. Podle ucitelek polovina déti chodi sama
prib&zné a druha polovina ¢eka na vyzvu. Témto détem je vzdy objasnéna dileZitost pitného
rezimu. K dispozici jsou: voda, ¢aje — bylinné, ovocné, dZzus. Jsou zde déti, které jsou zvyklé
pit vodu nebo se jim piti zda malo ¢1 hodné sladké. Najdou se zde i taci, ktefi vyZaduji slazené
napoje, zejména Coca Colu. Je jim vysvétleno, jak jsou tyto ndpoje nezdravé a Skodi lidskému

télu.

Pracovnice Skolky jsou si védomy, jak moc je jejich role pii vedeni déti ke spravné vyzivé
déti dilezita. VétSina déti se zde nauci jist vSe. Je to pro déti zdklad spravnych stravovacich

navyku. Ale také vi, ze ke spravné vyziveé by mély vést déti jejich rodice.

Nachézi se zde 1 déti, které odmitaji nekteré ¢i vSechny potravy. Otazkou bylo, jak fesi tento
problém ucitelky. V Zadném piipadé¢ neni nikdo k niemu nucen, protoZze to vede jesté
k vé&tsimu odporu. Velmi hezky vysvétli, k ¢emu je zrovna tato potravina dobra, k ¢emu
pomahd a jak je zdrava pro télo. Nabidne ditéti, at’ aspont ochutnd nebo da moznost ditéti

47



vybrat napriklad snézeni masa a pfilohy nebo pfilohy a oblohy. Dlouholeté zkusSenosti
ucitelek jsou, ze déti ochutnané potraviny nebo tekutiny pfestanou odmitat a najdou si k nim
cestu. Velkym problémem ale je, ze déti z domova viibec neznaji n¢které druhy potravin. To

je také diivod odmitani jejich konzumace v MS.
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10.5 Pristup déti k vyzivé

jsem pojala zkoumdni o pfistupu déti k vyzivé jako takové a zdravé vyzivé jako hru.
V pribéhu mého navstévovani Skolky probihala témata jako ¢lovek, zdravi, bacily. Jak uz
jsem zminila, déti jsou zvyklé si témata vybirat sami. Abych navazala na to, na co jsou zvykli,
zacali jsme si povidat o nas, jako lidech, o nasem té€le, stravovani. Poté jsme si precetli
ptibchy o vyzivé a vyzivové pyramidé v détském pojeti. Na tento piib¢h jsme navazali tim, Ze
jsme si takovou pyramidu samy vytvofili a vysvétlili si, co to vlastné vyzivova pyramida je,
Z kolika ¢asti se sklada, jakd potravina do kazdé ¢ésti patii a pro€. Déti si zkusily S pomoci
pomiucek tuto pyramidu vyplnit. Po pouceni jsem jim dala za tkol, jakoukoli formou vyjadiit,
co maji nejradji. Neékteré déti zacaly malovat, jiné vystfihovat z letdkdi a lepit svoje

nejmilejsi potraviny. Také se zde objevily kolaze.

Této vyzkumné ¢asti se zucastnilo pouze 14 déti. Divodem byla nemoc nebo nepiitomnost
ditéte. Zjisténi byla ale zajimava. Jiz pfi Cteni ptibéhu bylo ziejmé, ze déti toto téma zajima.
M¢ly mnoho otazek a také mé vyklady doplnovaly. Pfi vytvafeni a sestavovani vyzivové
pyramidy déti viibec nevédély, co pyramida je a k ¢emu je dobra. Ale i1 pfesto moc dobie

veédely, které potraviny jsou zdraveé a které zase méne.

Zpraci déti (viz. Prilohy 3-17) vyplyva, ze déti miluji ovoce, které se nachazi skoro na
kazdém obrazku. Znepokojujici ovSem je, Ze se zde také stale objevuji sladkosti ve vSech
podobach. Déle se zde ¢asto objevuji hranolky, a to snad na kazdém druhém obrazku. Ale
najdou se zde i mlé¢né vyrobky, jako je naptfiklad jogurt a mléko. Nejméné je zde vSak

zastoupena zelenina.
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10.6 Navrhova ¢ast

Vyziva je soucasti kazdého jedince. V dnesni dob¢ je zdrava vyziva diskutabilnim tématem.
S nezdravym stravovanim je spojeno mnoho civiliza¢nich chorob. Jedna se o choroby, které
jsou z velké ¢asti spojeny s vyzivou. Nejvice vyskytujicimi se riziky, které se dotykaji vyzivy
a vyskytuji se v nasich konc¢inach, je cukrovka a obezita. Mnoho lidi si mysli, ze tyto choroby
se tykaji jen dospélych jedinct. Bohuzel tomu tak neni. Dnes uz je v celkem obvyklé potkat
dité, které trpi cukrovkou ¢i obezitou. K témto nemocem dochdzi z divodu konzumace
velkého mnozstvi tukd, piti sladkych ndpoji ¢i konzumace primyslové zpracovanych
potravin. Ne mensi vliv na tato i jind onemocnéni tykajici se vyzivy ma také nedostatek
je dualezité jiz v raném veéku pracovat na téchto nedostatcich. Jiz v ptedSkolnim véku si dité
tvoii stravovaci navyky, na které ma velky vliv uzky kruh rodiny, kamaradi, Skolka, ale
V dnes$ni dob¢ 1 moderni technika - také televize a internet. Spole¢nost by se méla zamyslet a

zapojit do zmény zivotniho stylu.

Prvni ¢ast vyzkumu se tykala pfistupu rodic¢t déti ke zdravé vyzivé a zdravym stravovacim
navyktm. Tato ¢ast probihala formou podanych dotazniki. Z vysledkd analyzy dat vyplyva,
Ze vétSina rodict se doma détem na téma zdrava vyZiva ob¢as zminuje. Jsou informovani o
tom, co jejich dité sni, vypije béhem dne. Ale pokud jde o to, Ze by mé&li na tyto ziskané
informace navazovat i doma a ptizpisobovat jidelni¢ek tomu, co jiz v dany den dité snédlo,
nejsou k tomu ochotni. Nezajimaji se sami na toto téma a nefes$i mozna rizika. Co se tyka
nemoci v rodin¢ déti vyplyvajicich z vyZivy, nebyli moc ochotni toto téma komentovat az na
vyjimky. Z toho usuzuji, Ze o rizicich vi, ale nechtéji se timto tématem zabyvat, protoze
doufaji, ze se jich toto téma netyka. Rodicim bych doporucila, aby se podivali na nasténky ve
Skolce, kde je vSe pekné vysvétleno a popsano. M¢ély by ziskané informace vyuzit i doma. A
to napiiklad tak, Ze nebudou podavat ditéti stejnou potravinu ¢i pokrm, jaky mély jiz
Vv jidelnic¢ku a Ze do néj zapoji to, co ve Skolce dité nedostava napiiklad celozrnné pecivo, vice
zeleniny a ovoce. Ze zafadi do jidelni¢ku vice ryb. A v neposledni fadé budou s détmi hovofit
o jidle, o tom z ¢eho se dana potravina sklada, jak a ¢im je dilezita pro nase tclo, jak Castd by

méla byt jeji konzumace.

Druhé cast vyzkumu se tykala ptistupu ucitelek ke zdravé vyziveé déti. Tato Cast probihala
formou podanych dotaznikll a rozhovori s pfedem piipravenymi otdzkami. Tady uz je vSe
jinak. Uc¢itelky jsou informovéany, zajimaji se, ucastni se rtiznych Skoleni a projektd. Tyto
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informace détem podavaji pomoci piibéhl, motivuji je pii jidle a samoziejme tvoji jidelnicek
déti. Uvédomuyji si, jak je jejich role pfi tvofeni stravovacich navyki u déti dilezitd. Ve skolce

se deti naudi snist vSe. Dal uz je to na rodicich.

Tteti cast vyzkumu se tykala pfistupu k vyzivé samotnych déti. Vyzkum byl provadén formou
her. Cteni, vyroba, malovani, kresleni, stiihani, lepeni, vypravéni, odpovidani na otazky. Pti
vyzkumu jsem zjistila, ze déti znaji pojmy jako zdravé, nezdravé, Spatné, dobré. Ve skolce
téchto informaci vyuZivaji, bohuzel doma dostanou to, co cht&ji a na co maji chut. Casto
doma vyzaduji sladkosti, slazené limonady jako Coca cola a ve formé tuki jsou to hranolky.
Vétsinou je jim vyhoveéno a dité€ dostane to, co vyZaduje 1 kazdy den. Skoro polovina déti fika,
ze, kdyz pro né ptijdou do Skolky rodie, maji pro né jiz nachystdno néco sladkého.
Co uz déti nevi, z ¢eho se potraviny skladaji nebo kde se berou. Hlavni diskuzi bylo, pro¢ jsou

hranolky nezdravé, kdyz brambory jsou zdravé.

Jelikoz déti, které byly zapojeny do vyzkumu, miluji ovoce, doporucila bych rodi¢im misto
sladkosti, nabidnout tieba jablko, banan nebo jiny druh ovoce. Jsou také zdrojem sacharidu,
ale navic i vitaminil a dodavaji télu energii. Dllezité je také zatazeni zeleniny do jidelnickt
déti. Vice nez polovina déti odpovédéla, Ze zeleninu nemaji radi. Pokud jde o Skolku, tak ji
alespont pod dohledem ucitelek ochutnaji, doma uz nemusi. Proto bych doporucila dité n¢jak
motivovat, aby zeleninu ochutnavalo. Napiiklad zkouSet déavat rtzné kousky zeleniny
ochutnat jako oblohu. Vyrabét rizné postavicky ze zeleniny, které dité zaujmou, nebo nechat
dité pfipravit pro maminku nebo tfeba pro celou rodinu zdravy salat, ktery potom spolecné
sni. Misto hranolkli by mohly déti ochutnat peené brambory nebo pecenou zeleninu

napiiklad: celer.
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ZAVER

Cilem prace bylo, zjistit s ohledem na déti, jaky pfistup ke zdravé vyzivé maji rodice a
ucitelky. Jaka a jestli se vyskytuji jiz u déti n¢jakd zdravotni rizika, ktera vyplyvaji z vyzivy.
Na zaklad¢ téchto zjisténi doporucim n&jaké zmény, které by vedly ke zlepSeni pfistupu, ¢i

stravovani déti.

V teoretické ¢asti jsou vymezeny pojmy, které souvisi se zdravou, racionalni vyzivou déti od
narozeni az po Skolni vék s vétSim zaméfenim na déti v predSkolnim veéku. Dale jsou zde
shrnuta témata jako potravinova pyramida, jednotlivé slozky potravin, druhy potravin a jejich
dialezitost ve vyziveé déti, pitny rezim a zdravotni rizika, kterd vyplyvaji z vyzivy, jako je

napfiiklad: cukrovka, obezita, zubni kaz.

Vyzkumna c¢ast je rozdélena na tfi ¢asti. V prvni jsem se zaméfila na rodice déti a jejich
piistup k vyzivé déti. Druha &ast se tyké piistupu uéitelek v MS Zeleny raj se zdravé vyzivé
déti. A tfeti Cast je vénovana pravé détem z Cervené tfidy. Navrhova Cast obsahuje souhrn
vysledkl z vyzkumné &asti, jejich popis a vysvétleni. A nasledné navrzena doporuceni pro

zménu Ci zlepSeni stravovaciho rezimu déti.

Vysledky z dotaznikového a osobniho Setieni nejsou pfili§ uspokojivé a to zejména ze strany
rodi¢l. Dlivodem je ve vétsin€ ptipadi neznalost a zavirani o¢i pfed moznou budouci realitou.
Rodi¢e spoléhaji spiSe na ucitelky, nez aby své déti néco naucili oni sami. Proto jsou

doporuceni a zlepSeni piistupu smefovany spise na n¢.
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PRILOHY

Ptiloha ¢. 1 - Dotaznik pro pani ucitelky

1. Vedete déti ke zdravému stravovani? Jak?

2. Bavite se s détmi na téma zdrava vyziva? Jak ¢asto?

3. Vyuzivate néjaké zdroje k doplnéni informaci o zdravé vyziveé? Jaké?

4. Mate pies MS né&jaké koleni, které se tyka zdravé vyzivy déti?

5. Maji déti moznost pies cely den k pravidelnému doplnéni tekutin?

6. Chodi se déti sami napit nebo az na Vasi vyzvu?

7. Jaké napoje nabizite?

8. Zadaji déti jiné napoje? Odmitaji je?

9. Jak moc si myslite, ze je dilezitd Vase role vedeni déti ke spravné vyzive?

10. Jak se zachovate, kdyz dité¢ odmita néjaké jidlo, potraviny, piti?
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Ptiloha €. 2 - Dotaznik pro rodice

Vek ditéte ........ Pohlavi ditéte ............

. Bavite se s détmi na téma zdrava vyziva? Jak Casto?
a) Ano, velmi Casto

b) Ano, obcas se o tomto tématu zminim

c) Ne

d) Jindodpoved ...........oiiiiiiiii,

. Vedete doma déti ke zdravé vyzive?
a) Ano

b) Ne

c) Obcas

Miate piehled o tom, co Vase dité v MS sni, vypije?

a) Ano
b) Ne

. Pokud ano, vyuZivate doma téchto informaci? Jak?

a) Ano
b) Ne

Odpoved’:

. Kolik porci denné Vase dit€ sni, kolik 1 tekutin vypije?
Jidlo: b) Tekutiny:

Odmita Vase dité n¢jaké druhy potravin? Jaké?
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7. Ma Vase dité n¢jaké oblibené jidlo, potravinu, kterou vyzaduje Castéji?
a) Ano
b) Ne

Odpoved:: ..........

8. Snida Vase dit&?
a) Ano

b) Obcas

c) Ne

9. Mite v rodin€ n¢jakou nemoc spojenou s vyzivou? ( obezita, cukrovka...)

10. M4 VaSe dit¢ néjakou nemoc spojenou s vyzivou? Pokud ano, jakou a jak tento
problém fesite?
a) Cukrovka
b) Obezita
C) Zubni kaz
d) Nechutenstvi
e) Jiné ...l

Odpoved’:

11. Vite kolik 1 tekutin by mélo ptiblizné Vase dité vypit?
a) 05I1-11
by 11-21
c) 2-31
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Ptiloha €. 3 — Obrazky od déti
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Ptiloha €. 4 — Obrazky od déti
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Ptiloha €. 5 — Obrazky od déti
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Ptiloho €. 6 — Obrazky od déti
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Ptiloha €. 7 — Obrazky od déti

66



Priloha ¢. 8
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Ptiloha ¢. 9
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Priloha ¢. 10
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Priloha ¢. 11
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Priloha ¢. 12
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Priloha ¢. 13
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Priloha ¢. 14
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Priloha ¢. 15
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Priloha ¢. 16
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o, 0: Ceny na této strané 3
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Priloha ¢. 17
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Priloha ¢. 18: Fotografie — prace s détmi na téma vyziva a potravinova pyramida
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