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Anotace

V této diplomové praci shromazd’uji informace ohledné¢ hmotnosti ptedskolnich
déti a vlivl rodiny na ni. Ve vyzkumné ¢asti provadim vyzkum metodou dotazniku ve
dvou matefskych Skolach a zdravotnickém zafizeni v mist¢ svého bydlisté. Jeho
vysledkem je posoudit hmotnost ditéte v zavislosti na nasledujicich ukazatelich. S
pohybovou aktivitou rodiny, s finan¢ni situaci rodiny, se vzdélanim rodict a porovnani

hmotnosti chlapcii a divek stejného véku.

Kli¢ova slova:

hmotnost, obezita, rodina, zdravi, pohyb, Zivotni prostfedi, vyziva, socidlni

prostfedi, mateiska skola

Annotation

In this thesis, we gather information on the weight of the children and family
influences on it. In the research part of my research using a questionnaire in two nursery
schools and medical facilities in their place of residence. Its effect is to assess the child's
weight in relation to these indicators. The physical activity of families with the financial
situation of the family, the education of their parents and compare the weight of boys

and girls the same age.
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Motto:

Rist na zdravém vzduchu a sluni¢ku, rozumné jist a pit, Zit mravné,
pracovat svaly, srdcem a mozkem, mit starosti, mit cil a neztratit Zivy zdjem:

protoZe zijem, to je Zivot sim, bez zdjmu a bez lasky neni Zivota.

Tomas Garrigue Masaryk

Uvod

Civilizacnimi nemocemi nazyvame choroby, jejichz vyskyt ovliviiuje predevsim
civilizacni jevy, zplisob Zivota, Zivotni prostiedi atd. Z dosavadnich 1ékatskych statistik
je patrné, Ze k nezavaznéjSim a nejrozsifenéjSim z téchto chorob patii obezita. Toto
onemocnéni vyvolava dal$i cetné komplikace, které zpusobuji cast€jSi nemocnost,
invaliditu a zvysuji imrtnost obéznich.

Protoze Ceska republika, bohuzel, pravideln& obsazuje jedno z pfednich mist na
svete v poctu nemocnych obezitou, a me neni tato smutnd statistika lhostejna, rozhodla
problematiku nadvahy a obezity piedskolnich déti v zavislosti na rodinném prostiedi
zpracovat jako svou diplomovou praci.

S patologicky zvySenou hmotnosti déti bojuje stale vétsi a vEétsi ¢ast populace a
je celosvétovym problémem. Pokud tedy nechceme dopadnout stejné otiesné jako USA,
které drzi v détské obezité bezesporu rekord, je tfeba zcela zasadnich zmén v zazitych
stereotypech v piistupu k zivotnimu stylu vétSiny ceskych rodin.

Kazdy druhy &lovék u nas ma nadvéhu a jedna pétina lidi je obéznich Ceska
republika vykazuje pfiblizné 9% déti s nadvéahou, pocet obéznich déti dosahuje
v soucasné dob¢ 6%. Vyjimkou nejsou Ctyrleté az pétileté déti s 50 kilogramy, 100
kilogramti dosdhnou né¢které jiz ve 14 letech. Stale cCastéji se nadvaha a obezita
vyskytuje i u predskolnich déti.

V Evropé najdeme 30 % dosp€lych snadvahou a pocet obéznich déti se
v poslednich péti letech zdvojnasobil. Pozoruhodné je geografické rozlozeni obezity.

Zatimco na jihu Evropy je pozorovan vyssi a stale rostouci vyskyt obezity, na severu



Evropy je vyskyt nizsi a prakticky se nezvySuje. To jen potvrzuje, ze se Skandinavci
nikdy nezpronevétili zdravému zpiisobu Zivota, ktery je v jejich zemich tradic¢ni.

Je naprosto ziejmé, ze zaklady obezity kromé (v podstaté¢ vyjimecnych (5%))
genetickych dispozic ¢i hormondlnimu onemocnéni spocivaji pfedev§im v zZivotnim
stylu rodiny. Rodice, majici na své obézni déti pochopitelné nejvétsi vliv, vSak bohuzel
kila navic ¢asto nevidi, nebo je zdmérné ignoruji. Mivaji totiz sami problémy s vyssi
hmotnosti, a vychovévaji tak isvé déti. Proto je dilezita osvéta objastujici zasady
zdravého Zivotniho stylu. V Ceské republice se napf. vramci projektu ,Hravé Zij
zdravé” mohou rodice s détmi ptihlasit na kurz, kde se nauci mit své energetické piijmy
se u nas proti obezité realizuji.

Tato prace si €ini ambice stat se pomuckou pro rodice, jejichz dité trpi nadvéahou

a oni sami nevédi, jak zplisobem jim od nadbyte¢né hmotnosti pomoci.




Problém prace

Lidskd obezita je velmi castym jevem, znc¢hoz vyplyvd fada zavaznych
zdravotnich a socialnich problémii. Nartst poctu obéznich obyvatel, zejména déti, je
natolik alarmujici, Ze jsem se rozhodla orientovat na tuto problematiku svou

diplomovou praci.
Cile a ukoly

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit na zdkladé¢ vyhodnoceného dotazniku,

jaky vliv ma zivotni styl rodiny na hmotnost pfedSkolnich déti.

Tohoto hlavniho cile se prace pokousi dosahnout pomoci nasledujicich dil¢ich

cilda a ukolu:

e Vyhledat a kriticky zpracovat dostupnou literaturu

e Vteoretické Casti prace se zaméfit a rozpracovat zejména télesnou vysku a
hmotnost déti, zplsoby zjistovani hmotnosti, nadmérnou hmotnost a obezitu,
socialni prostfedi, ve kterém dité zije, zdravy zivotni styl, pohyb v zivoté déti
doma 1 v matefské Skole a stravovani.

e Vytipovat zkoumany soubor déti

e Vytvorit dotaznik a distribuovat jej rodi¢im déti zafazenych do zkoumaného

souboru

e Zpracovat, shrnout a reprodukovat vysledky dotazniku
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3 Teoreticka cast

1.1 Télesna vySka a hmotnost déti

1.1.1 Télesna vyska (délka) a jeji zjiStovani télesna

Novorozence a malé kojence do v€ku dvou let métime vleze. Méfi se tedy délka,
nikoliv vyska téla. Délka se méfi v ,.korytku“ odborné v bodymetru. Toto zatizeni musi
byt nezbytnou soucasti ambulance kazdého détského 1ékare. Télesna vyska se od dvou
let stanovuje ve stoje. Zatizeni k méteni télesné vysky se nazyva stadiometr.

Mgéfteni se provadi bez obuvi, ve vzpiimeném postoji, paty a $picky nohou u sebe
s dotykem pat o sténu s métidlem. Hlava je v poloze pohledu do déalky bez ptedklonu ¢i
zaklonu. Horni ¢ast métidla se dotyka kolmo hlavy s omezenim vlivu ucesu. Dulezité
jsou ¢asové prub&hy rustu téla a také ristova rychlost, vyjadfovana v cm za rok, méfena
obvykle v pulro¢nich intervalech. Télesnd vyska je siln€ zavisla na vySce obou rodict

(Hanreich,2000).

1.1.2 Télesna hmotnost a jeji zjiSt'ovani

Hmotnost, méfend v kilogramech a gramech je vedle délky nejpotiebné;si
ptirodovédnou veli¢inou pro dité¢ v predskolnim i Skolnim v€ku. S vaZenim se setkava
poprvé ihned po narozeni, a pak jest¢ mnohokrat v zivoté. Ziejmé je to nejcastéji
zjistovany parametr lidského téla (Hanreich, 2000).

Novorozenci a kojenci se vazi vleze, starsi kojenci vsed¢ vzdy nazi. Détsti 1€kati
doporucuji pouzivat kvalitni elektronické vahy do 20 kg (s digitalnim displejem). Déti,
které sami stabilné stoji, se vazi vestoje, ve spodnim pradle, pro které¢ lékaii téz
doporucuji elektronické vahy. Métfeni hmotnosti déti by mél provadét pediatr pti kazdé
preventivni prohlidce.

Chceme-li urcit, zda dité trpi nadvahou ¢i podvahou, nestaci ndm znat jenom
jeho télesnou hmotnost. Daleko vice ndam pomize, pokud hmotnost budeme posuzovat

ve vztahu k né¢jakému dalSimu parametru.
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Hodnoceni tc€lesné hmotnosti vzhledem k v€ku, se doporucuje pouze u

Rychlejsim, bezchybnym a nejcastéji pouzivanym feSenim je vyuzivani
percentilovych grafii - pomér hmotnosti k vySce. Hodnotit télesnou hmotnost vzhledem
k télesné vysce se doporucuje stejné jako u dospélych pro vSechny vékové pediatrické
kategorie.

Sledovani riistu a hmotnosti a jeho zmén patii k zakladnimu zpiisobu hodnoceni
prospivani déti vSech ve€kovych kategorii, zdravych i nemocnych. Té¢lesny rist je totiz
mimofradné citlivym ukazatelem zdravi jedince a rlstovd odchylka mize mnohdy
znamenat zavazny stav i tehdy, kdyz u ditéte nejsou patrné zaddné dalSi ndpadné
pfiznaky nemoci. Soucasti zdravotniho a ockovaciho prilkkazu ditéte jsou vySe zminéné
percentilové grafy, zobrazujici zakladni antropometrick¢é hodnoty (télesnd vyska,

télesnd hmotnost) soucasnych ¢eskych chlapcti a divek od narozeni do 18 let.

1.1.3.2 Queteliiv index, BMI

Index télesné hmotnosti vytvoril v letech 1830 — 1850 belgicky védec Lambert
Adolphe Jacques Quételet (1796 - 1874) pii praci na svém systému ,,socidlni fyziky*,
proto se BMI nékdy oznacuje také jako Queteletiv index.

Quetelettiv index je nejCastéji pouzivany vypocet pro télesnou hmotnost, je
oznacovan anglickou zkratkou BMI (body mass index). K jeho vypoctu je potieba znat
pouze vysku a hmotnost méfeného. Index se spocitd vydélenim hmotnosti daného

¢lovéka druhou mocninou jeho vysky:

hmotnost (kg)

BMI =
vyska (m)?

Priklad: muz vazici 98 kg pri vysce 185 cm ma BMI (98 : 1,852 = 28,8
Muz ma tedy nadvihu a bylo by vhodné upravit jeho pohybovy a vyzivovy rezim.
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V této tabulce Ize najit co konkrétni BMI znamena.

Podvyziva > 18
Idealni vaha 18- 25
Nadvaha 25-29.9
Mirna obezita I. Stupné 30-34,9

Sttedni obezita II. Stupné 35-39,9

Morbidni obezita III. Stupné | > 40,0

Tyto hodnoty jsou pouze orientacni a jsou urceny spisSe pro dospélé. U déti se
BMI pro pfesn¢jSi méteni dosazuje do tzv. Percentilovych grafii (viz. percentilové

grafy).

Tento graf porovnava primérnou vysku a hmotnost chlapct a divek od narozeni

do sedmi let. Neni zde patrny vyrazny rozdil mezi jejich vySkou a hmotnosti.

13
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Nasledujici tabulky uvadéji praimérné BMI chlapct a divek ve véku 3-7 let.

Body mass index, chlapci, 0 - 18 r. Body mass index, divky, 0 - 18 .
CAV 1991 CAV 1991
Body mass index (kg/m”2) Body mass index (kg/m”2)

X X
Kalendarni vék Kalendarni vék
\3.0-3.5 r. \ 15.89 3.0-35r. 115.61
\3.5-4.0 r. \ 15.76 \3.5-4.0 r. \ 15.58
4.0-5.0r. 11561 \4.0-5.0 r. \ 15.43
\5.0-6.0 r. \ 15.51 \5.0-6.0 r. \ 15.27
\6.0-7.0 r. \ 15.76 \6.0-7.0 r. \ 15.60
‘7.0-8.0 r ‘ 15.93 ‘7.0-8.0 N ‘ 15.93

Podle Richarda Telforda z Australian National University je Sest az dvanact

procent osmiletych Skoldkii zatazeno indexem BMI do skupiny jedincii s nadvahou,
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ackoli pfi dalSim vySetfeni se prokdze, ze maji Stihlou ¢i normalni postavu. Spatné

vysledky udava index u nadprimérné vysokych a malych déti. (zpravy CT 18. 2. 2010).

1.1.3.3 Percentilové grafy:

Najdeme v oc¢kovacich prikazech déti, které se narodily po roce 1995. Pouzivaji
je pediatii pii sledovani hmotnosti a vysky déti a mladeze do 18 let.

Tyto grafy jsou jiné pro chlapce a pro divky, proto je tieba zvolit spravny podle pohlavi
ditéte.

Riistova pasma

V percentilovych grafech také bylo vymezeno pdsmo, ve kterém je hodnota
parametru povazovana za normalni (napt. hmotnost ditéte odpovidajici jeho véku

"y

a pohlavi). Toto pasmo tzv. "Sir§i normy" je nejcastéji vymezovano 3. — 97. percentilem.

To v praxi znamena, ze 94 % déti v daném véku a pohlavi se nachazi v tomto intervalu.

e Pasmo mezi 25. a 75. percentilem, v némz se nachazi hodnoty poloviny vSech
déti, je "pasmem stiednich hodnot".

e Zcela primérnou hodnotou je pak 50. percentil.

e Hodnoty télesné¢ hmotnosti pod 20. percentilem hmotnosti v zavislosti na vysce,
jsou jiz v pasmu podvahy.

e Pod 10. percentilem jiz mluvime o klinicky vyznamné hypotrofii (podvyzive)

e Pozornost Iékate rovnéz vyzaduji jedinci s hmotnosti nad 80. Percentilem, ktery
muze znamenat nadvahu.

e (d 85. percentilu hmotnosti se jiZ s nejvyssi pravdépodobnosti jedna o obezitu.

Prace s percentilovym grafem

Do percentilového grafu je tfeba pravideln¢ zaznamendavat vysku a vahu ditéte.
To se uz v prvnim roce svého zivota zatadi do svého ristového pasma a v ném potom
roste soubézné se standardni rastovou kiivkou. Predikovanym rstovym pasmem se pak

rozumi takové rastové pasmo, do né¢hoz by mélo byt dité zafazeno na zakladé vysky
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svych rodict (podle genetickych dispozic). U hodnoceni tohoto pasma ale zalezi na
tom, zda je dit¢ vice podobné velmi vysokém otci, nebo naopak velmi malé matce.

N 4

standardni rustovou kfivkou.

Na vodorovné ose se sleduje vek ditéte, na svislé pak hodnota sledovaného
parametru, naptiklad hmotnosti ¢i BMI. V grafu se pak urc¢i bod, ktery je spojnici véku
ditéte a sledovaného parametru (napt. hmotnosti). Pokud se nachazi tieba na misté
odpovidajicim 25. percentilu, znamena to, ze hmotnost ditéte je vyssi nebo stejna jako

u ¢tvrtiny (25 %) jeho vrstevnikd. 75 % stejné starych déti je vSak tézsich.

BMI — Index télesné hmotnosti
Chlapci 0-18
32 [(CAV 1351 - Ecsk republika ) I ] (—
g 30 =P T perc. 99
E2s =il o7 |
“Bb 1 L perc. 97
- =
24 ' 1] — po el
i ! = = s 75
= |~ - = perc.
o] 22 > — = 2
20 ANSRS ] Zan = AT 25 | e 50
¥ W= ,fl - 1 S
o 1 L1 1 L-+1
? 18 LY I s e L _,....—-"T“ " - —— 3 perc. 25
2 16 ] CESEREET = 15 —
8 - ::-—- - L1 11 L1 perc. 10
Sam ___*,.: =] .3
E2 H =
10 Lo LT W
01 2 3 45 6 7 8 9 1011 1213 14 15 16 17 18
vék v letech

Percentilovy graf BMI (chlapci 0 — 18 let) ( Ces.-slov. pediatrie, 1994, 49, 12, s. 718)
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BMI - Index télesné hmotnosti
Divky 0-18
32 G 1991 - Ceskd republika | l[ =1 o=
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i i
28 1 — ,/7 o7 perc. 97
26— 1 ! 2 a
24 ] = s
] A"
3 29 L 1 i 1175 |perc. 75
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2 16 I'T e — R : =] T
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SN i
LMY amms —— e
10 i J‘_ 1 © (IS Praba & 820 Prana ]‘ pere. |
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Percentilovy graf BMI (divky 0 - 18 let) (BMI) u divek ve véku 0—18 let (vynato z
Ces.-slov. pediatrie, 1994, 49, 12, 5. 718)

1.1.4 Nadmérna hmotnost a obezita predSkolnich déti

V r. 1998 se oficialné zacalo mluvit o ,,epidemii obezity* a o tom, Ze obezita je
nemoc, kterou je tieba se velmi vazné zabyvat (Jodas, 1995).

Bylo také zji§téno, ze v Ceské republice ma kazdy druhy ¢lovék nadvéahu a jedna
pétina lidi je obéznich Ceska republika vykazuje pfiblizné 9% déti s nadvahou, podet
obéznich déti dosahuje v soucasné dobé 6%. Ve Velké Britanii se prevalence obezity v
poslednich 10 letech zvysila o 50 % a dosahuje kolem 23 % u muzi a 24 % u Zen.
V USA je v soucasnosti obéznich 34 % Zen a 27,7 % muzl. Alarmujici je fakt, Ze
vyskyt obezity stale roste.

Mnohé zahrani¢ni studie uvadéji, ze v ekonomicky silnych zemich kupodivu
tloustne predevsim populace s niz§im vzdélanim a nizkymi pfijmy. Domnivam se, Ze je

tomu tak nejen proto, Ze tito lidé nemaji dostate¢né¢ povédomi o vyznamu raciondlni
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vyzivy, ale pfedevSim proto, ze jsou zvykli konzumovat ty nejlevnéj$i potraviny a
pokrmy a podceniuji rizika nevhodného Zivotniho stylu (Fort, 2004).

V Ceské republice postihuje obezita rovnomémé vsechny socialni vrstvy
spoleCnosti, aniz by byla Cetn€jsi u nékterych socidlnich skupin. (Fort, 2004). Dle
vetSiny zdrojil (42,43) je v Ceskych zemich asi 10 % obéznich déti ve véku 6-12 let, ale
tykd se uz 1 déti predskolnich, pficemz 70-80%z nich situto zatéZz pienese i do
dospélosti!

Vsechny ukazatele bohuzel potvrzuji, Ze dnesni generace déti vyroste v
nejobéznéjsi generaci dospélych a ze pristi generace déti bude jesté obéznéjsi. Dnesni
déti také pravdépodobné maji nejvice sedavy zpusob Zivota v historii. Déti zaCinaji trpét
"dospélymi" chorobami (hypertenzi, na inzulinu nezdvislym diabetem apod.). Kdyby
takovy trend mél pokracovat, disledky pro celou spole¢nost by byly katastrofalni.

Jako hlavni podminka vzniku nadvahy se nejcastéji oznacuje soub¢h kaloricky hutné
stravy a sedavého zptisobu Zivota.

I Pfes vysoké procento obéznich byla objevena specifickd forma podvyzivy,
kterda muze existovat i pfi nadvdze a obezit¢. Podvyziva spojena s nadvéhou se
projevuje predevsim u socialné slabsich skupin populace. Dokonce se miize kombinovat
se stavem, kterému se fika skryta obezita. U socidlné slabSich skupin se daleko Casté&ji
nez u jinych setkavdme s obezitou, vznikajici v disledku konzumace levnych potravin,
obsahujici pfedevs§im sacharidy a nekvalitni ztuZzené tuky. Tomuto jevu se odborné fika

socialni obezita. Jeji vyskyt v Evropé€ stoupa smérem na vychod (Fort, 2004).

1.2 Zivotni styl (zpiisob a faktory, které jej ovliviiuji)

Zajimavym a pokrokovym zplsobem se nékolika vétami k této problematice

vyjadiuje Jan Amos Komensky (1592 - 1670) v Informatoriu §koly matetské:

,Cim vice dité d&la, béha a pracuje, tim lépe na to spi, tim 1épe zaziva, tim lépe
roste tim Iépe jadrnosti a Cerstvosti téla i mysli nabyva: toliko jen vzdycky Setfic, aby
bez urazu bylo. A za tout’ pfi¢inou jim i mista k béhani a cviceni, jakyz by beze skody
byl, jim ukazovati, 1 ustavicné strazné jim piedavati nalezi.“(str. 49. Odd. 76) A dale
»Sumou aby ani umrazem, ani horkem, ani zimou, ani zbyte¢nosti pokrmu a napoje, ani

zase hladem a zizni outlému zivotu se neuskodilo, nybrz vsecko bylo v miru vhod,
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mysliti slusi. Dobré bude i dieté zvykati, kolikrat za den lehnouti, vstati, pojisti, pohrati

maji: protoze i zdravi napomahd, i fadu dalSiho zdkladem jest.“( strana 48 odd.75).

Pojem zivotni styl byl ptivodné¢ vytvofen rakouskym lékafem a psychologem

Alfredem Adlerem (1870 1937) v roce 1929.

Zivotni zpiisob a Zivotni styl

Kategorii Zivotni zplsob Ize - struéné charakterizovat jako systém vyznamnych
¢innosti a vztahi, Zivotnich projevil a zvyklosti charakteristickych pro jedince, skupinu,
spoleCenstvi ¢i spolec¢nost jako konkrétni nositele tohoto zivotniho zptisobu (Duffkovad,
2005)

Uvazujeme-li kategorii ,,Zivotni zplisob* jako kategorii obecnou, mizeme také
jako konkrétnéjsi pouzit kategorii ,,zivotni styl“. V tomto piipad¢ se pohybujeme na
tirovni jednotlivece &i skupiny. Zivotnim stylem jedince rozumime viceméné homogenni
zivotni zpusob individua, jehoz jednotlivé slozky (Casti) si vzajemné odpovidaji a jsou
ve vzajemném souladu. Tyto Casti vykazuji jednotny zaklad, zn¢hoz vychazeji a
vykazuji jistou jednotnou linii (styl), ktery pronikd veSkerymi podstatnymi ¢innostmi,
jednanim, zvyklostmi, vztahy uvedeného jedince, jako nositele konkrétniho Zivotniho
stylu.

Zivotnim stylem skupiny rozumime spole&né rysy Zivotniho zptisobu, tedy jeho
podstatnych a determinujicich momentd, typickych pro velkou vétSinu clenl urcité
skupiny. Neni podminkou, aby se ¢lenové této skupiny vzajemné znali. Podstatné je ale,
aby méli spolecného néco, co je dilezité pro tvorbu zivotniho zptsobu (stylu). Muze se

jednat profesni skupiny (ucitelé 1ékatt, sportovci, studenti atd.)
Faktory ovliviiujici Zivotni zpiisob (styl)
e Vn¢jsi faktory - obecné, celospolecenské, ptip. v uzsich skupinovych (napf.
rodinnych) Zivotnich podminkach

e Faktory subjektivni - osobnost jedince, jeji zamétfenost, potieby, hodnoty,

z4jmy, aspirace, dovednosti, schopnosti apod.
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Zivotni styly jednotlivei jsou na jednu stranu obdobné, oviem na druhou stranu
velmi rozmanité. Zavisi to pochopiteln€ nejen na individualité téchto jednotlivced, ale i
na obdobnosti ¢i rozmanitosti podminek, v nichz jednotlivci Ziji.

Lze tedy konstatovat, ze kazdy ¢lovék ma Zivotni styl (minéno (néjaky, svij)
zivotni styl, obdobné kazdy clovék ma (n¢jakou, svou) moralku). VSichni vykonavaji
fadu stejnych typl ¢innosti ¢i dokonce pfimo stejnych Cinnosti. Kazdy ma néjaké
hodnoty, kazdy je napojen do né&jakych socidlnich siti; kazdy néjak travi sviij volny Cas
atd. atd. Existuji ovSem znacné rozdily v tom, jak dané ¢innosti vykonavéa konkrétni
¢lovek, jaké preferuje hodnoty, jak vypadaji jeho socidlni vazby, ¢im specidlné travi
svlj volny Cas atd.atd.

Variantnosti v Zivotnich zpiisobech jednotliveli mohou existovat v zésadé ve

dvou formach: jako diferenciace a jako alternativnost.

Diferenciace

Diferenciace v zivotnim zplusobu je zpravidla zalozena na Zivotnich
podminkach, tedy na urcitych danostech zivotniho zpasobu, napt. podle pohlavi, typu a
mista bydlisté, véku podle vzdélani. Jindy miize byt rozliSovani podrobnéjsi, napt. podle

socialni struktury, zdravotniho stavu, rodinného stavu, profese a povolani atd.

Alternativnost

Obecné se alternativou rozumi moznost volby mezi dvéma nebo vice zplsoby
feSeni. Alternativni zivotni styl je tedy Zivotni zptsob volitelny.

Alternativni zivotni styl (na urovni jednotlivce) je tfeba hledat ptredevSim
v situaci, kdy se za zhruba stejnych, objektivnich podminek (napt. pohlavi, vek, typ
bydlisté atd.) zivotni styl lidi 1i$i v hlavnich, momentech, které se vyznamné promitaji
do jednotlivych slozek Zivotniho zptisobu (stylu). Takovy zivotni styl je tedy zaleZitosti
hlavné subjektivni volby. Podstatnou roli zde hraje osobnost ¢loveéka se vSemi jeho
zku$enostmi, nazory atd. Clovék tak dobrovolné vyrazné preferuje uréité hodnoty
utvarejici ¢i vyznamné ovliviiyjici zivotni styl a jeho vyvoj.

Sviij vyznam zde pochopitelné ma i socidlni role ¢loveka.

Na zakladé¢ vyse uvedeného Ize fici, Ze ,.celospolecensky zivotni styl”

neexistuje. Zcela jist¢ vSak existuje ze strany spoleCnosti prosazovany a pozitivné
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ocenovany zivotni styl. Na druhé stran¢ stoji zivotni styl pfevazujici, povaZovany za
obvykly, vztahujici se k tirovni béznych spolecenskych norem.

Zkoumame-li co vede konkrétniho jedince k volbé konkrétniho zivotniho stylu a
predev§im  konkrétniho alternativniho  zivotniho stylu, dochazime logicky
k problematice hodnot. Za dobrovolnym rozhodnutim se pro urcity alternativni zivotni
styl stoji zpravidla velmi vyrazné uznavani jist¢ hodnoty (hodnot) jako klicové, kvili
niz je ¢lovék podstupuje nesouhlas svého okoli, piipadné i dalsi rizika (DUFKOVA,
2005).

1.2.1 Zivotni prostiedi v SirSim slova smyslu

Vymezit pojem zivotni prostfedi neni snadné. Jeho zkoumanim se zabyva
interdisciplinarni soubor vnitin€ spjatych oborii - environmentalistika (anglicky vyraz
»environment® oznacujici pivodné oznacCuje okoli ¢i prostitedi byl odbornou
terminologii je uchopen jako souhrn podminek pro Zzivot). Historicky lze pozorovat
urCity posun v chapani zivotniho prostiedi. Zprvu bylo vniméano jako pasivni, staticka
pfiroda, kterd je brana v potaz jen jako trpny prvek. Pozdé&ji bylo Zivotni prostfedi
charakterizovéano jako aktivni, dynamicky prvek, ktery se méni a vyviji do vymezeni
zahrnuty umélé a socialni slozky.

Definic zivotniho prostiedi je mnoho (Hederer, 1994)

Ministerstvo Zivotniho prostfedi CR v §2 zakona &. 17/1992 Sb., o Zivotnim
prostiedi. Zivotni prostiedi je systém sloZeny z piirodnich, umélych a socialnich slozek
materialniho svéta, jez jsou nebo mohou byt s uvazovanym objektem ve stalé interakci.
Je to vSe, co vytvaii pfirozené podminky existence organismu, vcetné Clovéka a je
predpokladem jejich dalSiho vyvoje. SloZkami je predev§im ovzdus$i, voda, horniny,
puda, organismy, ekosystémy a energie.

Jind zajimava definice uvadi, ze zivotni prostiedi je ,,soubor vSech Ciniteli, se
kterymi ptijde do styku zivy subjekt, a podminek, kterymi je obklopen. Tedy vSe, na co
subjekt pfimo i1 nepfimo plsobi. Subjektem muiZe byt chapan organismus, populace,
Clovék 1 celd lidskd spolecnost. VéEétSinou se pojem zivotni prostfedi chape ve smyslu
zivotni prostiedi ¢lovéka.*

Zivotni prostfedi je tvofeno neZivymi, zivymi a spoledensko-hospodaiskymi

vlivy a slozkami. VSechny plisobi spolecné, soucasné a nepretrzit€. Zivotni prostiedi

21



musi poskytovat organismim prostor a podminky pro vSechny jejich zivotni d&je.
Prostiedi musi vstfebavat nepotiebné a skodlivé produkty latkové piemény zivych
organismi i1 dal$i produkty jejich ¢innosti a chranit organismy pied neptiznivymi vlivy.
Vsechny zivé organismy ovliviiuji svoje okoli, a tim i podminky pro vlastni dalsi
existenci. Ohrozeni zivotniho prostfedi je soucasti jednoho z hlavnich globalnich
problémt lidstva.

Pojem ,,zivotni prostfedi” je v nas pouzivan od doby, kdy se vyraz ,pfiroda*
zacal jevit nedostateCnym, protoze v sob¢é nezahrnoval piedpoklady, které prostredi
specificky poskytuje lidskému zivotu. Prostiedi je pak chapano jako univerzalni
prostiednik mezi organismy navzdjem a jejich okolim. Lidské aktivity jsou na prostiedi
v mnoha ohledech zavislé.

Pro potieby diplomové prace miizeme shrnout :

e Zivotni prostfedi lidské spolenosti je blize uréené Zivotni prostiedi, ve kterém
ziji lidé. 2-2 Z hlediska kvality zivotniho prostfedi lidi se rozliSuje zdravé a
neporusené, narusené a posSkozené zivotni prostiedi.

e Zivotni prostiedi ma dvé nedilné slozky, piirodni a spole¢enské prostiedi.

e Lidé pasobi na své zivotni prostiedi a jsou jim rovnéz ovliviiovani.

e Piiznivé vlivy zivotniho prostfedi se u lidi projevuji stavem pohody. Jsou
predpokladem k dobrému zdravotnimu stavu, k vytvéaieni zdravého zivotniho
stylu, estetického prostiedi a k vysoké pracovni vykonnosti.

e NarusSen¢ Zivotni prostiedi pisobi na lidi opa¢né. Pasobi jako drazdivé prostiedi.

e Spolecenské prostredi tvori sami lidé.

e Kvalita spolecenského prostfedi ovliviluje bezprostiedné lidsky Zivot, zejména
zivotni styl, spotiebni zvyky, spolecenské a politické postoje, zplisoby a pravidla
spoleCenského chovani, pilisobi i na vytvafeni néarodnich, nabozenskych a
spolecenskych tradic.

e Nemoci zpusobené zhorSenym Zzivotnim prostfedim a nezdravym zivotnim

stylem se oznacuji jako civiliza¢ni.

22



1.2.2 Socialni prostiedi — rodina, materska Skola

Mezi socialni prostiedi pfedsSkolnich déti patii predev§im rodina a matetska

Skola proto se pravé o nich dale zminuji.

Rodina a jeji funkce

Rodina je zifejm& nejstarSi spolecenskou skupinou ¢&i spoleCenstvim. Je
charakteristickd velmi tésnym sepjetim a velmi riznorodymi vnitinimi i1 vnéjSimi
vztahy, funkcemi a ¢innostmi. Jejich prostfednictvim zabezpecuje potieby svych ¢lent i
celé spolecnosti. Od svého vzniku prochazi instituce rodiny neustdlymi zménami
tykajicimi se pfedevsim své velikosti, vyznamu a postavenim ve spolecnosti. Rodina se
ptitom adaptuje spolecenské promény i1 vyvojové stupné.
spoleCenskych skupin (spolu se skupinou ptedskolni, Skolni a pracovni a pak skupinou
vrstevnikil). Je totiz nejvyznamnéjsi soucasti spolecenské mikrostruktury, kterd provazi
clovéka nebo se ho aspon néjak dotykéd ve vSech fazich jeho zivota. Z tohoto hlediska
mozno chapat rodinu jako malou primarni spolecenskou skupinu, zaloZenou na svazku
muze a zeny, na pokrevnim vztahu rodic¢l a déti na spole¢né domacnosti, jejiz ¢lenové
plni spolecensky urcené a uznané role vyplyvajici ze souziti, a na souhrnu funkeci, jez
podminuji existenci tohoto spolecenstvi a dévaji mu vlastni vyznam ve vztahu k
jedinctim i k celé spolecnosti.

Funguje v plném rozsahu a ma své opodstatnéni jen tehdy, kdyz uspokojuje
potieby a pozadavky kazdého jejiho ¢lena, které jsou na ni jim a zaroven spolecnosti
kladeny. Aby rodina dostidla vSem témto narocnym pozadavkim a dala smysl své
existenci, musi plnit aspon ty zakladni ulohy a funkce, které¢ zabezpecuji zivot ¢lovéka

ve spolec¢nosti ve vSech etapach jeho existence.

Funkce rodiny

V soucasné dob¢ urcuje misto rodiny ve spolecnosti nékolik zakladnich funkei.

Biologicko-reprodukcni Sfunkce

Ma zabezpecovat udrzeni zivota. Nejde pochopitelné jen o to pfivést dité na

svet, ale také mu zabezpecit potiebné podminky zivota a jeho dalsiho vyvoje.
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Ekonomicko-zabezpecovaci funkce

Ta se ovSem nevztahuje pouze na déti v roding, ale na vSechny jeji ¢leny. V
souCasné¢ dobé¢ se stala rodina ve své prevaze spotiebni jednotkou, zcela zavislou na
vyrobni ¢innosti spole¢nosti. OvSem 1 dneSni rodina si udrzuje urcité prvky vyroby, za
néz lze predevsim pokladat vnitini ¢innosti rodiny, vytvarejici jeji hmotné zabezpeceni
(uklid, ptiprava stravy, nejriznéjSi doméci Cinnosti, které nejsou konickem, ale
nutnosti).

Zabezpecovaci funkce se netyka jen oblasti materialni, ale postupné prechazi do
oblasti socialni, duSevni az duchovni. Ma tedy také v nejSirSim pojeti poskytovat svym

¢lentim zivotni jistoty.

Emocionalni funkce

Emocionalni funkce v rodiné je vazana na plné¢ rozvinutého clovéka, zralého,
odpovédného, pro néhoz je citovy vztah trvalou bazi jistoty a citovym zdzemim pro
vSechny jeji ¢leny. Emocionalita je potfebna stejné jak pro dospélé, tak pro déti, i kdyz
v ruzné podobé. Pfi tom tieba zduraznit, ze zajem o dit¢ a sledovani jeho prospéchu
prameni predev§im z emocionality, zajiStujici harmonicky zivot rodiny 1 pocit

celkového uspokojeni a  zivotniho naplnéni pro vSechny jeji Cleny.

Socializacné-vychovna funkce

Spociva v opravdovém zajmu o dité a kvalitni péci o n¢€, v jeho vychové, v jeho
ptijeti jaké je, porozuméni mu v jeho vyvoji a potebach a pozadavcich, jeZ nutno vcas,
nalezitym zptsobem a s plnym zaujetim pro né uspokojovat, rozvijet vSechny jeho
schopnosti a sily. Pfi tom vzdy prosazovat jeho nejlepsi zdjem a prospéch, ochranovat
jej pred neptiznivymi situacemi a ucit je, aby vylo samo schopno jim celit a prekonavat

je.
Vyznam rodiny pro dité
Rodina mé pro dité nezastupitelny vyznam. M4 rozhodujici vliv na celkovy

rozvoj jeho osobnosti, zvlasté v nejranéjSim obdobi jeho détstvi a to jak v oblasti

télesné, dusevni tak i socidlni. Svéd¢i o tom nikoli jen obecnd zkuSenost, ale stale vice
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nové a nové poznatky o dilezitosti ¢asného Zivota ¢loveka vitbec pro jeho celkovy
Vyvoj.

V rodiné se uskutectiuje spolecenska adaptace ditéte, jeho zaclefiovani do
spoleCnosti. Rodina urcuje socidlni status ditéte, je rozhodujici, pokud jde o jeho
socidlni prestiz a socidlni sebeuvédoméni. Prostfednictvim rodiny si také dité
uvédomuje své misto a svou roli ve spolecnosti. Rodina, socidlni vztahy v ni a zplisob
vychovy budou pro dité¢ zdzemim, ze kterého bude vychazet, az si zalozi svou vlastni
rodinu.

Vyzkumy rodiny (1994) potvrdily, ze v rodinach v poslednich Ctyfech letech
vyrazné ubylo spolecného Casu, a to zejména v rodindch s détmi, kde ubytek Casu trapi
60 % rodich. O to vice zalezi na kvalité spole¢nych chvil, na tom, jak spolecny ¢as s
détmi travi. Chronicky nedostatek ¢asu pfedznamenava v fad€ rodin terén psychické
subdeprivace.

Neékterym rodicim chybi potiebnd kognitivni vybava a komunikacni dovednosti,
jez by jim usnadnily smysluplné a oboustranné radostné traveni spole¢ného casu s
détmi. A tak v rodiné mnohdy zacind destrukce pfirozen¢ho svéta déti, naruSeni
zkuSenosti lidské Casovosti, jez se mize stat poruchou zakotveni lidské existence a jez
se pak ve svych dasledcich mize promitnout do jejich ptitomného ¢i budouciho jednani.
(Matejcek, 1994), (Singly, 1999), ( Mozny, 2006), (Dunovsky, 1986), ( Helus, 1984),
(Kovarik 1995).

Mateiska Skola

Nemaly vliv na dit€ ma také matetska skola. Je zde pravidelny fad a rezim, ktery
déti u¢i dobfe se orientovat v Case a dodava jim pro né potiebnou jistotu. Denni fad se
MS vétsinou vyrazné nelisi:

6:30 - 8:30 doba urCend pro pfichod déti do mateiské Skoly a predani déti
pedagogickym pracovnikiim k predskolnimu vzdélavani

6:30 — 10:00 déti jiz pritomné v matetské skole vykondvaji voln€ spontanni zajmové
aktivity, fizené Cinnosti a aktivity zaméfené na vychovu a vzdélavani déti, na jejich

citovy, rozumovy a télesny rozvoj, provadéné podle Skolniho rdimcového programu
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10:00 —12:00 pobyt déti venku, pfi kterém probihaji fizené ¢innosti a aktivity zamétené
na vychovu a vzdélavani déti, na jejich citovy, rozumovy a télesny rozvoj, provadéné
podle Skolniho ramcového programu s dirazem na pohybové aktivity, seznamovani
s ptirodou, s pfirodnimi jevy a s okolnim svétem (v pfipadé velmi nepfiznivého pocasi
pokracuji fizené Cinnosti a aktivity zaméfené na vychovu a vzdélavani déti ve tfidach
matetské Skoly)

12:00 — 12:30 obed

12:30 — 12:45 odchod déti po obéd¢ domtl, hygiena, pfiprava na odpocinek

12:45 — 14:15 spanek a odpocinek déti respektujici rozdilné potieby déti, individualni
prace s détmi s niz8i potfebou spanku

14:30 — 14:45 odpoledni svacina

14:45 - 16:45 volné Cinnosti a aktivity déti fizené pedagogickymi pracovniky zamétené
predevsim na hry, zajmové Cinnosti a pohybové aktivity déti, v ptipadé pékného pocasi

pobyt na zahrad¢ matetské Skoly doba urcena pro piebirani déti zdkonnymi zéstupci

Stanoveny zakladni denni rezim mtize byt pozménén v piipadé, Ze to vyplyva ze
Skolniho rdmcového programu a v piipadé vyletl, exkursi, divadelnich a filmovych

predstaveni pro déti, besidek, détskych dnli a podobnych akci.

Pohybové ¢innosti déti jsou bud’ spontanni, nebo tfizené (zde zalezi predevsim na
pedagogovi, jeho motivaci ¢i vlastnim ptikladu, aby détem nabidl zdbavny a takeé
dostate¢né intenzivni pohybovy program, ktery by rozvijel jejich télesnou zdatnost i
psychickou odolnost, zaroven poskytoval radost, zabavu a kamaradstvi).

Rezim stravovani je v matetské skole pevné dany. Sila kolektivu dité vétSinou
ovlivni natolik, Ze je ochotné snist jidlo, které mimo MS neji, dodrzuje rezim kulturniho

stolovani a je hlavné na pani ucitelce aby §la celému kolektivu ve vS§em piikladem.

1.2.3 Pohyb

Na tomto misté je minén télesny pohyb ve smyslu pohybové aktivity. Nemusime
tedy brat v ivahu pohyb jako fyzikalni kategorii, kdy je pohyb je charakterizovan jako
zména polohy télesa vzhledem k jinému télesu tvoficimu tzv. vztaznou soustavu (Jodas,

1995).

26



Z pohybu vychdzejici pohybova aktivita je potom vysvétlovana jako veskery
motoricky
projev ¢loveka zahrnujici pohybové tkoly kazdodenniho Zivota, lokomoc¢ni, pracovni
a dalsi ucelové pohyby (mezi nimi také napf. télesnou vychovu, sport, pohybova
rekreace). (Pavek, 1964).

Ve svété je pojem pohybova aktivita vnimana v §irSim pojeti. L. Dobry ve svych
pracich preklad4d pojem Physical Activity jako pohybovou, fyzickou, télesnou aktivitu
nebo aktivnost. Nutnost pohybové aktivity a ziskdni déti k pravidelnému pohybu a
pestovani pohybovych aktivit je jeden ze zakladnich ukoll, ktery si v dnes$ni dobé
ukladame (Dobry, 2008),(Dobry, Hendl, 2007). Pro lepsi porozuméni uvaddim hned v
uvodu definice dvou kinantropologickych pojmii, mezi néz patii podle mého nézoru

pohybova aktivita a pohybova aktivnost

Pohybova aktivita je univerzalni pojem, definovany jako ,,télesny pohyb, vyvolany
kontrakci kosternich svall, ktery podstatné zvySuje energeticky vydej (USDHHS,
1996).

Pohybova aktivnost je mira ucasti na pohybovych aktivitich, dana souhrnem
béznych nestrukturovanych pohybovych aktivit a strukturovanych pohybovych aktivit,
vykonanychv diskrétnim casovém intervalu (doba pobytu ve Skole, doba mimo skolu, v
rodin€, za den, za mésic, za hodinu, ve skolni ptfestavce apod.). Jednoduse feceno je to
mnozstvi (objem) pohybovych aktivit vykonanych clovékem za urcitou dobu (Dobry,

2007).

Pohybova aktivita

Z terminologického hlediska neni pojem pohybova aktivita (dale jen PA)
ujednocen. Kazdy pouziva PA, jak se zrovna hodi. V dneSni dob¢ je PA nejcastéji
spojovana se zdravym zivotnim stylem a kvalitou zivota ¢lovéka.

PA miiZzeme brat, jako veskery motoricky pohyb ¢lovéka zahrnujici pohybové
ukoly kazdodenniho zivota, tzn. nejen sport a pohybovou rekreaci, ale i pracovni a dalsi
ucelové pohyby v zivoté. Obdobi piedskolniho véku (3 — 6 let) je oznacovano jako vék
iniciativy, jehoz hlavni pottebou je aktivita (Erikson 1963). Nasim zakladnim

ukolem je tuto aktivitu rozvijet a regulovat. Pohyb je dilezitou soucasti zivota, a to
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nejen u déti. ZlepSuje zdravi, pfispiva k duSevni i fyzické pohodé, zvySuje sebevédomi a
odolnost, pomaha navazovat kamaradstvi, u¢i déti umét prohravat a navic pomahéa od

psychické tnavy, napéti a stresu.

Prospésnost pohybu

e zlepSuje praci srdce, krevni obéh, zlepSuje dychani a zvysuje schopnost téla vyuzit
dokonale kyslik

e podili se na snizovani krevniho tlaku, cholesterolu a krevniho cukru. Pisobi jako
ochrana pted nemocemi srdce a cév a pred cukrovkou

¢ zvySuje svalovou silu a rozviji svalovou souhru (koordinaci)

e zpeviuje kosti a tim snizuje riziko jejich fidnuti (osteoporozy)

e zvySuje vydej energie (spalovédni), tim pomdha udrzovat piiméfenou télesnou
hmotnost

a zabranuje tedy vzniku obezity

e snizuje dusevni napéti a posiluje osobnost. ZvySuje sebedivéru, tvotfivost a pomaha
zvladat stres

wewvr

e posiluje vétSinu ptirozenych funkci organismu

Rozdéleni PA nizké, stfedni a vysoké intenzity

Nizké intenzita: sedavy zpisob ¢innosti s délkou vice jak 30 minut - jako je sledovani,

televize, hrani vsed¢, Cinnosti na pocitaci, odpocinek, chlize (minimaln¢ 30 min)

Stiedni intenzita (aerobni zatizeni) Pracovni ¢innost: domdci uklid, hra s détmi, obsluha

u stolu, drobna femesla, nakladani a vykladani leh¢iho zbozi, bézné prace na zahradg, ...
Zabava a sport: rychla chiize (5-6km/hod.), turistika, plavani, mirna cyklistika
(do15km/hod.), micové hry ve volném tempu, golf, kuzelky, jizda na kanoi, volng;si
tanec, aerobik

Vysoka intenzita (anaerobni zatizeni): sprint, rychla jizda na kole, bé¢h do schodd,

gymnastika, tenis, rychlé plavani, soutézni micové hry, lyzovani, rychly tanec
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Potieba pohybu

Dit¢ predSkolniho v€ku prochézi velmi vyraznym biologickym a fyziologickym
vyvojem. Zanedbani nebo omezeni tohoto vyvoje mize brzdit celkovy rozvoj ditéte a
branit vyuziti jeho psychického a intelektudlniho potencialu. Potieba pohybu v détském
véku je individudlni. VSeobecné vSak plati ¢im vice, tim 1épe. Zde uvadim piehled
doporucené optimalni pohybové aktivity. Jeste je dobré si uvédomit, ze 50% uvadénych

hodnot je pro dité naprostym zivotnim minimem.

Doporuceny rozsah pohybové aktivity ¢tyr az Sestiletych déti, je 6 hodin za den.

V ptredskolnim v€ku a na zacatku obdobi skolni dochazky je velmi dilezité vést
déti k pohybu formou détské hry - natfizovani a zdkazy jsou vétSinou neucinné. Déti
si vytvareji vztah k pohybu a pohybové aktivité celkové a je velkou chybou ukazovat
jim, ze pohyb je néfim nevhodnym, nebo dokonce projevem nevychovanosti,
¢i nekazné. Pravé v tomto obdobi musi rodi¢e najit pomér mezi pohybem a jinymi
aktivitami (napf. sledovanim televize, hranim na pocita¢i apod.). Nekteti rodice
si neuvédomuji, ze je potieba déti ,,zvednout ze zidle™ a piimét k néjaké pohybové

vvvvv

a statickych aktivit bude ptibyvat.

Velmi dutlezité je stiidani Cinnosti, jejich dynamika, nebo vybusnost, naopak
relativné dlouhotrvajici jednotvarna cinnost dit€¢ nebavi. Z pohledu ditéte vyrazné
stoupa hodnota jeho fyzické vykonnosti v porovnani s vrstevniky — dité si v§ima, kdo
beha rychleji, 1épe jezdi na kolobéZce, na kole atd. Co déti uz zvladnou: chytit a hodit
mic, zaklady plavani, skoky do dalky atd. Pfi nacvicich a ptipadném zlepSovani kondice
uzkou specializaci. Déti ve 4 letech by mély zvladnout kromé zékladnich pohybti i skok
po jedné noze, hod a chytani mice, a dalsi. Déti v 67 letech jsou jiz schopné zvladnout
vyskokem apod. Nejlepsi jsou rizné druhy sportovnich krouzki rozvijejici celkovou
obratnost jako je napf. Sokol (kde déti provadi kotrmelce, Splh, pfeskoky, slalomové

b&hy, hody mitem, - &innosti specifické pro télocviénu, kterou ne kazda MS ma).
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Je dulezité, aby déti vyrtstaly a sportovaly ve zdravém prostiedi, a to jednak
zivotnim, tak rodinném. Idedlni je s détmi sportovat v ptirodé, v lese, na horéch,
vyhybat sportu blizko silnic plnych smogu, pfi Spatnych rozptylovych podminkach, v

zakoutfeném prostiedi apod.

1.2.3.1 Pohybové schopnosti dovednosti predskolniho ditéte

Pohybova schopnost - geneticky dané piedpoklady pro pohyb pohybové dovednosti

jsou ziskané uc¢enim a aktualné realizovatelné.

Pohybova dovednost:

VoM v

e ucenim ziskany piedpoklad spravné, rychle a isporné fesit pohybovy ukol
e ucenim ziskana pohotovost fesit spravné, rychle a Gsporné urcity pohybovy ukol ¢i

efektivné vykonavat ur¢itou ¢innost

U déti predskolniho véku je diilezité rozvijet predevsim vSestranné pohybové
dovednosti. Cilem by neméla byt tizka specializace na ur€ity druh sportu. Specializace a
pfehnand zatéz u déti mize v krajnim pfipadé vést az k poruSe zdravi a trvalym
zdravotnim nasledkiim. S rostoucim vékem déti se zvysSuji jejich dovednosti. A vétSina
déti dokdze zvladnout zéklady pro jizdu na kole, koleCkovych i lednich bruslich, lyzich,
kopani, hdzeni a chytani mice, plavani, ptfipadn¢ hry s nafinim jako jsou tenisové
a pingpongové rakety. Dité samo si ¢asem vybere, které pohybové aktivité se chce vice
vénovat a do Skoly nastupuje jako pohybové vybavené anetrpi kvuli své piipadné
neobratnosti. Uz nikdy nebude mit tolik ¢asu na pohyb a hry jako v tomto obdobi.

Mnoho rodi¢i v dneSni dobé chce mit ze svého potomka lyzate, cyklistu ¢i
plavce a nejlépe ihned. Vidam na sjezdovce tiileté placici déti, které by mnohem radéji
stavély sn¢hulaky ¢i jezdily na bobech. Myslim, ze déti by se do pohybovych (a uz
vibec ne do sportovnich) ¢innosti v raném véku nutit neméli. VéEtSina z nich sama
dospéje k tomu, Ze by dany sport rada zkusila, a neni jedno, jestli zacne ve tfech letech

s pla¢em nebo v péti s usmévem.
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1.2.3.2 Pohyb déti v MS

Pohyb v matetské Skole vychazi z organizace dne matetské Skoly. Za ptiznivych
podminek travi déti venku kolem jedné- dvou hodin, odpoledne dvé az tii a to ve
vetsing pripadi pohybem. Dalsi pohyb zalezi pfimo na ucitelce pii fizenych ¢innostech
(hry, tv.chvilky a podobné). I volné hry ve tfid¢ jsou vétSinou spojeny s pohybem.

Z toho vypliva, ze se primérné dité¢ primérné hyba 4- 8 hod. denné.

Z fyziologického hlediska je mozné klast na télovychovny proces v mateiské Skole

asi tyto pozadavky (Gutvirth, 1980):

nezatézovat nadmérné nepfipraveny tj. nerozcviceny organismus, cetna

kratkodoba vyssi zatizeni kardiovaskularni soustavy stiidat s aktivnim odpocinkem

e nezat¢zovat nadmérné nepfipraveny tj. nerozcviCeny organismus, cCetnd
kratkodobd vyssi zatizeni kardiovaskuldrni soustavy sttidat s aktivnim odpocinkem

e ve cviCenich posturdlniho svalstva zdarazilovat ndpravné cviky ne strnulé
postoje!!!

e dbat na kompenzacéni cviky pii TV a na télovychovné chvilky v rdmci denniho
rezimu

e vyloucit cviceni staticko-silova a tempové vytrvalostni, nezapominat na otuzovani

(pti zachovavani zdravotnickych pozadavk)

Pravidelnost

U déti, stejné jako u dospélych, je dulezitd pravidelnost. I kdyz jesté neznaji
hodiny, pravé fad a pravidelnost jim pomiize 1€pe se orientovat. Proto je dobré, aby
rodic¢e pokracovali dle rozvrhu matei'ské skoly, 1 v ¢ase, kdy v ni dité neni. Tyka se to
hlavn¢ stravovani, odpocinku, a vecCerniho usinani. Zaroven je to vhodnd prevence

nadvahy.
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1.2.3.3 Nadvaha v zavislosti na pohybu

Pohyb je idealni prevenci nadvahy. Dité s vétsi hmotnosti vynaloZi pfi pohybové
aktivit¢ vice energie, protoze nese vétsi vahu, diive se unavi a nadbyte¢nd hmotnost
zatézuje jeho klouby a patet — proto se vétSinou bohuzel nerado hybe situace se stale
zhorSuje - cozZ je vlastné zacarovany kruh. Proto je tfeba respektovat tyto individudlni
dispozice. Zatézovat dit¢ spiSe mén¢ ale Castéji a pravidelné tak, aby z pohybu samo
citilo radost. Idealni je plavani, jizda na bruslich ¢i na kole, lyZovéani apod. to vSe za

pritomnosti rodi¢ti nebo jinych déti, které ho podpofi.

1.2.3.4 Pohyb v Zivoté déti shrnuti:

e Rychlé¢ stfidani riznych pohybovych aktivit.

e Déti upfednostiiuji dynamické pohyby pied statickymi pracemi tj. déti nepostoji
a zaujme je spiSe b&hani nez sezeni na misté.

o Déti tézko snaseji jednotvarné ¢innosti.

e Déti jsou soutézivé apreferuji fyzickou vykonnost, protoje mozné je dobie
motivovat.

o D¢éti se snazi napodobovat sportovni aktivity dospélych, ale zde je tfeba hlidat
mozna rizika urazu.

e Dospéli maji zasadni vliv na pohybovy rozvoj a vychovu ditéte.

1.2.4 Vyziva

Déti by méli dostavat pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce a zeleninu,
celozrnné potraviny, mlécné vyrobky, ryby a dribez. Nemély by se ptejidat, ale ani
hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x denn€; velikost porce pfizplsobte jejich ristu,
hmotnosti a pohybové aktivité. Méli by pravidelné jist kvalitni zdroje bilkovin (driibezi
arybi maso, luSténiny, cerealie). Nékolikrat denné jist mlécné vyrobky, prednostné
polotu¢né. Upfednostiiovat kvalitni rostlinné tuky a oleje pfed ZivociSnymi tuky. Ucit
déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napojt. Sacharidy by déti mély
prijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny. Nedosolovat jiz hotové pokrmy; sil
a solené potraviny détem nabizet jen vyjimecné. Dostatecné pit. Mély by vypit alespoi
1,5 az 2,5 litry tekutin denné. U¢it déti zdravému zpusobu Zivota, jit jim svym vlastnim

pfikladem a aktivné se zajimat o to, co jedi mimo domov. Pravidelné¢ konzultovat
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zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu, krevnich tuka, krevniho tlaku, nadvéahu a;j.)

s jeho praktickym lékarem.

1.2.4.2 SloZKky potravin a jejich energeticky obsah

Zde uvadim nejfrekventovanéjsi potraviny, u kterych se domnivam, déti
nejcastéji konzumuji. Kromé zdkladnich surovin jsou zde i konkrétni vyrobky jako
Pribinacek, Kinder Mlé¢ny fez, bananek v cokolade€ apod.

Hodnoty v Kj jsou vzdy uvedené nal00g(ml) potravin.
Prevod kilokalorii na kilojouly: 1 Kcal = 4,1868 KJ, tj. Kcal =4186,8 Kj

Potravina energie Potravina energie

(kJ) (kJ)

Miéko a mlécné napoje

Danone Actimel pfirodni 371 Danone Gervais 970
Delvita Kefirové mléko 1% 146 Balkan 979
Kunin Acidofilni mléko 346 Cottage 20 % t.v.s 402
Kunin Kefirové mléko 320 Eidamska cihla 30% t.v.s 1100
C%Egi: dsalehany pudink - vanilka, | 4, Hermelin 45 % t.v.s. 1130
Meggle Smetana na vareni 10 % 280 KIRI — smetanovy 1408
MIléko nizkotuc¢né 303 Lucina 1229
Mléko plnotucné 377 Niva 50 % t.v.s. 1339
Salko - zahust’. slaz. mléko 267 Olesnicky tvaroh jemny 230g 450
Smetana Cremefine ke Slehani 190 Syr Apetito 1203
Tzowevné g}'/ry 50%-60% t.v.s 1189
pramérne
Cerealni vyrobky Pecivo sladké
Emco Miisli - s ovocem 1348 Babovky - primér 1645
Emco Miisli s ofechy 1825 Buchty - tvarohové 1521
élf)rlilglzggscé)ﬁép?fclﬁffiky oS 1779 Croissant s ¢okoladou 1710
];)nﬁi\;ill? Cerealni suSenka BeBe 1770 Koblihy 1615
é)rﬁi‘;if fﬁfﬁ;‘)&ycc;ﬁ?aﬁgfe 1745 Kol4¢ - tvarohovy 1486
Piskoty détské 1504
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Vanocka tukova

1460

Jogurty, dezerty, tvarohy a
pudinky

Zavin jablkovy

Pecivo tmavé

1997

Danone Activia, jahoda 419 Dalamanek 1122
Danone Mlécna ryze jahoda 534 Chléb slunecnicovy 1000
-Danone Vitalinea sladky tvaroh 242 Chléb toustovy tmavy 1182
jahoda
Hollandia Selsky jogurt bily 280 Chléb zitny Vita 1063
Termix vanilkovy 945 Chléb kiehky svétly 1705
Tvaroh bez tuku 290 Rohlik tukovy 1264
Tvaroh jemny 439 Suchary dietni 1728
Tvaroh tuény 741 Toqst - tradi¢ni holandsky toast 1661
Racio
Tvaroh tvrdy 640
Obiloviny, mouka I Ryze
Emco Bio kukuti¢né lupinky 1615 Rye 1464
emco
jemné
Jahly 1491 Bezvajecné 1491
Kroupy, krupky 1516 Vajecné 1554
Mouka 1457
Uzeniny, pastiky a ostatni Tuky a oleje
masné vyrobky
Anglicka slanina 1660 Flora 2630
Jatrovky 1842 Maslo 3002
Jemne dritbez{ parky - Driibez 1124 Maéslo pomazankové 1485
Vysocina
Salam poli¢an 1732 Oleje pramér 3636
Sunka driibezi 928 Rama 2610
Sadlo skvafené prameér 3412
Slanina 3247
Maso I Ryby a rybi produkty
Bazant 250 Candat 339
Hovézi libové 550 Filé treska 310
Hovézi tucné 1341 Garnat 364
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Husa 903 Kapr 503

Kachna domaci 1181 Krevety 310

Kanci 493 Losos 845

Kralik 428 Makrela 753

Krocan 887 Pstruh 410

Kriita celd 550 Stika 360

Veptové libové 760 Vejce 722

Veprové tucné 1517

Su$ené ovoce I Kompoty a marmelady \

Banany susené 1363 Dzem - jahodovy 882

Datle susené 1151 Kompot jahody 389

Fiky suSené 967 Marmelada - jahody 968

Jablka suSena 1139

Meruiiky susené 1090

Ovoce - suSené smes 1147

Rozinky 1189

Of‘echy a seminka I Slané keksy ‘

Arasidy 2512 Chipsy Bohemia - Horska stil 2213
Dyné - seminka 1819 Popcorn 1540
Slune¢nicova seminka 2435 Tortilla Chips (kukuti¢né lupinky) 2150
Vlasské ofechy 2822 Ty¢inky slané — Telka 1603

Cerstvé ovoce

Cokoladové vyrobky a bonbony

Bananek v ¢okoladé 1710 Ananas 196
Bonboény - Bon Pari s vit. C 1485 Angrest 207
Bonbony - Jojo medvidci 1475 Banan 398
Bonboény - Lentilky ovalek 1865 Borivky 275
Bonboény - Lipo ovocné cocky 1550 Broskve 219
Cokolada — hoiké 2223 Grapefruit 172
Cokolada - Ko¢i¢i jazyeky 2270 Hrozny 289
Cokolada - mlééna 2215 Hrugky 276
I\%ﬁ‘gi‘i‘za pomazdnka — 2220 Jablka 255
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Horké ¢okolada s mandlemi 2323 Jahody 180
Ty¢inka — BOUNTY 2064 Kiwi 207
Ty¢inka — Geisha 2300 Maliny 230
Tyc¢inka — Mars 1853 Mandarinky 197
Tyc¢inka - Milky Way 1674 Mango 290
Tyc¢inka Snickers 2134 Meloun 118
Zlati medvidci 1456 Merunky 239
Cocka 1377 Ostruziny 200
Fazole 1386 Pomerance 197
Hrach 1377 Rybiz Cerveny 157
Zampiony 149 Svestky 283
TieSné 268
Visné 209
Cerstva zelenina I Susenky, oplatky, zakusky
Brambory rané 297 Opavia Oplatky Cokotatranky 2120
Brokolice 138 Kinder Mlécny fez 1710
Cesnek 452 Kokoska 2102
Fazolky 160 Pernik jahodovy 1680
Susenky BeBe jemné 1870
Hrasek zeleny 316 Susenky Minonky 2177
Karotka 188 Susenky Polomacené 1940
Kedluben 79 Kava, ¢aj, kakao
Kukuftice cukrova 444 Bila kava 104
Kvétak 121 Caj expreso Tea 110
Lilek 163 Caj sipkovy 141
Okurky salatové 67 Granko —Orion 1575
Olivy 422 Kakao 328
Paprika zelena 65 Lipton Ice Tea - broskev 120
Rajc¢ata 103 Aquila Aquabeuty - citron 0
Salat ledovy 53 Coca cola 163
Zeli hlavkové bilé 121 Coca Cola light 1
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Dobra voda ochucena 88
Algida - Kolorka 397 Dzus-jablecny 164
Calippo jahoda 374 Dzus-pomeran¢ 100% 177
Eskymo 885 Dzus-rajcatovy 100% 62
Lednacek kakaovy 828 Eis Tee light - broskev 47
Lednacek vanilkovy 833 Fanta 150
Magnum bar caramel & nuts 1157 Hanacka kyselka 65
Magnum intense 1260 Podébradka ochucena 92
McDonald's - MCFlurry Bounty 888 Pomerancova bowle 418
Mroz - jahodo-tvarohovy 1156 Pomerancovy nektar 221
Mroz v bilé ¢okoladé 940 Stava Kubik - multivitamin 172

1.2.4.2 Rozdéleni potravin
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Miléko a mlééné vyrobky

V détské vyzivé jsou mléko a mlééné vyrobky dualezitymi potravinami. Pro
rostouci détsky organizmus jsou vyznamnym zdrojem véapniku, ktery je potiebny pro
zdravy rist a vyvoj kosti a zubti.

Pokud dit¢ nema rado mléko jako takové, neni nutné mu je nutit. Je ale dilezité
zatadit do jidelnicku ostatni mléEné vyrobky. Zvlasté ve stravé malych déti by mlécné

vyrobky mély tvofit podstatnou ¢ast jidelnicku, jist by je mély n¢kolikrat denné.

Pocet porci za den

D¢éti 2-4 roky 4-5 porci
D¢éti nad 4 roky 3-4 porce
Dospéli 3 porce

Jednu porci pfedstavuje 2 hrnku mléka, jogurtu nebo 20 gramt syra.

Ptednost by mély mit polotucné jogurty (tj. obsahujici od 2 do 5 % tuku) a syry
s obsahem tuku do 45 % v suSin€. Pro zpestfeni jidelnicku ditéte, které nema potiZze
s vahou a ma dostatek pohybu, miiZzete obcas (tfeba 2x do tydn¢) zatadit jogurt nebo syr
1 ve vetsi tuénosti — smetanovy.

Nizkotuéné mlécné vyrobky: nizkotu¢né potraviny jsou urCeny lidem, ktefi
potiebuji snizit svou vahu nebo hladinu cholesterolu v krvi. Déti ale do této skupiny
vétSinou nepatii, a tak je zbytecné, jim nizkotucné potraviny podavat.

Pii vyrobé tavenych syrti se pouzivaji tzv. tavici soli, nejcastéji fosforecnany.
Tyto latky jsou sice dilezité pro spravné ukladani vapniku do kosti, ale ve velkém
mnozstvi mu mohou naopak Skodit. Pokud je jich totiz ve stravé nespravny pomér (vice
fosforu nez vépniku), mohou zpisobovat odplavovani véapniku z téla a dokonce jeho
odebirani z kosti! Pro déti, u nichZ je potfeba velké mnozstvi vapniku pro spravny rast
kosti a zubi, je pravidelné podavani tavenych syru nevhodné.

Nedostatek mlé¢nych vyrobkit mize vést ke Spatnému vyvoji kosti a zubli. Proto
je dobré konzumaci u déti hlidat. Pokud dit¢ mléko odmitd, je potieba nabizet jiné

mlécné vyrobky jako jsou syry, mlééné koktejly, jogurty apod.
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Pecivo a obiloviny

Obiloviny a pecivo jsou zakladem stravy, protoze piedstavuji dobry zdroj
energie a snadno vyuzitelnych sacharidi. Hodi se nejen k snidani nebo ke svacing, ale
mohou byt také soucasti veceti a obédi.

Pecivo a ceredlie mohou byt kromé sacharidii a energie také zdrojem vitamind,
mineralnich latek a vldkniny. Jejich mnozZstvi zavisi na tom, zda se jedna o pecivo z bilé
nebo celozrnné moukys, jestli jsou ceredlie celozrnné, zda je ryze loupand nebo ptirodni.

Vice zdravi prospésnych latek je obsazeno v celozrnnych vyrobcich, které jsou

proto pro zdravou vyzivu vhodng;jsi.

Glykemicky index

Pecivo a obiloviny patii mezi sacharidové potraviny, pro které byla stanovena
hodnota tzv. glykemického indexu (GI). (Vedle peciva a obilovin mezi sacharidové
potraviny patii naptiklad také ovoce, zelenina, brambory, sladkosti, slazené
a alkoholické napoje atd.) GI mimo jiné urcuje, na jak dlouhou dobu nas dana potravina
zasyti. Obecné lze fici, zZe bilé pec¢ivo ma vyssi GI, a proto nas zasyti na kratsi dobu nez
pecivo celozrnné. Pro star§i déti tedy miiZzeme vybirat pecivo a obiloviny také podle
tohoto kritéria.

Svétlé peCivo dodava lidskému organizmu pouze energii a sacharidy.
Z vyzivového hlediska jsou daleko vhodnéjsi potraviny celozrnné, které navic obsahuji
vitaminy, mineralni latky a vldkninu. Dospéli by méli denné snist cca 25-30 gramu
vldkniny, détsky organizmus by si ale s takovym mnozstvim vldkniny neumél poradit —
hlavné v pfipadé malych déti. Pro n€ nejsou celozrnné potraviny podavané nékolikrat
denné vhodné. Doporucuje se zatazovat jim je do jidelnicku postupné s pribyvajicim

veékem.

Pocet porci za den

Déti 2-4 roky 2-3 porce
Déti nad 4 roky 3-4 porce
Dospéli 3-6 porci
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Jednu porci ptedstavuje 1 krajic chleba, 1 rohlik nebo houska, % hrnku vatené
ryze, téstovin nebo cerealii. Kolik porci peciva a ceredlii by méli denné déti snist, uvadi

nasledujici tabulka:

Maso a masné vyrobky

Maso je cennym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a nékterych vitamini
a mineralnich latek, které jsou pro na$ organizmus dualezité. Neni tedy dobré, byt
z dobré viile, maso z détského jidelnicku vyloudit.
potfebuje pro svou spravnou funkci, pro obnovu tkani a détsky organizmus také pro
rust. Slovo ,,esencidlni® v ndzvu téchto aminokyselin znamen4, Ze si je nase télo neumi
vytvofit zjinych neesencialnich aminokyselin, proto je musi pfijimat ze stravy uZz
hotové.

Maso je také zdrojem nékterych minerédlnich latek — napt. zeleza, fosforu, zinku,
hoi¢iku. Obsahuje také vitaminy skupiny B, vitamin A a D. Nasledujici tabulka uvadi,
kolik masa by déti méli snist, aby jim nehrozil nedostatek n¢kterych potiebnych latek.
Jak literatura Casto uvadi, nejvhodnéjsi je maso dribezi, protoze je nejméné tucné
(podavané bez kiize) a je také snadnéji stravitelné. Protoze ale driibeZi maso neobsahuje
vSechny vitaminy a minerdlni latky (pfedevs§im Zelezo) v takovém mnozZstvi, aby byla
jejich potieba v téle trvale pokryta, je vhodné jist itmavé druhy masa. Z nich je
nejvhodnéjsi libové hovézi nebo teleci.

Diilezitou roli ve stravé hraji také ryby. Ve zdravém jidelnicku dospélych 1 déti
by mély byt zastoupeny alespont 2x tydn€. Rybi maso obsahuje ve svém tuku mastné
kyselin, které jsou dualezité pro zdravi srdce a cév a u déti podporuji spravny rist a
dusevni vyvoj. Je v ném také vétsi mnozstvi vitamini D a E a v motskych rybach jodu.

Dal$imi masnymi produkty jsou vnitinosti. Jejich role ve vyzivé je dvojznacnd —
na jednu stranu jsou velmi tuéné a obsahuji velké mnoZzstvi cholesterolu, na druhou
stranu jsou ale bohatym zdrojem vitaminu A, kyseliny listové a zeleza. Spousta lidi se
obava, ze jatra jsou velmi zanesena Skodlivinami, protoze v téle funguji jako ,,Cisticka“.
Neni to tak docela pravda — velka cast Skodlivych latek z jater odchazi. Je ale presto

vhodnéjsi podavat détem vnitinosti jen obcas (tieba 1x za 14 dni) a pfednostné volit

vnitinosti z mladych zvifat z bio chovi.
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Velmi oblibenymi masnymi vyrobky jsou uzeniny a pastiky. Tyto potraviny
obsahuji velké mnoZzstvi cholesterolu, tuki, soli a casto také konzervacénich latek, ne
vzdy jsou vyrobeny z kvalitnich surovin. Nemély by proto byt pravidelnou soucasti
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kosti a dritbezi Sunka. Ani ty by vSak nemély tvotit zaklad jidelnicku. (Fott, 2004)

Pocet porci za den

Déti 2-3 roky 1 porce
Déti nad 4 roky 1-1,5 porce
Dospéli 1-3 porce

Jedna porce piedstavuje 60 grami masa. Obcas je mozné ji bez obav nahradit

jednim vafenym vejcem, 5 1Zzicemi vatenych lusténin nebo 2 1zicemi ofechtl.

Tuky a vejce

Tuky by mély u zdravého ¢lovéka tvorit cca 30-35 % doporu¢eného denniho
piijmu energie. Pro déti je to podle véku 30-40 %. Déti totiz pro sviij spravny rist
potfebuji vét§i mnozstvi tuku, jakozto nositele energie, vitamini a dalSich latek
potiebnych pro vyvoj arist téla (napf. nenasycenych mastnych kyselin). Tuky také
zajiStuji spravné vyuziti vitaminG rozpustnych v tucich, tvorbu nékterych hormont,
mechanickou ochranu vnitinich organd, tepelnou rovnovahu téla aj. Neméli bychom
tedy détem piijem tuku néjak zidsadné¢ omezovat. Déti jsou také daleko vice aktivni
a vétsi mnozstvi energie z tukil snadnéji vydaji pti svych hrach.

Znacénou pozornost je tfeba vénovat vyberu tukd. Détem je vhodné zarazovat do
jidelni¢ku k namazani na chléb a pecivo ¢i do pomazanek kvalitni rostlinnad masla, ktera
nemaji snizené mnozstvi tuku. Pro teplou kuchyni by to pak mély byt kvalitni rostlinné
oleje. Mezi ty nejvhodnéjsi patii olivovy a fepkovy. Pro déti stejné jako pro dospélé
plati, Ze jsou pro né zdravéjsi tuky rostlinné nez tuky zivocisné. Tuky jsou slozeny
z mastnych kyselin. Nékteré z nich jsou tzv. esencidlni, to znamend, Ze si je naSe télo

nedokdze vytvofit z jinych mastnych kyselin. ProtoZe jsou pro spravnou funkci naseho
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organizmu velmi dilezit¢, musime je pfijimat stravou — nejlépe prave z rostlinnych
tuka.

Pozor musime dét na tzv. skryté tuky, které jsou v potravinach obsaZeny, aniz
bychom je vidéli. Proto je vhodné, hlavné star§Sim détem, nepodavat piili§ casto tu¢na
masa nebo tucné mlécné vyrobky. Dostatek tuku ve stravé je sice velmi dilezity, ale
jeho nadbytek mize vést ke zvySovani télesné hmotnosti.

Vejce jsou v posledni dobé velmi diskutovanou potravinou. VSichni vime, Ze
obsahuji velké mnozstvi cholesterolu — 1 Zloutek az 300 mg, coz odpovida celé
doporucené denni davce cholesterolu. Z tohoto diivodu se diive nedoporucovalo jist
vejce prilis Casto, v posledni dobé se ale nazory na n¢ méni. Vejce totiz obsahuji také
latky, které hladinu cholesterolu zase snizuji. Mimo to maji také velké mnozstvi lehce
stravitelnych bilkovin, vitaminii (vitamin A, vitaminy skupiny B) a mineralnich latek
(vapnik, fosfor, zelezo).

Ptestoze obsahuji tolik prospéSnych latek, neznamena to, Ze je mizeme jist
neomezeng. Jsou totiz velmi bohatd na tuk. Podle zasad zdravé stravy by zdravé déti
mély mit maximalné¢ 4 vejce tydné a piednostné v rozptylené formé, tj. pouzité pii

ptipraveé pokrma.

Zelenina, luSténiny

Snad vsichni jiz dnes védi, Ze zelenina je nedilnou soucasti zdravého jidelnicku
dospélych i déti. Kromé vitaminii a minerdlnich latek je bohata také na vlakninu, ma
nizkou energetickou hodnotu a snadno zasyti. M¢li bychom ji jist v nékolika porcich
denné¢ a nejlépe Cerstvou. Ani proti zeleniné duSené, varené nebo restované ale také neni
co namitat. Détem miizeme pfipravovat kromé klasickych zeleninovych salati také

lakavé zeleninové Spizy nebo jednohubky.

Pocet porci za den

Déti 2-4 roky 1 porce zeleniny
Déti nad 4 roky 3-4 porce zeleniny
Dospéli Alesponi 5 porci zeleniny a ovoce
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Ptesn¢ definovat porci neni v ptipadé zeleniny jednoduché, je to pfiblizn€ jedna

sttedné velka paprika, /2 hrnku duSené zeleniny ¢i 1 sklenice zeleninové §tavy.

Lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka, cizrna) jsou zdrojem kvalitnich rostlinnych
bilkovin, vitamind, minerdlnich latek a vlakniny. Ve zdravém jidelnicku by urcité
nemély chybét alespont 2x tydné. Je také mozné jimi ob¢as nahradit maso a to tak, ze
jedné porci masa (60 gramil) odpovida cca 5 1zic vafenych lusténin.

Pozor ale v ptipadé malych déti! LuSténiny obsahuji velké mnozstvi vlakniny, se
kterym si travici systém malého ditéte jeSté nemusi dokazat poradit. Proto malym détem
misto hrachové kase nebo cocky na kyselo pfipravujte z lusténin lisované polévky nebo
pomazanky.

Na jednu stranu plati, ze v syrové zeleniné je nejvice vitamind a tepelnou
upravou se né€které z nich mohou vice ¢i méné nicit. Jsou ale také vitaminy, resp.
provitaminy, které¢ ke spravnému vyuziti teplo napomaha. Patii sem hlavné b-karoten —
provitamin vitaminu A. Proto je dobré mrkvovy salat, kratce orestovat na lzici oleje.
Totéz plati pro dal§i druhy zeleniny, které¢ obsahuji beta-karoten. Proto se do salati

nemusime bat pridat trochu kvalitniho, nejlépe olivového oleje.

Ovoce, ofechy

Stejné jako zelenina je také ovoce nedilnou soucésti zdravé stravy, je také
zdrojem vitamintl, minerdlnich latek a samoziejme i vldkniny. I ovoce by se v naSem
jidelnicku melo objevit nékolikrat denné. A to 1 v jidelnicku détském, pro déti je

snadngéji stavitelné nez zelenina.

Protoze vitaminy mohou snadno podléhat teplu, ni¢i se ale také napt. dlouhym
form¢ salatu, jednohubek nebo jako Spiz. Pokud je ale strava celkové velmi pestra
a vyvazena, neni co namitat ani proti ovoci vaienému (v omacce k sladkym knedlikim,
v obilné nebo v ryzové kasi). Susené ovoce zase velmi dobte poslouzi k mlsani misto
détmi tolik oblibenych sladkosti a cukrovinek. S konzumaci ovoce konzervovaného, az
jiz v podobé kompotu nebo marmelddy je to horsi. Obsahuji totiz velké mnozstvi
pridaného cukru, maji tedy vysokou energetickou hodnotu a vysoky glykemicky index.

Do jidelni¢ku patii jen obcas.
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Pocet porci za den

Déti 2-4 roky 2 porce ovoce

D¢éti nad 4 roky 2 porce ovoce

Jednu porci ovoce predstavuje napt. jeden banan, 72 Salku drobného ovoce jako
jsou jahody, maliny, ostruziny ¢i kulicky hroznového vina, nebo jedna sklenice
ovocného dzusu nebo $tavy.

Mezi ovoce patii i ofechy Je v nich daleko mén¢ sacharidii a naopak mnohem
vice tukii — ale ve velké vétsin€ se jedna o tuky s piiznivym slozenim. NejcennéjSimi
latkami v nich jsou nenasycené mastné kyseliny, které prospivaji zdravi srdce a cév.
Protoze ofechy maji malé mnozstvi sacharidd, hodi se jako ndhrada pamlskil nebo

vvvvv

kousat a mohlo by se stat, Ze je vdechne.

Cukr a sladkosti

Bily (rafinovany) cukr jako takovy je pralidské télo pouze zdrojem energie
a jednoduchych sacharidii. Protoze ale zvyvadzené apestré stravy muizeme ziskat
energie 1 sacharidii dostatek, 1ze o cukru, jakoZzto o jediné potraving, fici, Ze jej mizeme
ze stravy zcela vyloucit, aniZ bychom se vystavovali nebezpeci nedostatku néjaké latky.
Nadmérné mnozstvi cukru pfispiva ke vzniku zubnich kazli, ke zvySovéani télesné
hmotnosti a hladiny krevnich tuk.

Kromé¢ bézného cukru (sacharozy) je mozné ke slazeni pouzivat také cukr
ovocny (fruktozu). Nekteti lidé se domnivaji, ze fruktoza je zdravéjsi, protoze ma méné
energie. Neni to ale bohuzel pravda. Sacharéza i fruktéza, jakoZzto sacharidy, maji
stejnou energetickou hodnotu. Rozdil mezi nimi spocivd ve zpusobu, jakym se
vstfebavaji v nasem téle (abychom mohli vyuzit energii z fruktézy musi nejprve dojit do
jater, trva tedy o néco déle, nez mizeme energii z ni vyuzit). Fruktdza se na rozdil od
sacharozy vyskytuje v pfirozeném stavu také v ovoci, které je pro nd$ organizmus diky
obsahu enzymt, vitamint a dalSich latek daleko hodnotnéjSich nez samotny cukr, pak je

samoziejm¢ mozn¢ fici, ze je fruktoza zdravejsi.
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Pro prevenci zdravotnich potizi v pozd¢jsim veéku je nejlepsi, kdyz si déti na
sladkou chut’ pfili§ nezvyknou. Ve zdravém jidelnicku déti bychom proto méli co
nejvice omezit slazeni a ptijem sladkosti, ato itéch, které jsou slazeny nahradnimi
sladidly (n€ktera z nich nejsou vhodna pro déti do tii let). Sladkosti patii mezi potraviny
s vysokym glykemickym indexem (viz. kapitola pecivo a obiloviny). Po sladkostech
tedy dité dostane hlad velmi rychle. Sladkosti navic nemusi byt pouze zdrojem cukru,
ale také nevhodnych tukli s nasycenymi kyselinami, které se na zdravi podepisuji
negativné.

Z pohledu zdravé vyzivy déti nelze sladkosti doporucit. Kdo ale déti ma, dobie
vi, ze neni dost dobfe mozné vyloucit je z détského jidelnicku apln€. Pro zdravé déti
nastésti plati, Ze v podstaté neexistuji potraviny, které by pro né byly zakazané. Je ale
dilezité mezi sladkostmi vybirat a sledovat mnozstvi, které déti snédi. Sladkosti do
détského jidelnicku patii — ovSem jenom jako zpestieni. Je dobré davat prednost
kvalitnim cokolddam s vy$Sim poddilem kakaa, ofiSki a ovoce, miisli tyC¢inkam bez

polevy, susenému ovoci nebo ofechiim, dortiim s ovocem a zelé.

Sil a slanosti

Stl je velmi dalezitou sloZkou nasi stravy, protoze obsahuje sodik a chlor, které
jsou pro lidsky organizmus potiebné. Sodik zabraniuje ztratdm vody z téla, chlor je zase
soucasti zalude¢nich §tav a udrzuje rovnovahu mezi kyselym a zésaditym prostfedim v
téle. Ale vSeho moc skodi a pro sil toto plati zvIast'. Jeji nadmérné mnozstvi ve straveé
totiz vede ke zvySovani krevniho tlaku, zadrzovani vody a k potizim s ledvinami.

Pro dospélé je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) doporucend denni
davka soli 3-5 gramil za den, to odpovida pfiblizné€ jedné ¢ajové 1zicce. BohuZel je tato
hodnota Casto prekracovana. Pro déti je doporucené mnozstvi soli jesté nizsi — u malych
déti je vhodné drzet se spiSe spodni hranice 3 gramu na den, s vékem se mize mnozstvi
soli na den postupné zvySovat. Détem do jednoho roku se nedoporucuje solit viibec.
Jejich ledviny totiz jeSté nejsou pripraveny na zatéz, kterou s sebou traveni soli piinési
a snadno tak mitize dojit k poruSeni jejich funkce. Ani vétSim détem se nedoporucuje
vyrazné solit. Zvykne-li si totiz dit€¢ na slanou chut’ uz jako malé, bude ji vyhledavat
1 pozdéji. Nadmérnym solenim se vystavuje riziku vysokého krevniho tlaku, zadrzovéani

vody v téle ¢i potizim s ledvinami, za které je velké mnozstvi soli zodpovédné.
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Proto je dobré podavat détem potraviny a pokrmy pouze ptirozen¢ slané. Omezit
také potraviny, které jsou na stil velmi bohaté - k t€ém patii pfedevSim uzeniny, chipsy,
kfupky, solené ofiSky, popcorn, hranolky, ale islané pecivo a nékteré mineralni vody
s vy$S§im obsahem sodiku. VEtSi mnozstvi soli obsahuji také instantni pokrmy a jidla ze
stank® a restauraci rychlého obcerstveni. Ve zdravém détském jidelniCku by se mély

objevovat opravdu zcela vyjimecné.

Napoje

Dtlezita je spravna teplota napoje, ktery ditéti podavame. Obecné plati, Ze by
mély byt priméfené teplé (cca 20-25 °C). Vychlazené nebo naopak velmi horké napoje
nejsou pro organismus pfili§ vhodné — t€lo se mize s vyraznym tepelnym rozdilem huaie
vyrovnavat. NedoporuCuje se ani piti chlazenych néapoji v 1ét€ a horkych népoja
v zimé.

Zaklad pitného rezimu by méla tvofit neperliva stolni voda. Bez problému
muzeme ditéti podavat také vodu zvodovodu nebo vlastni studny s potvrzenou
zdravotni nezdvadnosti. Dale je vhodny 1 ovocny sirup, dostatecné ziedény vodou (aby
nebyl napoj piili$ sladky). Denni pfijem tekutin mohou vhodné doplnit také ovocné ¢aje
(naptiklad Lipton), které neni nutné diky jejich chuti ptili§ sladit. Pokud jsou déti na
sladkou chut’ zvyklé, mizeme jim podat ¢aj oslazeny naptf. medem nebo ovocnym
sirupem. 100% ovocné ¢i zeleninové dzusy jsou pro zafazeni do pitného rezimu déti
také vhodné. Je ale nezbytné, aby byly fedéné stolni vodou v poméru alesponi 1:1.
Obsahuji totiz velké mnozstvi (i kdyZ pfirodniho) cukru a vypiti vétsiho mnozstvi dzusu
ma za nasledek rychly pfijem nepfiméfeného mnozstvi sacharidd, coz neni pro télo,
zvlasté détské, nijak vyhodné. Citlivym osobam také muze zplsobit veétSi mnozstvi
ovocnych kyselin ve 100% dzusu zalude¢ni potiZze. Nafedénim dZusu se tak mnoZstvi
cukru i ovocnych kyselin zfedi a télo si s nim mnohem Iépe poradi.

Pokud déti piji mineralni vodu, nemél by jeji denni piijem prekrocit ptiblizné 1
sklenicku za den (300 ml). Také je dulezité stfidat jednotlivé druhy. Kazda je totiz
specifickd svym slozenim a n¢které minerdlni latky mohou vyrazné pievazovat nad
ostatnimi. Dlouhodobym pitim stile stejné¢ mineralky by mohlo dojit k nerovnovaze
mezi jednotlivymi mineralnimi latkami v téle.

Ovsem reklamy lékaji déti na sladké limonady vyraznych chuti a barev. Jejich

chut’ nebyva dana ovocem, ale ovocnymi kyselinami, obarvené jsou vétSinou umélymi

46



barvivy, byvaji chemicky konzervované a Casto jsou velmi sladké (v nékterych najdeme
az 40 kostek cukru vjednom litru). Prudce zvySuji hladinu krevniho cukru a navic
s uhasenim Zizn¢ piili§ nepomohou. Zdravému ditéti, které ma dostatek pohybu, slazené
napoje v pfiméfeném mnozstvi nijak neublizi (pokud nemluvim o tvorbé zubniho kazu),
ale jakmile pohybu ubude (napft. dit€¢ zacne travit vice ¢asu u televize nebo u pocitace),

mohou pfispét ke vzniku nadvahy nebo obezity.

Néapoje light

Tyto produkty obsahuji misto cukru uméla sladidla jako je aspartam, sacharin
nebo cyklamat a ty jsou chemické v celé podstaté stejné tak je to i u iontovych napoju).
Rozhodné¢ je détem nelze doporucit.

Pokud se stane, ze dit¢ nechce pit, je dobré vyzkouset skleni¢ku s brckem, ¢i
né¢im zajimavy hrnecéek. Dale je dobré ditéti nabizet polévky, §tavnatou zeleninu a

ovoce napf. melouny.

1.2.4.3 Energeticky prijem v détstvi

Stanoveni potiebné energie v détstvi je velmi slozité, protoze jeji mnozstvi
zavisi na v€ku ditéte a na dalSich vlivech — napt. na ristu ¢i pohybové aktivité. Plati
pfitom, Ze s vékem potieba energie na kg vahy ditéte klesd. Dité¢ ve ttech letech
potiebuje priblizn¢ 1300 kalorii (to je 5400 kj), v Sesti letech asi 1800 kalorii (to je
7500kj). Doporuc¢end mnozstvi jsou samoziejme orientacni a vzdy zalezi na individualni
pottebé. Pokud je dité Zivé a stale v pohybu, spotiebuje podstatné vice energie, nez pii

klidné hte, ¢i u televize.

Doporucené energetické zastoupeni jednotlivych sloZek potravy (v %) u déti

predskolniho véku

e Sacharidy 50-55%

o Bilkoviny 15 %

o Tuky celkem 25 -35 % (u déti s nadvahou do 30 %)
e Nasycené¢ MK: do 10 %

47



Nenasycené MK : 8%

e Cholesterol

. predskolni veék 130 — 170 mg/d
. Skolni vek 210 — 260 mg/d
. dospivajici 210 —300 mg/d

(MK jsou mastné kyseliny)

Slozky jsou uvedeny v procentech. 100% tvori veskery denni prijem ditéte.

1.2.4.4 Stravovani

Jidlo se ma stat pro déti potéSenim. Mélo byt jednou z radosti Zivota. Déti by se
méli pravidelné Ucastnit spole¢ného stolovani a pomahat v kuchyni - mohou vézit,
michat a pfipravovat jidlo na talif apod.

Poklidné sezeni s dobrym jidlem a konverzaci mé& dobry vliv na posileni

spoleCenskych vazeb a na dobré zazivani (48).

Potravinova pyramida

Jako pomocnik pro sestavovani spravného zdravého jidelnicku dospélych je

vytvofena potravinovd pyramida. Ta v sob& zahrnuje doporuceni tykajici se vybéru
vhodnych potravin a toho, jak ¢asto bychom je méli na svém taliii mit.
Pro sestaveni détského jidelnicku sice zadna ,,détskd potravinova pyramida“ zatim
vytvoiena neni, miizeme ale pouzivat tu pro dospé€lé s tim, Ze je nutné vzit v Gvahu
odli$nosti vyzivy déti a dospélych. Ty jsou dadny hlavné tim, Ze dosp€ly organizmus uz
neroste a nevyviji se. Je tedy vhodné do ni détem piidat mlééné vyrobky, jako jsou
jogurty, mléko a syry. Daéle je také potieba zménit mnozstvi a velikost porci. Pokud dité
sportuje nebo je jinak vice fyzicky aktivni, je tieba, aby jedlo vice nez déti, které¢ sedi u
televize nebo u pocitace.

Nejcastéji by se v jidelnicku mély objevit ty potraviny, kterych je na obrazku
nejvice — tedy ty, které jsou v dolnim ,,poschodi®. Cim je pak dana skupina potravin
vyse, tim méné jsou pro déti vhodné. Obecné pro vSechna poschodi pyramidy plati, ze
potraviny, které jsou v ramci jednoho poschodi vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez ty, které

jsou uprostied nebo dokonce napravo.
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jsou potraviny umistény, tim méné by jich mélo v jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak
ty, které bychom méli my 1 nase déti jist spiSe vyjimecné. Nejcastéji by se v jidelnicku
m¢ély objevit ty potraviny, kterych je na obrazku nejvice — tedy ty, které jsou v dolnim
,poschodi. Cim je pak dana skupina potravin vyse, tim méné jsou pro déti vhodné.
Obecné pro vSechna poschodi pyramidy plati, Ze potraviny, které jsou v ramci jednoho
poschodi vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez ty, které jsou uprosted nebo dokonce napravo.
Potravinovad pyramida nazorn¢ a piehledné¢ vysvétluje vyzivova doporuceni, tedy

co a v jakém mnozstvi mame jist, abychom byli zdravi.

jezte vyjimecné

jezte Casto

nejvhodné;jsi méné vhodné
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Spotiebni ko$

Takzvany spotiebni byl sestaven pro stravovani v mateiskych, zakladnich i
stiednich $kolach sestaveny na zakladé doporuéenych vyzivovych davek v Ceské
republice a urcuje mésicni spotfebu vybranych druhii potravin na stravnika na den
v gramech. Za vzorovou podobu spotiebniho kose zodpovidaji spolecné ministerstvo
Skolstvi mladeze a télovychovy a ministerstvo zdravotnictvi. Dlivodem toho, proc se
tato norma méni, jsou vzdy nové poznatky v oblasti vyzivy. Ke zméné ¢i spiSe k upravé
spotfebniho koSe vSak nedochézi zas az tak Casto. Ten soucasny plati jiz zhruba deset
let. Spotiebni kos je urcen ptilohou vyhlaSky Ministerstva Skolstvi ¢.107/2008 Sb.

Jidelnicek sestavuje Skolni jidelna. Za podobu jidelni¢ku i kvalitu uvafeného
jidla pak vzdy zodpovida teditel daného stravovaciho zatizeni nebo feditel Skoly. Jiny
by mél byt pro jidelny velkych déti a jiny pro mateiské Skolky. Ne vzdy tomu tak
bohuzel je. Pomérn¢ Casto je mateiska Skola soucasti Skoly zdkladni a maji jednu
spole¢nou jidelnu, ve které se vati ptednostné pro velké déti. Do slozeni jidelnicku maji
pravo zasahovat i rodi¢e déti prostfednictvim Skolské rady. Pokud rodi¢ nesouhlasi
napf. s uzeninami v jidelnicku matetské Skoly, prednese navrh prostfednictvim Skolskeé
rady, ta mu po zvazeni muze vyhovét, ale nemusi, nebot’ posledni slovo ma feditel

Skoly.

1.2.4 Pitny reZim a napoje

Détské télo je ze dvou tfetin tvofeno vodou. Nedostatek vody v téle vede
k nedostatecné funkci ledvin. Aby k tomuto nedochézelo, mélo dité denné vypit asi tfi
&tvrté litru tekutin (v parném 1été, horeéce a prijmu to miize byt az dvojnasobek). Casto
se ale stava, ze déti na zizenl zapomenou, a proto je potieba, aby méli piti stale na ocich
a méli k nému vzdy piistup. Také je dobré obcas na n¢j slovné upozornit a jit jim

vlastnim piikladem (vice v kapitole 1.2.4.2 energeticky piijem v détstvi- napoje).

1.2.5 Zdrava vyZiva

Vétsina rodicli chee pro své déti jen to nejlepsi a to se tyka také jidla. Zakladem
vSech potravin, které poddvame détem, je provétena kvalita. Potraviny by mély byt co
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nejcerstve)si, ovoce a zelenina by méla odpovidat sezon€ (jen tak je opravdu zrald,
chutnd, a obsahuje potfebné vitaminy).

Dobré je davat prednost potravindm z vlastnich zdroji ¢i biofarem, jsou to
potraviny vyrobené z bioproduktd, tj. produkti kontrolovaného ekologického
zemédé€lstvi, coz je velmi pokrokovy zplisob hospodaieni s kladnym vztahem k padé,
rostlinam, zvifatim a pfirodé bez pouzivani umélych hnojiv, chemickych ptipravki,
posttikli, hormont a umélych latek.

Bioprodukt je tedy surovina rostlinného nebo Zivoc¢isného pivodu ziskana v
ekologickém zeméd¢lstvi. Miize to byt naptiklad zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny,
olejniny, syrové mléko, vejce a maso. Tyto bioprodukty mohou zakaznici nakupovat
zejména tzv. ze dvora (pfimo na farmég), v prodejni siti je jich k dostani prozatim velice
malo. Bioprodukty jsou vychozi suroviny pro biopotraviny.

Biopotraviny se vyznacuji vysokou kvalitou, vyraznou a nefalSovanou chuti, v
piipad¢ zeleniny a brambor také dobrou trvanlivosti.

Déti vtomto obdobi zivota dale intenzivn€ rostou, proto potiebuji dostatek
mléka a mlécnych vyrobkd, které obsahuji vapnik, kvalitni bilkoviny a tuky. Stravuji se
nejcastéji v matetské Skolce. Proto je dobré aktivné se zajimat o to, co déti pies den

skutecné snédly, a doméci stravou pak doplnit to, ¢eho byl nedostatek.

o Jidlo je vhodné détem rozdélit do 5-6 dennich davek (3 vétsi jidla a 2-3 mensi
svacinky).

e Nabizet détem vSe, 1 to, co nemaji rady v riznych obménach a variacich.

o Jist v8e ale vZdy s rozumem.

e Nejvhodngjsi upravou pokrmi pro déti je vateni, pak duseni, peceni a zapékani.

o K dochuceni pokrmt miizete bez obav pouzivat bylinky, stl uz ale po dokon¢eni
pokrmu neptidavejte, aby si dit¢ zbyte¢né nezvykalo na velmi slanou chut’.

o Sledujte jejich pitny rezim, vypit by mély vice nez 1 litr za den, zédkladem jsou
stolni neperlivé vody, fedéné ovocné dzusy a st'avy, ovocné, zelené a bylinkové

¢aje, mlécné napoje.
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Spravné nacasovani Pravidelnost

5x denné

e Snidané
e Dopoledni svadiny (pfesnidavky)

e Obéd

e QOdpoledni svacina

e Vecere

e 6.jidlo dne (2. vecCete)

Je dilezité¢ volit spravnou skladbu jidelnicku, ale neméné dilezité je jist
pravidelné. Optimélni pocet je 5-6 menSich porci za den. Timto zpisobem se
rovnomérné rozvrstvi piijem energie a télo pak nema potiebu si jeji ¢ast ukladat do
zasoby. Pokud neni strava pravidelnd — jime tieba jen 2x denné, télo nema v pribchu
celého dne dostatek energie k dispozici. Nauci se s ni tedy Setfit pro chvile, kdy se mu ji
nebude dostavat. Az se dité (plati to 1 pro dospé€lé) naji, nespotiebuje energii vSechnu,
ale jeji ¢ast ulozi do zasoby ,,na horsi ¢asy*. To miize po delsi dob¢ vést k tloustnuti. Je
tedy dobré, aby dit¢ jedlo opravdu pravidelné nékolikrat denné v rozmezi cca 3 hodin.
Pravidelnd strava rozdélend do celého dne také zamezi piejidani v odpolednich

a vecernich hodinach.

1.3 Zdravy zivotni styl (zptsob) - zdravi

Kategorii zivotni zpiisob lze - stru¢né charakterizovat jako systém vyznamnych
¢innosti a vztaht, zivotnich projevil a zvyklosti charakteristickych pro jedince, skupinu,
spolecenstvi ¢i spolecnost jako konkrétni nositele tohoto Zivotniho zptisobu (Duffkovad,
2005)

Uvazujeme-li kategorii ,,zivotni zptisob* jako kategorii obecnou, miizeme také
jako konkrétné€jsi pouzit kategorii ,,zivotni styl“. V tomto pfipad¢ se pohybujeme na
tirovni jednotlivee & skupiny. Zivotnim stylem jedince rozumime viceméné homogenni
zivotni zplisob individua, jehoz jednotlivé slozky (&asti) si vzajemné odpovidaji a jsou
ve vzajemném souladu. Tyto Casti vykazuji jednotny zaklad, z né¢hoz vychazeji a

vykazuji jistou jednotnou linii (styl), ktery pronika veskerymi podstatnymi Cinnostmi,
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jednanim, zvyklostmi, vztahy uvedeného jedince, jako nositele konkrétniho Zivotniho
stylu.

Zivotnim stylem skupiny rozumime spole&né rysy Zivotniho zptisobu, tedy jeho
podstatnych a determinujicich momentt, typickych pro velkou vétSinu ¢lend urcité
skupiny. Neni podminkou, aby se ¢lenové této skupiny vzajemné znali. Podstatné je ale,
aby méli spolecného néco, co je dilezité pro tvorbu Zivotniho zpiisobu (stylu). Mlze se

jednat profesni skupiny (ucitelé 1ékatt, sportovci, studenti atd.)

Zdravi, jako nejvyssi lidské hodnoté, se v dnesni dobé vénuje velkd pozornost.
Zdravi pfitom nemizeme vnimat vyluéné z pohledu medicinsk€ho, ale samotny pojem
zahrnuje vice oblasti. Zdravi chapeme jako optimalni stav télesné, dusevni a socidlni
pohody. K podpote zdravi ptispiva spolecné Usili rodiny, Skoly a dalsi soucasti zivota,
které souviseji se zdravym zivotnim stylem. Zaklady pro zdravy zivot se vytvaieji jiz od
narozeni. Rodicovska péCe a laska, harmonické rodinné prostiedi, vzajemnd tucta a
tolerance, nekonfliktni a kamaradské vztahy, vhodné prostiedi pro vyuziti volného Casu,
pravidelna pohybova ¢innost s dostate¢nym pobytem v ptirodé, spravna vyziva — to jsou

idealni podminky pro zdravy vyvoj ditéte (Muzik,1997).

Svoje zdravi nejvice ovliviiujeme svym vlastnim zivotnim stylem! Celkoveé
urCuje nase zdravi zivotni styl z 80 %! Pouze téch zbyvajicich 20 % je déno vSemi

ostatnimi vlivy — zejména dédi¢nosti a zdravotnickou péci.
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2 Vyzkumna ¢ast
2.1 Hypotézy

Na zakladé kritick¢ého zhodnoceni vSech dostupnych zdrojt (literatura a prameny),

jsem si stanovila tyto hypotézy:

1) Ptedpoklddam, ze déti z hiife financné (socidln€) situovanych rodin budou mit
vetS$i hmotnost v zavislosti na vysce.

2) Predpokladam, ze déti méné vzdélanych rodict vzdélanim budou mit veétsi
hmotnost v zavislosti na vysce.

3) Piedpokladam, ze vyssi hmotnost v zavislosti na vySce budou mit déti s mensi
pohybovou aktivitou.

4) Neocekavam vyrazny rozdil mezi hmotnosti v zavislosti na vysce u chlapcii a

divek.

2.2 Pouzité vyzkumné metody

Zékladem mého vyzkumu je podrobny pétistrankovy dotaznik tykajici se zivotniho
stylu (socialniho zdzemi, rodinného Zivota) pfedSkolnich déti. Obdrzeli jej rodice tii az
sedmiletych déti z mé tidy z MS — Néméicka, Praha - Branik, MS 9. kvétna z Mnisku
pod Brdy, dale pak détské lékarky v détském zdravotnickém zafizeni v mist¢ mého

bydlisté, které ho ochotné predaly rodi¢tim déti veku 3- 6 let.

Typy grafi a pouzité statistické metody

V diplomové praci jsou rizné typy grafli, volila jsem je podle zplisobu zpracovani
informaci. Pouzila jsem grafy vysecové, sloupcové skladané a spojnicovy se znackami.
Vysecové znazoriuji procentudlni zndzornéni stravovani nebo ¢innosti. Sloupcové jsem
pouzila k porovnavani dvou veli¢in a skladané jsou, jelikoz do nich patii vice skupin.
Spojnicovy graf zndzoriiuje vztah dvou veli¢in a zaroven pocet déti spadajicich do

urcité kategorie.

54



Vysledky dotazniku byly zpracovany statistickymi metodami:

Dle typu grafu jsem vyuzila riznych metod. V grafech vysecovych jsem
vysledky uvadéla procentudlnim zastoupenim zcelkového poctu. Vypocet
procentualniho zastoupeni je provadén pomoci nasledujiciho vzorce p= ¢/(z/100), kde p
- pocet procent, z - zaklad (100%), ¢ — procentova ¢ast.

V grafech sloupcovych jsem pocitala BMI pro porovnani hmotnosti déti ve vztahu

s jejich vyskou. Pouzila jsem vzorec BMI = télesna vaha (kg) / t8lesna vyska® (m)

2.3 Charakteristika zkoumaného souboru

Ve zkoumaném souboru bylo 94déti ve véku 3- 7 let. Z MS Némcickd (Praha
Branik) -mého pracovisté 48 déti, z MS 9. kvétna z Mnisku pod Brdy- mého bydlisté 26
déti a prostiednictvim MUDr. Romany Stépankové ze zdravotniho stiediska z Mnigku
pod Brdy 20 déti. Z dotazniku bohuzel vyplynulo, Ze ve zkoumaném souboru nebyly
z4dné déti, jejichz oba rodie méli zdkladni vzd€lani, coz nepfispiva objektivité

vysledkl vyzkumu.

2.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

V dotazniku jsem rodi¢iim déti polozila otazku, zda jejich dit¢ trpi nemoci, ktera

by mohla ovlivnit jeho hmotnost. Ani v jednom piipadé nebyla odpovéd’ kladna.
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Qraf ¢islo 1

Porovnani BMI déti s pfijmem rodich

120
100 A
X
\:_’ 80
5 M Vice nez 40000
g. 60 - [ 30000-40000
O W 20000-30000
7 40 -
© W pod 20000
N 20
0 A
Nadvaha Podvaha Norma
sS VS MIX Celkem
Nadvaha 7 8 4 19
Podvaha 16 10 10 36
Norma 21 4 14 39
Celkovy pocet respondentt 94
Prijem pod 20 000

Velmi malo rodin mé piijem nizs$i nez 20 000 vyskytuji se jen v pasmu podvahy a
normy a to ve velmi nepatrném mnozstvi.

Piijem 20 000- 30 000

V pasmu normalni hmotnosti se nevyskytuji zadné rodiny. V pasmu podvahy je 27 %,
v pasmu nadvahy 33%.

Piijem 30 000- 40 000

Rodin s timto pfijmem je nejvice, v pasmu normy zastupuje vice nez polovinu, v pasmu
podvéhy 30% a v pasmu nadvahy 50%.

Piijem 40 000 a vice

V pésmu normy zastupuje 43%, V pasmu podvahy 40% a v pasmu nadvahy nejméné- a
to 17%

Nejvice déti s nadvahou maji rodiny s prijmem 30 000- 40 000. Je zajimavé, Ze

hmotnost v zavislosti na prijmech nenarusta.
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Qraf ¢islo 2

Porovnani BMI déti se vzdélanim rodic¢u
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Nadvaha Podvaha Norma
pod 20 [20000- |30000- |Vice nez
000 30000 40000 40000 Celkem
Nadvaha 0 12 18 6 36
Podvaha 1 8 9 12 30
Norma 1 0 11 9 21
Celkovy pocet respondentt 87

Skupina normalni vahy

Tento graf ukazuje, Ze nejvyssi pocet déti je v pasmu normy a to u obou
sttedoSkolsky vzd€lanych rodict. Na druhém misté jsou déti rodi¢i se stiidave
sttedoskolskym a vysokoskolskym vzdélanim, s nejmensim poctem déti v pasmu normy
jsou déti obou rodict s vysokou skolou.
Skupina podvahy

Zde ma opét nejvyssi zastoupeni skupina déti s obéma sttedoskolsky vzdélanymi
rodi¢i. Na stejném misté jsou déti rodi¢h vysokoSkolsky vzd€lanych, anebo téch se
stiidavé stiedoSkolskym a vysokoskolskym vzdélanim.
Skupina Nadvahy

Zde maji nejvyssi zastoupeni déti vysokosSkolskych rodicli, na druhém misté jsou
déti sttedoSkolak, na tietim misté jsou déti rodicu se stiidavym vzdélanim.

Zde mé prekvapilo, Ze vzdélanéjSi rodice nevedou déti ke zdravému

Zivotnimu stylu a dopusti, aby jejich hmotnost byla nad pAsmem normy.
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QGraf Cislo 3

Porovnani BMI déti se zplisobem bydleni 1.
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40
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Nadvaha Podvaha Norma
Mésto Vesnice Celkem
Nadvaha 14 7 21
Podvaha 27 16 43
Norma 21 8 29
Celkovy pocet respondentt 93

Déti z mésta maji ve vSech tfech kategoriich pfiblizné stejné zastoupeni 60- 70%
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Porovnani BMI déti se zptisobem bydleni 2.

Pasmo normy:

V tomto pasmu je vice déti bydlicich v domé (67%)
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Qraf cCislo 4

Porovnani BMI chlapcti a divek.

Hmotnost déti v zavislosti na pohlavi
120
100
aa
60 m Divky
B Chlapci
40
20
0
Nadvaha Podvaha Norma
Chlapci | Divky Celkem
Nadvaha 4 10
Podvdha 3 8 11
Norma 12 10 22
Celkovy pocet respondentt 43

Prubéh grafu svédci o priblizné stejném poctu déti v pasmu normalni vahy.

V kategorii podvahy jsou to ze dvou tietin divky nad chlapci a v pAsmu nadvahy je o

20% vice chlapct.

V priméru miiZeme Fici, Ze se hmotnost chlapcii a divek vyrazné nelisi.
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QGraf ¢islo 5

Porovnani BMI déti s jejich pohybovou aktivitou v hodinach za tyden.
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Pohybova aktivita déti v hodinach za tyden

Scitala jsem pohybovou aktivitu (pocet hodin chiize a pocet hodin pohybové

zaméfenych krouzka v tydnu). Vysledek je zkreslen tim, Ze nejsou rozliSeny jednotlivé

wewvr

Dle a vysledkii grafu je po¢et pohybové aktivity 6- 9 hodin za tyden

wewrs

nejcastéjsi.
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NiZe uvadéné grafy nemaji bezprostiedni souvislost s testovanymi
hypotézami, nicméné dokresluji predstavu o Zivotnim zptsobu zkoumaného

souboru.
Graf ¢islo 6

Ptehled nejcastéji konzumovanych potravin

M Bilé maso

W Ostatnimaso
= Varena zelenina
B Lusténiny

M Jiné

Nejvice se ji bilé maso a vafena zelenina. V kolonce ,,jiné*‘se nejcastéji

objevovaly téstoviny, brambory, sladka jidla a ovoce.

Tento fakt je svym zpiisobem prekvapujici. Svéd¢i o tom, Ze tradi¢ni eska

kuchyné je v Fadé rodin na ustupu.
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QGraf ¢islo 7

Porovnani skladby potravin déti a jejich rodici pii snidani

Déti

W Pecivo,sunka
syr,med,marmelada

H koblihy,susenky, kolace

W parky, vajicka, slanina

M jogurty, ceredlie

M nic

M jiné

Rodice

1%

W Pecivo,sunka
syr,med,marmelada

H koblihy,susenky, kolace

W parky, vajicka, slanina

M jogurty, ceredlie

M nic

M jiné

Ve srovnani s rodici déti snidaji vice ceredlii a méné peciva.
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Qraf Cislo 8

Zpusob traveni vikendil rodin

B Doma, nakupy
m Vylety, vychazky,chata
H Sport

mjiné

Vice nez 50% rodin travi vikendy vylety, 20% rodin travi sportem a 20%
zUstava doma.

V kategorii jiné uvedli rodi¢e nejcastéji navstévy pribuznych a kamarada.

Graf ¢islo 9

Nejéast&jsi ¢innost déti po ptichodu z MS

H Sleduje TV
m Hrajena PC
M Hry doma
B Hry venku

mliné

Déti si po piichodu z MS nejéastgji hraji doma (43%) nebo venku (30%)
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QGraf ¢islo 10

Nejcastéjsi vecerni ¢innost rodiny (pfed spanim)

W Sleduje TV

H Hraje na PC

m Spolecenske hry
m Cetba détem

mJiné

Graf ¢islo 11

Navstévnost fast food (rychlého obcerstveni)

30
25
20 H Vicenez 2x tydné
M 1xza 14 dni
15
W 1xza mésic
10 | nikdy
5
0

Vysledek je necekany, ve velké vétSiné pripadi rodice své déti do fast foodi

neberou, nebo jen jednou za mésic.
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Graf ¢islo 12

Pravidelnost ve stravovani déti
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Pravidelnost stravovani déti. Témét vSichni rodice vypoveédeli, ze se jejich déti stravuji

aZ na malé vyjimky pravidelné.

QGraf ¢islo 13

Cetnost konzumace sladkosti za den
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Ve velké vétsing pripadi se détem podavaji sladkosti dvakrat denné.
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2.5 Diskuze
Ptiprava:

Stanovila jsem si kratké Casové rozmezi na shanéni, procitani a pfipravu
potiebné literatury. Pro pfist¢ bych pocitala s jednim kalendafnim mésicem navic na
pujceni literatury z knihovny (ta ji objednava z jinych knihoven, nebo, i piesto, ze ji ma
k dispozici, miize mit knihu zrovna n€kdo zaptjenou). Procitdni mi také trvalo déle,
nez jsem ocekavala. Je dobré si zaznamendvat piipadné posttehy a pozndmky opravdu
dikladné vcetné stran a kapitol k ptipadnému pozdéjsSimu pouziti do diplomové prace.
To samé plati o internetovych zdrojich. Je diilezité najit pravé ty daveéryhodné (napf.
¢lanky z odbornych casopisii, postiehy zjinych diplomovych, bakalafskych praci
apod.). Ne clanky, které rozhodné odbornici nepi$i. Také nezapomenout na

zaznamenani data, ve kterém byl text precten.

Dotaznik:

Je potieba vice konkretizovat urcité otazky v dotazniku (ohledné stravovani a
vybéru potravin jsem neuvedla v§echny zékladni potraviny — naptiklad jsem zapomnéla
na prilohy, té€stoviny ryze brambory a dale také na sladka jidla, je tam sice okénko pro
dalsi, kde je mozné je vepsat, ale tam jsem méla na mysli spiSe doplnéni). Stejné tak
v otdzce ohledné traveni spole¢nych vikendi mé pii tvorbé dotazniku nenapadla
odpoveéd navstévy pribuznych a kamarada.

Déle jsem dobie nepromyslela skladbu zkoumaného souboru. Automaticky jsem
pfedpokladala, Ze alespon mala ¢ast rodi¢t bude mit zakladni vzdélani. Bohuzel se mi
objevily pouze dva ptipady a zkreslilo to tudiz vysledky v této kapitole. Pfisté je tfeba
hledat konkrétnéji.

V otazce ohledné finan¢niho ptijmu rodi¢h uvedla kategorii do 20 000, dale 20 -
30 000, 30 - 40 000, a posledni 40 000 a vice. Myslim, Ze bych tyto kategorie
piehodnotila a kategorii do 20 000 Gplné vypustila a naopak ptidala kategorii 50 000 a
vice, coz mé pii tvorbé dotazniku nenapadlo.

Pfedem pocitat s nizkou navratnosti dotaznikli. Rodice déti, kterym jsem jej
osobn¢ nepiedala vraceli dotaznik jen velmi malo. Naproti tomu névratnost dotaznikli

v mé tiidé byla témdf stoprocentni. Do MS Némcicka jsem donesla 70 ks dotaznikil
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vraceno bylo 48 ks, do MS 9. Kvétna jsem donesla 50 dotazniki, vraceno jich bylo 26,
pani doktorce jsem donesla 20 dotaznikli a 20 mi jich bylo vraceno. Zde za mne praci
odvedla pani doktorka (za coz ji dekuji), a dotazniky pfedala osobné rodicim, kteti jej
s jeji pomoci vyplnily pfimo v ordinaci, kde méli veskeré pottebné tidaje k dispozici.
Dalsi a zajimava zkoumana otazka tykajici se tématu hmotnosti piedskolnich
mohla byt vaha a vyska ditéte v zavislosti na vaze a vySce rodi¢i. Usoudila jsem vSak,
ze tento vztah byl jiz mnohokrat zkoumén a vysledky potvrzeny a to, Ze obézni rodice

maji obézni déti.

Psani prace na PC:

Je tieba si dukladné si ukladat a zalohovat zpracované informace do pocitace,
abych nékteré pasdze nemusela psat vicekrat. Piisti diplomova prace by mi jisté trvala
krat§i dobu, co se tykd prace stextovym editorem, tvorby grafi, a hledani mnoha

funkci. Déle jsem se zlepsila ve vyhledavani dat pomoci internetovych vyhledavacu.

Vyuzitelnost prace pro praxi:

Teoretické ¢ast ma nejenom poukézat na vliv zdravého Zivotniho stylu, ktery se
podili na prevenci vzniku obezity a dalSich civiliza¢nich nemoci. Z pfevazné c¢asti
poskytuje informace o stravovani, pohybu, a Zivoté dnesnich predskolnich déti a jejich
rodin.

Vyzkum se zamétfuje na hledani vztahu mezi hmotnosti predskolnich déti
s nékolika parametry souvisejici s zivotnim stylem rodiny, jako jsou pohyb, finan¢ni
prijem rodi¢t a porovnani hmotnosti chlapct a divek piedskolniho veéku.

Myslim, ze by tato diplomovéa prace mohla byt pfinosna zejména pro rodice,
pedagogické pracovniky a pro vSechny, ktefi pracuji s détmi, nebo se jimi jakkoliv
zabyvaji. Budoucim rodicim bych doporudila, ptecist kapitolu zdravého jidelnicku a o
zdravém Zivotnim stylu. Pedagogy by mohla zajimat kapitola o potifebé pohybu, kterého
jednodussi problémim predchdzet nez je tesit. Proto se domnivam, ze edukace v oblasti

zdravi a hmotnosti je pfinosna pro kazdého a k tomu by tato prace mohla ptispét.
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2.6 Zavéry

Hypotéza €. 1 se nepotvrdila.

Vysledky grafu ukézaly, Ze nejvice déti s nadvdhou maji rodiny s pfijmem 30-
40 000. Pocet déti s nadvahou s niz§im 1 vysSim pfijmem klesd. V pasmu podvahy jsou
zastoupeny pocty déti ve stejné mife ze vSech financnich kategorii. V pasmu normy se

nevyskytuji zadné déti z rodin s ptijmem 20 — 30 000

Hypotéza €. 2. se nepotvrdila.

Vysledky vyzkumu prokazaly, ze se vpasmu nadvahy nachazi nejvice déti
vysokoskolsky vzdélanych rodi¢t. V pasmu normy je jen 10% déti vysokoskolsky
vzdélanych rodicl, 54% sttedoskolsky vzdélanych rodi¢h. V pasmu podvahy je 28%
vysokoSkolsky vzdélanych rodict a 44% sttedoskolsky vzdélanych rodici. Z dotazniku
bohuzel vyplynulo, ze ve zkoumaném souboru nebyly zadné déti, jejichz oba rodice

m¢éli zakladni vzdélani, coz neptispiva objektivité vysledkd vyzkumu.

Hypotéza €. 3 se potvrdila

Sc¢itala jsem pohybovou aktivitu (pocet hodin chiize a pocet hodin pohybové
zamétenych krouzkil v tydnu). Dle vysledkt grafu je 6- 9 hodin za tyden nejcastéjsi a
kiivka v pohybové aktivity v zavislosti na hmotnosti déti klesa. BMI téchto déti se
pohybuje od 13,2 az po 20,0. Jsou zde déti, které se pohybuji 3 hodiny tydné&, nejvice
vSak 9 hodin.

Hypotéza ¢. 4 se potvrdila

Pribéh grafu svéd¢i o priblizné stejném poctu déti — chlapct 1 divek v pasmu
normalni vahy( 55% ku 45%). V kategorii podvahy jsou to ze dvou tfetin divky nad
chlapci(73% ku 27%) a v paAsmu nadvahy je o 20% vice chlapcii (60% ku 40%).
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