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Anotacia
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Univerzity Karlovej v Prahe. Nazov bakalarskej prace, Zivotny $tyl deti predskolského

veku, veduca prace Mgr. Miluse Kulhava.

Bakalarska praca pojednava o suiasnom zivotnom S$tyle deti predskolského veku

Z pohl'adu rodicov.
Praca koncipovana do dvoch &asti. Casti teoretickej a asti empirickej .

Prva Cast’ — teoretickd, sa zaobera zivotnym $tylom a faktormi ktoré ho ovplyviiuja.
V tejto teoretickej Casti prace si rozobrané jednotlivé sucasti zivotného Stylu, ako je:
vyziva, pohybova aktivita, dodrziavanie hygienickych navykov, zavislostné spravanie

a vol'nocasové aktivity.

V druhej Casti — empirickej, som vyhodnotila dotaznik, ktorého hlavnym cielom

bolo zistit’ suCasny zivotny Styl deti predSkolského veku.

Posledna cast’ pojednava o vysledkoch prieskumu a zaveroch z neho vyvodenych.

V zavere prace uvaddzam odporticania pre prax.

KPacové slova: Zivotny §tyl, dieta predskolského veku, vplyv rodi¢ov, zdravy, nezdravy,

vhodny, nevhodny, vychova, priklad



Annotation

This work approaches the lifestyle of pre-school children in the present time, by

the view of parents.
The work consists of two parts: (1) the theoretical and (2) the practical.

First part — theoretical deals with factors which have decisive influence at lifestyle
and with theoretical dissection of lifestyle components. These factors include: nutrition,
physical activity, observance of hygiene habits, addictive behaviors and leisure time

activities.

Second part — the practical, analyzes an objective questionnaire. The main aim of
the survey was to find the lifestyle of current day pre-school children.

The conclusion, focuses on the results and findings of the survey which also

include recommendations for practice and applications.

Key words: lifestyle, pre — school children, influence of parents, healthy,

unhealthy, suitable, unsuitable, upbringing, example
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Uvod

Témou mojej bakalarskej prace je ,Zivotny $tyl deti predskolského veku®. Tuto
tému som si vybrala preto, pretoze prave zivotny $tyl je v dneSnej dobe dost’ diskutovanou
témou. Casto sa spomina to, ¢o robit’, aby sme viedli zdravy Zivotny §tyl. Avsak to, akym
smerom sa nas zivotny §tyl bude uberat’, sa rozhoduje uz v detstve. Dieta si prave v tomto
obdobi utvara hodnoty anazory. Ludia si ¢asto neuvedomujt, aké vazne moédzu byt

nasledky nevhodného Zivotného §tylu.

Zivotny §tyl je velmi obsiahla téma. Vzhl'adom k tejto skuto¢nosti som sa zamerala
na oblasti vyzivy, pohybovej aktivity, dodrziavania hygienickych navykov, zavislostného

spravania a vol'no¢asovych aktivit.

Teoreticka Cast’ pozostava z 5 kapitol. V prvej kapitole som sa snazila priblizit
pojem ,,zivotny §tyl“ pomocou réznych definicii. Do druhej kapitoly som zahrnula faktory,
ktoré ho podl'a mojho nazoru najviac ovplyviuji. Pokusila som sa vysvetlit, aky je rozdiel
medzi podporou zdravia a zdravotnou vychovou. V tretej kapitole som porovnavala zdravy
anevhodny zivotny Styl. SnaZila som sa poukédzat’ na to, do akej miery v porovnani
S ostatnymi determinantmi zdravia je naSe zdravie ovplyvnené prave Zivotnym Stylom.
Stvrta kapitola pojedndva o tom, ak(l rolu zohrava rodina v utvarani Zivotného S$tylu
dietat’a. V tejto kapitole som uviedla 4 zakladné funkcie rodiny. Poukazala som na to, aké
je dolezité, aby sa v rodine spravne uplatiiovali vSetky tieto faktory. Dala som do popredia
najma dolezitost’ vychovy a prikladu rodiCov. V piatej kapitole som popisala podrobnejSie
jednotlivé sucasti zivotného §tylu. Ako som uz vysSie uviedla, téma Zivotného Stylu je
obsiahla. Vybrala som preto jeho najaktualnejSie a najddlezitejSie sucasti pre diet’a
predskolského veku. Podkapitola vyZivy zahffla najcastejSie chyby v stravovani
a poukazuje na to, k ¢omu tieto chyby mozu viest. Spomenula som tu doélezitost
pravidelnosti stravovania a pitia tekutin. Nakoniec je vSetko potrebné zhrnuté v desatore
vyzivy deti. V podkapitole o pohybovej aktivite uvadzam, preco je pohyb dolezity a aké
funkcie pohybova aktivita saturuje. Podkapitola 0 hygienickych navykoch zahina vsetko,
o patri k hygienickym navykom. Dalej je to samotné delenie hygieny. V podkapitole

0 zavislostnom spravani s zahrnuté informacie o tom, ¢o je to zavislost’ a aké st vlastne



jej priznaky. Posledna podkapitola sa tyka vol'nocasovych aktivit, ich delenia a toho, ako

ich rodicia ovplyviuji.

Cielom vyskumnej Casti bolo zistit’ zivotny $tyl deti predskolského veku formou
prieskumu na dvoch materskych Skolach. Jednotlivymi ciemi som chcela zistit’
stravovacie navyky deti predskolského veku, ich pohybova aktivitu, kol’ko Casu travia
denne za TV a PC a nakoniec, ¢i st pripravené na stret s drogami. V mojej praci je pouzity

kvantitativny vyskum formou dotaznika.



1. TEORETICKA CAST

1.1. Zivotny §tyl a jeho definicia

Zivotny $tyl alebo spdsob Zivota, kazdodenné spravanie ¢loveka, je viacrozmerny
pojem, ktory uzko suvisi s kvalitou zZivota jedinca, s jeho zdravim, ktoré ma nevycislitelna
hodnotu. Halfdan Mahler, o hodnote zdravia povedal: ,,Zdravie nie je vSetko, ale vSetko

ostatné bez zdravia je ni¢im.“ A prave zivotny Styl ovplyviiuje zdravie najviac.

Zivotny $tyl zahffia formy dobrovolného spravania v danych Zivotnych situaciach,
ktoré su zalozené na individudlnom vybere z r6znych mozZnosti. Mdzeme sa rozhodnut pre
zdravé alternativy z moznosti, ktoré sa naskytuju, a odmietnut’ tie, ktoré zdravie
poskodzuju. Zivotny $tyl je teda charakterizovany dobrovolnym spravanim (vyberom) a

- T . v 1
Zivotnymi situdciami (moznost'ami).

Velky dopad na rozhodovanie maji rodinné zvyky a spolo¢nost, v ktorej sa
pohybujeme. Do velkej miery je to ¢asto ovplyviiované finanénymi moznostami. K tomu,
aby sa ¢lovek mohol spravne rozhodnut’ je tieZz potrebné, aby mal dostato¢né mnozstvo
informacii. Vd’aka tomu bude moct’ lepSie rozpoznat o je pre neho dobré, a ¢o naopak zI¢é.
Machova, 2009, apeluje na to, aby poskytovanie informdacii o danej problematike,
formovanie postojov a navykov bolo sucast'ou vychovy dietat’a uz od ttleho veku. Tak ako

v rodine, tak aj v Skolskom a predskolskom zariadeni.

Zivotny §tyl tieZ mozeme definovat’ ako individudlny sthrn postojov, hodnot a
zrucnosti odrazajucich sa v ¢innosti ¢loveka. Zahtia siet’ medzil'udskych vztahov, vyzivu,

telesny pohyb, organizaciu Cas, zaujmy, zél’uby.2

Zivotny §tyl predstavuje komplex pisanych a nepisanych noriem a identifika¢nych
vzorov, sthrn Zivotnych podmienok, na ktoré I'udia berti ohl'ad vo vzdjomnych vzt'ahoch a

V spravani. Je ovplyvneny zivotnou, rodinnou a profesijnou drahou kazdého jednotlivca,

! MACHOVA, lJitka. Vychova ke zdravi. Dagmar Kubatova a kol. Praha: Grada Publishing,a.s.,2009,
s.16.I1SBN 978-80-247-2715-8

2HARTL, P. - HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2009, s.774. ISBN 978-80-7367-569-
1
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spolocenskymi ulohami a tradiciami. Suvisi teda s konkrétnymi podmienkami zivota a

premieta sa do socialnych roli, do spravania ¢loveka.>

Zivotny §tyl je dynamicka kategéria, charakterizovana vedomym a svojbytnym
stvarnenim zivotnej reality do relativne stabilnej Struktiry s cielom dosiahnut’ harmonicka
vyvazenost’ biopsychickej a sociokultirnej stranky osobnosti. Zivotny §tyl ako komplex
prejavov saturuje faktory, ktoré mézu vo vzt'ahu k zdraviu posobit’ jednak ako rizikové -
zvySuju riziko uréitétho ochorenia a jednak ako ochranné (protektivne) — znizuju
pravdepodobnost’ vzniku uréitého ochorenia, chrania pred ochorenim, zvySuju odolnost’

organizmu.”

1.2. Faktory ovplyviiujtce Zivotny $tyl

Je vSeobecne zname, Ze zivotny $tyl ovplyviuju najcastejsie tri faktory:

1) primarna prevencia,
2) podpora zdravia a zdravotna vychova,

3) ekonomicka a socialna situicia.

Ad 1. Primarna prevencia

Primarnu prevenciu moéZeme nazvat’ univerzalnou zakladnou, na ktorej staviame a
od ktorej sa odrazame. Je to zéklad, ktory chrani nielen jednotlivca, ale aj celt spolo¢nost’.
Jej tulohou je chranit pred nebezpecnymi vplyvmi, posiliiovat ,pevni volu®,
rozhodovanie a zdravie vobec. Prispieva k tomu, aby jedinec lahSie rozlisil to, ¢o mu

prospieva, a to, ¢o mu naopak Skodi.

Primarna prevencia zabranuje vzniku ochoreni. Zahfia v sebe aktivity, ktoré
zdravie nielen upeviiuju, ale sa predovSetkym snazi odstranit’ tie, ktoré ho poSkodzuju.

Napr. dolezitost' telesnej aktivity ako prevencia obezity, vychova dietata k zdravym

3 CIHOVSKY, J.- HOBZA, V. — DOHNAL, T. Ku problematike Zivotného stylu.(In: DURICEK, M. —
GALLO, M. Trendy pohybovej rekredcie a siicasny Zivotny styl. Roziava: Ustav vzdelavania, UPJS, 2007,
ISBN 978-80-89168-20-0

* LIBA Jozef. Vychova k zdraviu.Presov:Presovskéa univerzita v Presove,2009.s.13.ISBN 978-80-555-0070-6
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stravovacim navykom, lebo nadmernd konzumacia sladkosti m6ze mat za nasledok

poskodeny chrup, stratu chuti do jedla a iné zdravotné tazkosti.

Primarna prevencia predpoklada vytvaranie priaznivych podmienok pre telesny,
intelektualny, psychicky a socidlny vyvoj jednotlivca prostrednictvom ziskavania a
upeviiovania zodpovedajucich vedomosti, zruénosti, ndvykov a formovania postojov a

hodnét, smerujucich k podpore zdravia a zdravého Zivotného 3tylu.

Jej ochranné (protektivne) opatrenia st komplexné, zdravotné a socialne. Su
orientované na ochranu zdravych, zivotnych a pracovnych podmienok, na presadzovanie

zdravého Zivotného tylu a aj na konkrétne zdravotné opatrenia (napr. okovanie).®

Ad 2. Podpora zdravia a zdravotna vychova

Podpora zdravia - definicie:

e Ide o sposob zivota, o preferenciu aktivit akéhokol'vek druhu v zdujme zdravia
(podl'a Bronis, 1995)

e Spodsob ako znovu objavit’, vyvolat' zaujem o verejné zdravie a vytvarat' zdravé
podmienky pre Zivot populéacie (spracované podla Cernay, 1997)

e Preferencia najroznejSich programov, ktoré su realizované v prospech zdravia
(Havlinova, 1998)

e Proces zvySovania schopnosti I'udi ovplyviiovat a zlepSovat svoje zdravie
(Ottawska charta podpory zdravia, 1986)

e Proces urobit’" jedincov a komunity schopnymi, aby cielavedome usmeriovali
determinanty zdravia a tym zlepSovali i svoje zdravie (Jakartska deklaracia, 1999)

e Dlhodoby proces, sucast'ou ktorého je realizacia zmysluplnej zdravotnej vychovy a
podpora zdravého spodsobu zivota a inych socidlnych, ekonomickych a

environmentalnych faktorov, ktoré vedu k posilneniu zdravia (Wiegerové,2000)7

5 LIBAJozef.Vychova k zdraviu PreSov:PreSovska univerzita v Presove,2009.s.17.ISBN 978-80-555-0070-6
® CEVELA, Rostislav; CELEDOVA, Libuse; Dolansky, Hynek;Vychova ke zdravi pro stredni zdravotnicke
Skoly.Praha: Grada Publishing,a.s.,2009.5.27.1SBN 978-80-247-2860-5

" WIEGROVA,Adriana.Zdravie, podpora zdravia, zdravotnd vychova.Bratislava:Metodicko-pedagogické
centrum,2005.5.48.1SBN 80-8052-234-0
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Zdravotna vychova - definicie:

e Vedomé vytvaranie prilezitosti, zamerané na ziskanie vedomosti ul'ahcujicich
zmeny V zdravotnom spravani (WHO, 1999,s.149)

e Specialny odbor lekarskych vied a zdravotnictva, ktorého cielom je utvarat
vedomosti a rozvijat' konanie zamerané na zachovanie zdravia jednotlivcov a
populac¢nych skupin spolo¢nosti (Beniak, 1999,s.82)

e Zdravotnd vychova je sucast’ Gsilia o podporu zdravia a zlepSenie zdravotného
stavu sucasnej populacie (Prucha-Walterova-Mares, 1995. s. 283)

e Pod zdravotnou vychovou rozumieme podporu vSetkych komponentov zdravia
kazdého jednotlivca, teda stav nielen fyzickej, ale i mentalnej a socialnej pohody
(Repas, Kelcova, 1999, s. 13)

e Zdravotna vychova je cielavedomé, zdmerné a systematické ovplyviiovanie ziakov
pedagogickymi prostriedkami s cielom zvysit’ Groveil vedomosti, ovplyviiovat’ ich
postoje a navodit’ v kazdodennom Zivote také spravanie, aby boli zdravi a aby

mohli plne rozvijat’ svoj telesny, duSevny, socidlny potencial (Broni$, 1995, s. 10)®

Vychova k zdraviu nie je tak obsiahla ako podpora zdravia, i ked’ ich ciel je v
podstate rovnaky. Obe sa koncentruji na edukaciu a predchddzanie chorobam. Maju za
ciel utvarat’ vedomosti a upevilovat’ navyky, €o je v pripade deti predSkolského veku

vel'mi dolezité.

Zdravotnicka vychova formuje naSe zdravotné povedomie. To, ako sa o naSe
zdravie mame starat, je do nas vStepované vlastne uz od mali¢ka. Rodicia, Skolka, Skola,
ale neskor aj nasSe pracovné prostredie. VSade ziskavame informacie o tom, ¢o je zdravé a

¢o nie, preco si mame zdravie chranit’ a ktoré¢ faktory naSe zdravie najviac ovplyviuju.

Pojem podpora zdravia (health promotion) vsak nie je celkom totozny s pojmom

zdravotna vychova (health education) a ani ich realizacia nie je totozna. Podpora zdravia je

8 WIEGROVA,Adriana.Zdravie, podpora zdravia, zdravotnd vychova.Bratislava:Metodicko-pedagogické
centrum,2005.5.49.1SBN 80-8052-234-0
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celospolocensky proces, v ktorom vychova ma svoje vyznamné miesto. Ale aj vo vychove

ma Svoje miesto podpora zdravia.

Zasadny rozdiel medzi zdravotnou vychovou a podporou zdravia je v akénom
zamerani podpory zdravia. Kym zdravotna vychova ma presne stanovené obsahové témy,
ktoré sa prirodzene moézu dopliat’ a obmienat’, podpora zdravia je vnimana ako ,,aktivity

akéhokol'vek druhu v zdujme zdravia.*®

Ad 3. Ekonomicka a socialna situacia

Ekonomicka situacia

Ekonomicka situacia v Cesku, Eurdpskej tnii ale aj vo svete ovplyviluje nas Zivot,
ale aj moZnosti prace. Je vSeobecne zname, Ze rodiny, ktorych ekonomickd situacia je
dobré, maji vicSie moznosti zabezpecit’ dietatu zdravy zivotny Styl. Zdravé stravovanie
(ceny potravin neustale narastaju ato, ¢o je zdravé je dost’ Casto aj drahé), vhodnu
pohybova aktivitu formou roznych Sportovych kruzkov apod. Rodiny, ktoré su
ekonomicky slabsie, maju stazené moznosti zabezpecit’ svojim detom zdravy zivotny §tyl.
Nie je to vSak vzdy pravidlom. Niekedy je to prave naopak. Deti z bohatych rodin sa
naopak mozu CastejSie stravovat vo fast foodoch amat napriklad Tah$i pristup

k sladkostiam, nez deti z chudobnych rodin.

MozZeme teda konStatovat, Ze ekonomicka situacia je vyznamnym faktorom, ktory

ovplyviiuje Zivotny §tyl jedinca, rodiny ale aj celej spolo¢nosti.
Socialna situacia

Dal§im faktorom ovplyviujiicim Zivotny §tyl je socidlna situacia, v ktorej sa rodina
nachadza. Rozvody, hadky partnerov, rézne osobnostné poruchy alebo popripade aj nizsia
inteligencia jedného alebo obidvoch rodic¢ov, su pri¢inou zhorSenia socidlneho zazemia
dietat’a. Dolezitu ulohu zohravaji vztahy. Ak st vztahy v rodine naruSené, zretel' na

zdravy zivotny §tyl sa odstuva do pozadia.

% WIEGROVA,Adriana.Zdravie, podpora zdravia, zdravotnd vychova.Bratislava:Metodicko-pedagogické
centrum,2005.5.48-49.1SBN 80-8052-234-0
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1.3. Zdravy Zivotny $tyl kontra nevhodny Zivotny Styl

1.3.1. Zdravy Zivotny Styl

Zdravy zivotny $tyl chrani jedinca najmi pred civilizatnymi a inymi ochoreniami.

Predlzuje a skvalitiiuje zivot.

Ide o subor naucenych, cielavedomych, kontinudlnych, systematickych ¢innosti,
ktoré ¢lovek vykondva pre svoje zdravie. Zdravy zivotny §tyl (zdravy spdsob Zzivota) je

charakterizovany vyvazenostou fyzickej, mentalnej a psychickej zataze, ktora zahima:

e pravidelny rezim dila (dodrZiavanie zdsad zdravej zivotospravy);

e pravidelnost, cielavedomost a dostatok pohybovych stimulov;

e dodrziavanie zasad osobnej, pracovnej a komunalnej hygieny;

e pestru, vyvazenu, raciondlnu vyzivu;

e pravidelny a zodpovedajuci pitny rezim;

e odmietanie ndvykovych latok, odolnost’ voci Skodlivym vplyvom a ndvykom;

e harmonické vztahy medzi 'ud’'mi, dusevni pohodu, pozitivny pristup k Zivotu;

e zodpovedné environmentalne spravanie;

e zodpovednost' v oblasti prace a zivota (poznanie vlastnych mozZnosti, uprava

a bezpetnost’ priestoru pre pracu a hru, zodpovedny pohlavny Zivot).™

1.3.2. Nevhodny Zivotny §tyl

Nevhodny Zivotny §tyl je pravym opakom zdravého Zivotného Stylu. M6Zeme ho
Charakterizovat ako nevyvazenost fyzickej, mentdlnej a psychicke; zataZze.
Nepravidelnymi a nesystematickymi aktivitami, nedodrziavanim zasad zdravého Zivotného
Stylu anezodpovednym spravanim, si jedinec Svoje zdravie poskodzuje. Dochadza
k narastu  poétu chorych na civilizaéné ochorenia. Zivot jedinca straca na kvalite a

umrtnost’ sa zvysuje.

19 IBA, Jozef. Vychova k zdraviu.PreSov:Presovska univerzita v PresSove,2009.s.14.1ISBN 978-80-555-0070-6

15



Najvyznamnej$imi rizikovymi faktormi navykovymi a Zivotného $tylu su:

e Fajcenie, to je zodpovedné az za 30% vSetkych imrti na nadory, u rakoviny pluc
sa podiel'a 80-90%, u tmrti na srde¢né infarkty v 25%.

e Nezdrava vyziva, sa vyrazne podiel'a na chorobnosti a umrtnosti, vedie k obezite,
kornateniu ciev, hypertenzii, cukrovke, osteoporoze, zubnému kazu a iné.

e Nizka pohybova aktivita, sivisi so znizenou odolnostou, vyvolava poruchy
pohybového aparatu, znizuje fyzicku zdatnost aj psychicku vykonnost' a tiez
prispieva k vzniku obezity.

e Stres - nadmerna zataz spolupdsobi pri vzniku chordb srdcovo-cievnych a
onkologickych.

e Nadmerna konzumacia alkoholu nielen poskodzuje zdravie, ale spOsobuje aj
rozsiahle $kody mravné, socidlne a ekonomické.

e Drogové zavislosti, st problémom v savislosti s vy$sou dostupnostou drég po
otvoreni hranic. Tiez chorobné hazardné hracstvo (gambling) patria medzi
zavislosti.

e Nevhodné sexudlne spravanie ohrozuje zdravie naroda, promiskuita a
nedostatocnd antikoncepcia st pri¢inou narastajiceho vyskytu pohlavnych ochoreni
vratane AIDS a nechcenych tehotenstiev so zavaznymi zdravotnymi aj socialnymi

dosledkami.'!

1 PODSTATOVA, Hana. Zdklady epidemiologie a hygieny. Praha : Galén a Univerzita Karlova v Praze :
Karolinum, 2009. 5.99. ISBN 978-80-7262-597-0 (Galén); ISBN 978-80-246-1631-5 (Karolinum)
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Obr.1 Vzajomné vztahy medzi zdravim a determinantmi zdravia (Jitka Machova, Dagmar

Kubatova a kol.2009)

Podla obrazku vidime, Ze zivotny $tyl ovplyviiuje zdravie ¢loveka az z polovice.
Geneticky zaklad, zivotné prostredie ani zdravotnicke sluzby jedinec ovplyvnit’ nedokéze.
Tie st dané a len t'azko sa daju zmenit jednotlivcom. Jediné, ¢o dokaze jedinec do znacnej
miery ovplyvnit, je Zzivotny $tyl. Ztoho vyplyva, ze za svoje zdravie sme najviac
zodpovedni my sami. Zodpovedni za to, ako zijeme ale aj za to, ¢o odovzdavame dalej.
Nas postoj k zdravému stravovaniu, pohybovej aktivite, ndvykovym latkam, to ako tradvime
nas volny cas, dodrZziavame hygienické navyky atd. My sami mame moZnost’ sa
rozhodnut, ¢i nas zivotny Styl, ktory zijeme, bude zdravy alebo nevhodny. Zdravym
zivotnym Stylom prispievame k lepSiemu zdraviu nielen svojmu, celej spolo¢nosti, ale aj

budtcich generécii vobec.

Zdravotnému uvedomeniu z velkej ¢asti napomaha i rezort zdravotnictva. Ci uz na
urovni individualnej, komunitnej, alebo celospoloéenskej. NajdolezitejSie je najma to, ako
sa k danej problematike zivotného $tylu staviame my sami. Niektori poznatky nemaju, ini

ich zase maj(, ale neriadia sa nimi. Dal3i ich jednoducho ignoruju. ..
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Nezastupitel'né miesto ma nas priklad, ktory ddvame mladsim generaciam - detom.
Je dolezité budovat’ zdravotné uvedomenie uz v detstve. Prave vtedy sa totiz formuje
jedincov postoj k Zivotnému §tylu, jeho hodnoty a navyky. Preto zohravaju rodi¢ia dolezita

rolu vo vychove dietata k zdravému zivotnému §tylu.

1.4. Rola rodiny v utvarani Zivotného Stylu dietat’a

Rodina zohrava najdolezitejSiu rolu vo vychove a v utvarani zivotného S$tylu
dietat’a. Uz od jeho narodenia ma rozhodujuci vplyv na jeho vyvoj a utvaranie osobnosti.
Psychologovia sa zhoduju, ze vacSina vychovnych navykov sa u dietata formuje prave v
predskolskom veku. Preto je rola rodiny taka dolezita. V tomto obdobi diet’a travi najviac
casu doma, v rodinnom zazemi, ktoré mu dava tol’ko potrebny pocit bezpecia. Rodicia
maji moznost’ vyrazne ovplyviiovat’ svoje diet’a a vStepovat’ mu spravne zivotné hodnoty.

Deti radi napodobiiuju, preto vel'mi zalezi na tom, akym Zivotnym $tylom Zija ich rodicia.

Stredobodom rodinného zivota je matka, ktora ma najvyraznejSiu moZzZnost
ovplyviiovat’ svoje diet’a, nakol’ko je to prave ona, ktord s nim travi od narodenia najviac
¢asu. Dolezita rolu vSak zohrava aj vplyv otca. Hovori sa, Ze najlepsi dar, aky moze dat’
otec svojim detom, je milovat’ ich matku. Harmonicky manzelsky vzt'ah je pre vychovu
dietata nesmierne potrebny. Dieta potrebuje vyrastat’ v ovzdusi lasky, bezpecia a istoty.

Pre diet’a je najidealnejSie, ked’ mozZe vyrastat’ vo vlastnej, Uplnej rodine.
NajcastejSie sa uvadzaju Styri zdkladné funkcie rodiny:

1. Biologicko-reprodukéna — manzelia sa spolu rozhoduju o tom, kol’ko buda mat
spolu deti a aky vekovy rozdiel bude medzi nimi. Pocet deti tiez rozhoduje o tom,

aky bude Zivotny §tyl rodiny, diet’at’a.

2. Ekonomicka — rodi¢ia st zodpovedni za to, aby uspokojili vSetky Zivotné potreby
svojho dietata, preto maji zodpovednost’ za finan¢né zabezpecenie svojho diet'at’a

alebo deti.

3. Emocionalna — dieta ma vyrastat’ v ovzdusi lasky, citovej odozvy, bezpecia a

dovery.
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4. Vychovna — Podl'a H. Grecmanovej vychovné funkcia ,, znamené cielavedomé,
zamerné a dlhodobé posobenie rodiny na svojich ¢lenov, najmai deti, v stlade s ich
individualnymi potrebami a spolo¢enskymi zaujmami tak, ze dochadza k ich

vSestrannému formovaniu, ktoré ma adaptacny a anticipacny charakter.'?

V pripade vytvarani zdravého Zzivotného S$tylu dietata, je potrebné spravne

fungovanie vSetkych Styroch faktorov, no najvyraznejsie dieta ovplyvituje vychova.

Na spdsob vychovy posobia rézne faktory, ako napriklad vzdelanie rodiCov,
socialne postavenie, ich zdravotny stav, vzajomné vztahy, jednotnost’ vo vychove a pod.
Problémom vo vychove sa moze stat’ prave nejednotnost’ rodicov, prehnand starostlivost,
¢i naopak lahostajnost. Dal§im problémom stdasnosti je Casto nedostatok &asu a
konzumny sposob Zivota, ¢o sa Zial’ negativne odraza na diet’ati, lebo vacSinu prikladov
zivotného Stylu prebera dieta od rodi¢ov. Pozoruje ich konanie, ktoré potom nevedomky

napodobiiuje.

1.5. Sucasti Zivotného Stylu dietat’a

15.1. Vy¥iva

Predskolsky vek je charakterizovany ako obdobie rychleho rastu a vyvoja. Postava
a vysSka dietat’a sa menia. V tomto obdobi zacina dieta s nejakou pravidelnou pohybovou
aktivitou, preto je potrebné, aby jej neoddelitelnou sGcastou bola vyvéazena strava,

pozostavajica zo zékladnych Zivin, vitaminov a mineralov.

Ak vyZiva nie je vyvazena a prepojena s pohybovou aktivitou, dieta je do velkej
miery ohrozené obezitou, ktorej pocet neustale narastd. Na jednej strane je to dané
hektickou dobou. Rodi¢ia na deti maji menej ¢asu. Zanedbavaji pravidelné Sportové
aktivity. Diet’a presedi vel'a Casu za pocCitacom a televizorom. Rychla vecera sa Casto riesi

navstevou fast foodu. Nemaly vplyv na narast obezity ma i reklama a vzory — najmi

12 GRECMANOVA, H a kol. Obecnd pedagogika II. Olomouc: Hanex, 2003. s.12.1SBN 80-85783-24-X.
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rodi¢ov, ktoré dieta napodobnuje. Ich priklad zohrava u dietata v predskolskom veku

vyznamnu ulohu.

Zakladom zdravej vyzivy sa dieta uci v rodine. Rodi¢ia su vzorom, ktoré dieta
bude viac ¢i menej v dospelosti kopirovat. Znamena to, ze by rodicia nemali dietatu
hovorit’: ,,Jedz to ¢i ono, pretoze to je zdravé.” Dieta si pripada zdravé az dost” a nechape,
7¢ by mohlo byt este zdravsie. Uginna je len kazdodennd prax, v ktorej bez zbytoénych
re¢i dieta, ale trebars aj konzervativnejSia Cast' rodiny, dostane na tanier to, Co
poziadavkam na spravnu vyzivu zodpoveda. Nemusi sa (a ani by sa nemalo) jednat o
ziadne extrémy typu ,,nakli¢ena pSenica®. Extrémne ndzory na vyzivu su Skodlivé rovnako
ako fast food. Dieta by malo v rodine ziskat’ aspon zakladnu ,,imunitu® voci reklamam na
evidentne nezdravé presolené a presladené maskrty a kofeinové napoje. Bude asi musiet’
tieto vyrobky ochutnat,, aby netrpelo pocitom zakézaného ovocia, k pravidelnému nakupu

by nas vSak nemalo donutit’. 3

Okolo 4.-5.roku uz dieta plne a vedome vnima svet okolo seba so vSetkymi
podnetmi. A medzi tie patri aj intenzivna reklama na potraviny, ktoré bohuzial’ nie vzdy
zodpovedaju zdravej vyzive. Ako teda celit reklame na potraviny? Ako predchadzat

bojom u regalov so sladkostami?

e Ponukat’ detom aj inli zdbavu neZ sedenie u televizie.

e S predstihom (teda skor, nez vyrazime do obchodu) skisime detom zjednoduSene
vysvetlit’, o sa skryva za reklamou, teda snaha vyrobca €o najviac zarobit’.

e Nedavame sladkosti za odmenu ani na upokojenie. Dlhodobejsi t¢inok ma urcite
spolo¢na hra alebo vylet.

e Poprosime pribuznych, aby deti inzerovanymi potravinami nerozmaznavali. Pokial’
uz cheu utracat’, tak radsej za detsky Casopis, kolotoce alebo trebars listky do kina.

e Na druht stranu detom ochutnanie potravin nezakazujeme, radSej nenapadne
ponukame iné maskrty (nakrdjané ovocie - trebars ako Spiz alebo jednohubky,
domace kokteily, zeleninovy hamburger, tofu parok v celozrnnom rozku, smazené

krokety z kuskov zeleniny a iné.).

B KUNOVA, V. Zdrava vyziva. Praha : Grada Publishing, a.s. 2004. 5.10-11. ISBN 80-247-0736-5
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e Skusime doma, najlepSic spomocou deti, pripravit zdravSie alternativy

k propagovanym sladkostiam.™

Nebezpecenstvo predstavuja sladkosti. St sucastou jedalnicku deti, no nemali by

byt jeho zakladom.

Sladkosti asladké jedla su castou chybou v zloZzeni detského jedalnicku. Nadmerna
konzumacia sladkosti, obl'ibené sladké pokrmy - buchty, Zeml'ovky, palacinky, lievance
apod. by mali byt skor raritou v skladbe stravy dietata ato zvlast, pokial’ to nie je

kompenzované zvySenou telesnou aktivitou. 1

Rovnaké, dokonca vicSie nebezpecenstvo predstavuju fast foody — rychle

obcerstvenie.

Princip rychlych obcerstveni spaja
e vysoky prisun tukov hlavne nasytenych a trans mastnych kyselin,
e vysoky podiel soli,

e nadmerny prisun potravin s vysokym glykemickym indexom ( hamburgerové

pecivo z bielej muky, sladké limonady ).
e absolttna absencia alebo minimalny podiel vlakniny a ¢erstvého ovocia a zeleniny

Bohuzial' tento typ jedal je u deti oblibeny a prenikd aj do Skolskych bufetov
a skolskych jedalni. Prave fast foody a nedostatok pohybu v detskej populacii st

v / R , . L1
ozna&ované ako hlavni vinnici v naraste obezity u deti.'®

Detska obezita je v sucasnej dobe celosvetovym problémom, teda ani Ceské
republika nie je vynimkou. Prave narastom detskej obezity sa CR zaraduje na jedno
z prvych miest. Dosledkom nadvéhy je nepravidelna strava, jedlo vo fast foodoch, sladké
susienky a limonady, a v neposlednej rade aj pocitatovy vek s nedostatkom pohybu.

Obezita nie je len kozmeticky problém, ale hlavne zdravotny problém, prinasajuci so sebou

YILLKOVA, 0.- NECASOVA, L.-DANKOVA, Z. Zdravd vyZiva malych déti: Od narozeni do 6 let. Praha :
Portal, s.r.0. 2009. 5.57-58. ISBN 978-80-7367-625-4

B KEIVALOVA,L. VyZiva déti od A do Z. Praha : Vysehrad, spol. s.r.o. 2010. s.31.1SBN 978-80-7021-993-5
¥ KEIVALOVA,L. VyZiva déti od A do Z. Praha : Vysehrad, spol. s.r.o. 2010. s.32.1SBN 978-80-7021-993-5
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mnohé zdravotné rizika. Vyskyt obezity v detskom veku zvysSuje pravdepodobnost’ jej
vyskytu aj v dospelosti. Zarovei su s iou spojené negativne zdravotné dopady prejavujiuce
sa uz v priebehu detstva aj dospievania a pretrvavajice do neskorSicho veku (metabolické
ochorenia ako s cukrovka, dna, kardiovaskularne ochorenia — vysoky krvny tlak, cievne

L . o 17
ochorenia, nadorové ochorenia traviaceho traktu atd’.)

V prvej rade u deti treba dbat’ na pravidelnost. Deti by mali jest mensie porcie
jedla 5-6 x denne. Pri nepravidelnej strave sa stava, ze telo nema dostatok energie a nauci
sa si ju odkladat’. Tak sa stava, Ze ked’ sa diet’a naje, nie vSetku energiu spotrebuje. Urcité
mnozstvo energie odklada. Tento mechanizmus moéze v koneCnom dosledku viest’ az

K priberaniu. Pravidelna strava vSak tomuto ukladaniu energie zabrauje.

Optimalny pocet je teda 5-6 porcii za deii. Porcie su rozlozené do ranajok, desiatej,

obeda, olovrant, vecera a druha vecera.

Castou chybou byva, ¢ dne$né deti neranajkuju. Rafiajky by mali tvorit’ $tvrtinu
denného prijmu. Je mylné mysliet’ si, Ze dieta v noci nespotrebovava energiu. Energia je
spotrebovavana aj pocas spanku v bazalnom metabolizme. Ranajky by teda mali byt

zakladom dna.

Obedy su dolezitou stcastou jedalneho listka. Plnohodnotny obed by mal

pozostavat’ z polievky a z hlavného jedla. Taktiez sa nesmie zabudat’ na doplnenie tekutin.

Obedy a zvlast’ skolské jedalne su Casto diskutovanym problémom stravovania deti.
Obecne plati, Ze vSetky jedalne, ktoré pripravuju stravu pre deti, by mali postupovat’ podl'a
urcitych stanovenych noriem racionalnej vyzivy. Su doporucené jedalne listky ako pre deti
predskolského, mladSieho Skolského veku, tak pre deti starSie a dorast. Tieto normy tieZ
stanovuju energetické zloZenie a skladbu jedalneho listku. Toto vSetko je tedria, sami
vieme, ze prax niektorych Skolskych jedalni je trochu ind, ale na druhu stranu existuju aj

také zariadenia, ktoré ponukaju vol'bu aj alternativneho stravovania. 8

"' KEJVALOVA,L.Vyiva déti od A do Z.Praha:VySehrad,spol.s.r.0.2010.5.15-16.1SBN 978-80-7021-993-5
8 KEIVALOVA,L.Vyziva déti od A do Z.Praha:Vysehrad,spol.s.r.0.2010.s.29-30.1ISBN 978-80-7021-993-5
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Pod pojmom druha vecera rozumieme posledné jedlo asi 2-3 hodiny pred spanim.
Pokial’ je vecera podavana okolo 17.-18.hod. a jedna sa o aktivne dieta s va¢$im vydajom

energie, zarad’'ujeme este I'ahktl druhu veceru, napr. formou jogurtu, zeleniny, jablka.19

Kazdé jedlo by malo byt doplnené dostatoénym mnoZzstvom tekutin. Mala by to
byt predovsetkym voda. Mo6zu to byt’ aj ovocné Ci bylinkové Caje. Z Casu na ¢as je mozné
podat’ dietatu kvalitny ovocny alebo zeleninovy dzus. Pre prili§ vysoka koncentraciu

mineralnych latok, mineralne vody nepodavame casto.

Strata telesnych tekutin komplexne znizuje vykon detského organizmu ( Unava,
znizend koncentracia pozornosti, az nepozornost, zhorSeny reakény Cas, zapamétavanie ).
K podmienkam zdravej a racionalnej vyzivy teda jednozna¢ne patri aj prijimanie dostatku

tekutin.?°

Ak chceme aby naSe deti boli zdravé, vitilne a neboli ohrozené vyskytom
civilizacnych ochoreni, mali by sme im byt vo vSetkom dobrym prikladom a dbat’ na

zasady zdravej vyzivy a pitného rezimu.
Desatoro vyzivy deti, podl'a L. Kejvalovej:

1. Doprajte detom pestra stravu, bohati na zeleninu a ovocie, celozrnné potraviny,
tmavé pec€ivo, mliecne vyrobky, ryby a hydinu.

2. Deti by mali jest pravidelne 5-6x denne. Nenechavajte deti prejedat’, ale ani
hladovat’. Velkost porcie prispdsobte ich rastu, hmotnosti a pohybu.

3. Dodavajte detom pravidelne kvalitné zdroje bielkovin (hydinu, ryby, strukoviny,

cerealie).

Det'om podévajte polotuéné mlie¢ne vyrobky.

Vymeiite Zivoc¢isne tuky za kvalitné rastlinné tuky a oleje.

Obmedzte u deti konzumadciu cukru, sladkosti a sladenych napojov.

Sol'te detom menej, obmedzte prijem sladkych pochutin.

© N o g b

Strazte dostato¢ny pitny rezim dietata, malo by vypit aspon 1,5 az 2,5 litra tekutin

denne v podobe ¢aju, mineralnych vod a riedenych ovocnych §tiav.

YKEIVALOVA,L.Vyziva déti od A do Z.Praha:Vysehrad,spol.s.r.0.2010.s.31.ISBN 978-80-7021-993-5
2 LIBA, J. Zdravie Vv kontexte edukdcie. Presov : Presovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta. 2007.
s.45. ISBN 978-80-8068-539-3
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9. Chod'te svojim detom prikladom v stravovani, pravidelnosti, pitnom rezime a
pohybovej aktivite. Ucte deti zdravému spOsobu zZivota a stravovaniu. Zaujimajte sa
o0 to, ¢o diet’a je behom dila mimo domov.

10. So svojim pediatrom konzultujte zdravotny stav dietata (je mozné skontrolovat
hladinu cholesterolu, krvnych tukov - zvlast pri dedi¢nej dispozicii, pri
pravidelnych prehliadkach lekar zistuje aj hodnotu krvného tlaku, upozorni vas na

pripadnt nadvéahu a iné.).21

1.5.2. Pohybova aktivita deti

Pohyb je zo vSeobecného i neurofyziologického hladiska jednou zo zakladnych
a najdolezitejSich vlastnosti zivej hmoty. Pohyb zivych bytosti je hlavnym vonkaj$im
prejavom ich zivotnych funkcii, je prostriedkom, ktorym ziva bytost’ smeruje k dosiahnutiu
a splneniu dolezitych zivotnych cielov, Zivotne doélezitych tuloh. Predstavuje proces
kontinualnej adaptécie na vonkajsie i vnitorné¢ podmienky v smere komunikacie, korekcie,
tvorby, riadenia. Je synonymom zmeny, symptomom aktivity v duchu herakleitovského
»panta rhei* (vSetko plynie). Biologickd rovina pohybu je u ¢loveka doplnena celym radom
dalsich, v ktorych sa kombinuju a dopiiiaju roviny sociologickd, psychologicka, esteticka,
ekonomicka, filozoficka a d’alSie. V tejto komplexnosti pohyb nadobuda okrem zlozky

racionalnej 1 zlozku emocionélnu, smerujucu k obohateniu kvality Zivota.

Pohyb patri medzi zakladné¢ potreby cloveka. Ovplyviiuje rast a vyvoj, ale

vyznamnym sposobom sa podiel'a aj na budovani fyzickej a psychickej sily.

Pohybova aktivita predstavuje sthrn vSetkych pohybov délezitych k dosiahnutiu
vymedzeného ciel'a. Predstavuje nezastupitelni hodnotu zdravého Zivotného Stylu, ktora

Vv sebe saturuje nasledujtice funkcie:

2L KEJVALOVA, L. VyZiva déti od A do Z. Praha : Vysehrad,spol.s.r.0.2010. s.15-16. ISBN 978-80-7021-
993-5

22 LIBA, J. Zdravie Vv kontexte edukdcie. Presov : Presovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta. 2007.
s.63. ISBN 978-80-8068-539-3
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zdravotnu — pozitivna adaptacia organovych sustav na meniace sa podmienky
vonkajSiecho a vnatorného prostredia, zvySovanie telesnej zdatnosti a pohybovej
vykonnosti, pocit osobnej spokojnosti;

formativne — vychovnu — formovanie a rozvoj osobnosti v pozitivnej ¢innosti,
formovanie pozitivnych hodnotovych orientacii, vychova a osvojovanie mravnych
vlastnosti a noriem, zmysluplna napli vol'né¢ho Casu, sebarealizacia, sebapoznanie,
sebahodnotenie, sebaakceptacia;

socializa¢nu — vytvaranie moznosti pre socialne kontakty a vzt'ahy, osvojovanie Si
vzorcov spravania, spolocenskych noriem, rolovych pozicii, ziskanie socialnych
skusenosti;

sebarealizatni — uspokojovanie a rozvoj potrieb, zaujmov, sklonov,
individudlnych predpokladov, schopnosti v pritazlivej ¢innosti podla vlastného
vyberu, vol'by;

stimulaénu — vplyv na spravnu funkciu a vzdjomnu koordinaciu vsetkych orgénov
a organovych ststav, najmé vo vyvojovo mladsich etapéch;

kompenzacnu — vplyv, ktory posobi ako prvok stabilizacie vnutorného prostredia
prostrednictvom vyrovnéavania jednostrannej zat'aze;

preventivhu — ziskavanie zaZitkov fungujucich ako primarna prevencia, napr.
socialno-patologickych javov, uplatiiovanie pozitivnych aspircii, tiZob;
regeneracnu a rehabilitaéna — vplyv urychlujuci regeneracné a rehabilitacné
procesy po Unave, pretazeni, chorobe, tUraze, pri lieCeni zavislosti a pod.,
regeneracia jednostranného, napr. pracovného alebo $tudijného zataZenia;
poznavaciu a zabavnu — vplyv na ziskanie vedomosti a zru€nosti v pritazlivych
podmienkach a ¢innostiach s predpokladanym a dlhodobym vplyvom na pozitivne

hodnotové orientécie a postoje.?®

Primerana pohybova aktivita je podstatnou sucast'ou vonkajSej stimulacie, ktora

mnohostranne podporuje komplex adaptacnych schopnosti Tudského organizmu.

Z hladiska zdravia ide ukazdého jednotlivca o dosiahnutie takej miery zdravej

2 LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. PreSov : Presovska univerzita v Predove, 2009. s.79-80. ISBN 978-80-
555-0070-6
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a primeranej pohybovej aktivity, ktord by vylucila rizikovy faktor nedostatku pohybu
a zabranila regresii nielen v biologickom systéme organizmu, ale aj v psychosocidlnej

stranke osobnosti.

Osobitne priaznivy vplyv, podporujici stimulatne morfologické a funkéné
adaptacie organovych sustav, ma uz spominana pravidelnd pohybova aktivita. Ide pri nej
0 ¢innosti spojené s velkou spotrebou kyslika, ktoré vhodnym vyberom prostriedkov
zabezpeCuju Co najvacsi prisun kyslika, pre srdce, pluca, mozog, krvny obeh a pod.
Systematicky vykonavané vytrvalostné pohybové aktivity vedi k zmenam celého radu
funkcii srdcovo-cievneho, dychacieho, nervového, svalového a d’alSich systémov

a vyznamne tak ovplyviiuji ich vykonnost.?*

Dieta v pohybe realizuje svoje schopnosti, nachddza jednu 2z moznosti
komunikacie, zdroj uspokojenia a vnatorného pocitu radosti. Pohyb dietata je potrebné
usmeriovat’ a kultivovat’. U $portovo zalozenych rodicov sa presadzuje vel'mi Casto snaha

podnecovat diet'a ¢o najskor k pohybu na zaklade vlastnych skuisenosti a zalub.”

V predskolskom veku pokracuje osifikdcia kosti (napr. osifikdcia vSetkych
zapastnych kosti je ukoncena u dievcat v 9. roku, u chlapcov az v 11.roku) a vazivové
puzdra nie si dostato¢ne pevné. Preto nie je vhodné pretazovat’ zapistie. Neodporuca sa
ani lozenie na podlozke, kedy su kolenné kiby ohrozené narazmi. Obdobne mozu byt
ohrozené aj kiby doInych konéatin pri zoskoku do hibky na tvrdi podlozku, pretoze dieta

eSte nedokdze stlmit’ ndraz pri doskoku.

Spolu s rozvijajicim sa pohybom rasti aj vnttorné organy a skvalitiiuje sa ich
funkcia. Meni sa proporcia konéatin, trupu a hlavy, spolu srastom svalovej hmoty sa

posuva tazisko celého tela a to ovplyviiuje aj sposob pohybu.26

2 LIBA, J. Zdravie v kontexte edukdcie. PreSov : Prefovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta. 2007.
s.75. ISBN 978-80-8068-539-3

% BOROVA, B. TRPISOVSKA, D. SKOUMALOVA, S., SMEIKALOVA, Cvicime s malymi détmi V.
Praha : Portal, s.r.o. 1998. s.7. ISBN 80-7178-223-8

% BOROVA, B. TRPISOVSKA, D. SKOUMALOVA, S., SMEIKALOVA, Cvic¢ime s malymi détmi V.
Praha : Portal, s.r.0.1998. s.14-15. ISBN 80-7178-223-8
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Je velmi ddlezité, aby rodi¢ia podnecovali dieta k pohybu. Mali by si vSak
uvedomit’, ze pohyb deti nie je rovnaky ako pohyb dospelych. Musi byt prispdsobeny veku

a vyvojovému obdobiu. Diet’a nesmie byt v ziadnom pripade pretazované.

Pohyb je cestou k zdraviu naSich deti a buducich generacii a preto je vyznamnou

zlozkou zdravého zivotného stylu.

1.5.3. DodrzZovanie hygienickych navykov

Hygiena je lekarsky odbor, ktory Studuje zakonitosti vzt'ahov medzi zivotnym
prostredim a c¢lovekom. Cielom vedného odboru hygiena je stanovit’ subor opatreni
zabezpecujucich optimalne podmienky pre zdravy rozvoj cloveka aj celej l'udskej

e 2T
spolo¢nosti.

Hygiena sa venuje faktorom, ktoré ovplyviiuju telesné a duSevné zdravie.
Konkrétne sa zameriava na predchadzanie chorob a posiliiovanie zdravia. Chréani
a podporuje nielen zdravie, ale aj zivotny §tyl ¢loveka. Sleduje pozitivne alebo negativne

vplyvy pracovného a zivotného prostredie na zdravie jednotlivca.

Hygienu delime na: hygienu v§eobecnu a na hygienu $pecialnu. VSeobecna hygiena
skaima vSeobecné zdakonitosti vztahov medzi ¢lovekom a prostredim, rozpracovava
metodické pristupy krieSeniu zdkladnych problémov a zovSeobeciiuje poznatky
Specidlnych odborov. Hygiena Specialna Studuje samostatne niektoré Specifické zlozky

prostredia, a preto sa deli na:

e Hygiena vSeobecna — Studuje vSeobecné zakonitosti vztahov medzi ¢lovekom
a prostredim.

e Hygiena komunalna — zaobera sa zivotnymi podmienkami na dedinskych
a mestskych sidliskach aich vplyvom na zdravie. Presadzuje hygienické

poziadavky na ochranu a tvorbu krajiny, zdsobovanie pitnou vodou atd’.

2 PODSTATOVA, Hana. Zdklady epidemiologie a hygieny. Praha : Galén a Univerzita Karlova v Praze :
Karolinum, 2009. s.95. ISBN 978-80-7262-597-0 (Galén); ISBN 978-80-246-1631-5 (Karolinum)
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e Hygiena vyZivy — posudzuje vyzivovy stav populacie, vypracovava zasady zdravej
vyZivy, stanovi poziadavky pre zasobovanie zdravotne nezavadnymi a biologicky
hodnotnymi potravinami, hygienické poziadavky na vyrobu, dovoz a obeh potravin
aj na stravovacie sluzby.

e Hygiena deti a mladistvych — sleduje vplyvy prostredia, ktoré posobia na telesny
a dusevny vyvoj deti a mladeZe. Stanovuje zasady pre vystavbu a chod zariadeni,
zasady pre vyrobu a uUZzivanie predmetov dennej potreby. Presadzuje zasady
vychovne vzdelavacieho procesu a zasady pre pracu deti a mladeze, sposob Zivota,
vyzivy aj telesnej vychovy, rozvija programy podpory verejného zdravia.

e Hygiena prace — Studuje pracovné prostredie aj vyrobné procesy a ich vplyv na
zdravie a pracovnu vykonnost. Zameriava sa na $kodliviny, ktoré mozu vyvolat

poruchu zdravia a chorobu z povolania.?®

V predskolskom veku si dieta osvojuje hygienické ndvyky pre cely svoj Zivot.
Preto je dolezité, aby rodicia dieta zodpovedne naucili hygienickym ndvykom a zaroveii
dozerali na ich pravidelné dodrziavanie. Ked'Ze dieta kopiruje svojich rodicov, je potrebné,

aby mu sami boli v dodrziavani hygienickych navykov dobrym prikladom.
Medzi hygienické navyky, ktoré je potrebné diet’a naucit’ dodrziavat’, patri:

- rannd a veCerna hygiena,

- umyvanie vlasov,

- umyvanie ruk pred jedlom a po pouZiti toalety,

- Cistenie zGibkov, starostlivost’ o nechty,

- denna vymena spodnej bielizne,

- pravidelné obmienanie vrchného oblecenia, jeho Cistota @ samostatnost’ v obliekani,
- udrzovanie poriadku,

- pohybova aktivita,

- pitny rezim,

- zdrava vyziva - dostatok ovocia a zeleniny,

8 PODSTATOVA, Hana. Zdklady epidemiologie a hygieny. Praha : Galén a Univerzita Karlova v Praze :
Karolinum, 2009. s.95. ISBN 978-80-7262-597-0 (Galén); ISBN 978-80-246-1631-5 (Karolinum)
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- spravne stolovanie,

- spanok.

Rodi¢ia zodpovednym dodrziavanim spravnych hygienickych navykov a postojov
napomahajii  optimalnemu vyvoju dietata a zmieriiuji vplyv negativnych civilizaénych

faktorov, ktoré na diet’a pdsobia.

1.5.4. Zavislostné spravanie

Zavislost mézeme charakterizovat’ ako vzajomny vztah, v ktorom nejaky objekt
alebo jav nemoZe naplno a trvalo existovat’ bez iného objektu alebo bez podmienok tymto

objektom Vytvéurfctn}'/ch.29

Diet’a v predskolskom veku je v sucasnej dobe najviac ohrozené vznikom zavislosti
Kk pocitaCovym hram, internetu a kK médiam (TV, DVD). Niekedy je vel'mi tazké rozlisit, ¢i
sa jedna o ,,konicek™ alebo je to uz zaciatok zavislostného spravania. Je dolezité si dieta

vSimat’, aby sa v¢as rozpoznalo, ¢i sa nejedna o zavislostné spravanie.
Priznaky rozvijajicej sa psychickej zavislosti na pocitacoch

e Stavy podobné tranzu pri hrani hry,

e Vzpieranie sa rodi¢ovskym zakazom hrania,

e neschopnost’ dodrzovat’ Casovy limit uréeny pre hru,

e zanedbavanie domacich prac, ucenia a Skolskych povinnosti,

e ZhorSujuce sa Skolské vysledky,

e strata kontroly nad ¢asom stravenym u pocitaca,

e zvySujuca sa potreba Casu nutného k uspokojeniu z hry (analdgia zvySujica sa
tolerancia navykovych latok),

e stile cCastejSie sa objavujlice skoré vstavanie k pocitacu alebo ,,ponocovanie*

U pocitaca,

# LIBA, J. Zdravie v kontexte edukdcie. PreSov : Prefovska univerzita v PreSove, Pedagogicka fakulta. 2007.
5.63. ISBN 978-80-8068-539-3
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e rastica nervozita nepokoj, ked’ sa dlh§iu dobu nemdze hrat' (ako analdgia
abstinenc¢nych priznakov),

e premyslanie o0 pocitac¢i a hrach aj vo chvili, ked’ sa diet'a nehra,

e zvySend potreba penazi (prip. ich kradeze) na nakup hier,

e klamstvo o zavislosti ¢i jej zI'ahCovanie,

e hranie kvoli uniku od osobnych problémov,

e narusenie vzt'ahov s rodinou,

e Opustenie skorsich zaujmov a pria‘[el’ov.30

Bez pocitacov ainternetu si dne$ny svet nedokazeme predstavit. Pomocou nich
vybavujeme korespondenciu, nakupujeme, predavame, ziskavame informacie. Mozu Setrit’
nas cas, ak ich vieme rozumne vyuzivat. Takisto nas mozu o ¢as oberat’. Zalezi na naSom
pristupe. Preto mé rodi¢ velka zodpovednost’ za svoje dieta. Riziko, Ze pri nadmernom
pouzivani pocitaca, dojde ujeho dietata k zavislosti, je velké. Deti patria do
najohrozenejsej skupiny, pretoze sa rychlo u¢ia novym veciam a nemaju taku pevnu volu.
V obdobi predskolského veku, je mimo inych, tlohou rodi¢ov cielavedome rozvijat’ u deti

spravne schopnosti, dobré navyky a takisto upeviiovat’ vol'u dietata.

Najvacsim nebezpecenstvom su pre dieta pocitacové hry, ktoré st plné nasilia.
Dieta sa casto snazi napodobiiovat’ hrdinov z hier. Tato skuto¢nost mdze vyrazne
prispievat’ k narastu zlocinnosti. Preto, ked’ majii nevhodné hry na dieta negativny vplyv,
je potrebné, aby ich rodi¢ia detom obmedzili alebo v lepSom pripade ich nahradili takymi,
ktoré si pre dieta vhodné. Rodi¢ia by mali mat prehlad o tom, aké hry ich dieta na

pocitaci hra, aby v pripade potreby mohli vhodnym spdsobom na diet’a vychovne posobit’.

Podrla J. Majercikovej, je mechanizmus vzniku tzv. nelatkovych zavislosti obdobny
ako u zavislosti latkovych. Dosledky pravidelného a stupfiujuceho sa sledovania televizie
¢1 prace, hry na pocitai nie su pre ludsky organizmus také nebezpecné, ako pri
pravidelnom uZivani napriklad marihuany ¢i extdzy. Napriek tomu s neredlne pribehy
postav Ci abstraktné situacie, Sktorymi sa mozno stretnit v niektorych televiznych

programoch alebo pocitacovych hrach zdrojom vzrusSenia, neskutocného prezivania,

% MACHOVA, Jitka. Vychova ke zdravi. Dagmar Kubatova a kol. Praha: Grada Publishing,a.s.,2009,
s.97.1SBN 978-80-247-2715-8
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podobne i neredlneho rieSenia problémov ¢i kritickych situacii. Intenzivny kontakt
S monitorom, ¢i uz televiznym alebo pocitacovym, moze negativne posobit’ aj na fyzické
zdravie dietata. Priznacné su predovSetkym bolesti hlavy ao¢i. Velké vzruSenie
sprevadzané dynamickym dejom, svetelnymi efektmi, prudkymi zmenami obrazu médze
byt rovnako zdrojom nespavosti, respektive problémov so spanim alebo opacne spanku,
ktory je sprevadzany neskutocnymi snami. Reguldcia kontaktov deti s televiziou

a pocitacom je teda namieste. >

1.5.5. VoInocasové aktivity

Volny ¢as je sucastou sposobu zivota. Slizi na relaxdciu ana regeneraciu
fyzickych i psychickych sil kazdého dospelého ¢loveka a takisto deti. Je to ¢as urceny na
sebarealizaciu a naplianie vlastnych potrieb. Vol'nogasové aktivity napomahaji k rozvoju
osobnosti a Specifickych schopnosti. Preto st obzvlast dolezité u deti v predskolskom

veku.

Podla obsahu sa aktivity vo volnom case delia na vzdeldvacie, umelecké,
nekreativne, technické, spolocenské, Sportové a oddychové. Podla prevladajuceho
charakteru sa aktivity volného ¢asu delia na tvorivé, pri ktorych je ¢lovek aktivny a na

receptivne, pri ktorych je ¢lovek viac pasivny.32

Volny ¢as ako fenomén dvadsiateho prvého storocia prechadza urcitymi zmenami.
Sport aj kultira sa stali komerénou zaleZitostou a informaéné technolégie prenikli do
vSetkych oblasti zivota. Na prednych prieckach poradia travenia voI'ného ¢asu je televizia,
pocita¢, internet, pocivanie hudby, néavStevy reStauracnych zariadeni a ni¢nerobenia,

popisuje dlhoro¢ny pracovnik s mladezou Martin Paclik.*®

S MAJERCIKOVA,J. Ako na to v prevencii drogovych a inych zavislosti v predskolskom veku.Bratislava:OV
V4.2011.5.14.1SBN 978-80-89443-08-6

2 HOTAR, V. S. — PASKA, P. — PERHACS, J. a kol. : 2000. Vychova a vzdeldvanie dospelych:
Andragogika: Terminologicky a vykladovy slovnik. Bratislava: Svornost. ISBN 80-08-02814-9. S.487

%2 Volnocasové aktivity vyrazne ovliviwuji hodnotovy systém deti. Adam.cz : Zpravodajsky a informacni servis
sdruzeni deti a mlddeze [online]l. 9. 5. 2010, 1, [cit. 2011-11-08]. Dostupny z WWW:
http://www.adam.cz/clanek-2010050017-volnocasove-aktivity-vyrazne-ovlivnuji-hodnotovy-system-
deti.html
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Deti su prirodzene zvedavé, chci objavovat a byt sucastou vsetkého, Co je
zaujimavé. Internetovy svet je lakavy svojou dynamickost'ou a putavost'ou — je to svet, kde
sa stale nieco deje, kde sa d4 zazit’ napétie i zabava, kde sa deti mézu hrat, kde sa mozu
stretavat’ s kamaratmi a rozpravat’ sa, kde sa mézu samy prejavit’ a tvorit. Zaroven je aj
priestorom, kde sa ucia, kde ziskavaji informacie — a pocitacova gramotnost’ je nieco, €o

budu potrebovat’ pre svoj d’alii §tudijny i pracovny Zivot.**

Riziké, ktoré vSak so sebou internet prinasa su vysoké. Podl'a vyjadreni pedagogov,
V sucasnosti travi mnoho deti predSkolského veku denne za pocitacom vela casu.
Nebezpecenstvo so sebou prinasa skutocnost’, ze deti su v tomto veku vel'mi zranitelné a

tazsie rozlisuju Co je realita a ¢o naopak realita nie je.

V tomto veku je vel'mi ddlezité, aby rodic¢ia mali s dietatom dobry vztah, aby sa
oitho zaujimali, nasli si ¢as na vzdjomnu komunikaciu a mohli tak vhodnym, veku dietat’a

primeranym sposobom, vysvetlit’ negativa, ktoré so sebou internet prinasa.
Rizikové faktory na strane diet’at’a:

e Dovercivost’ a naivita: Deti je 'ahSie oklamat’ — necakaju Gtok. Maji este malo
sktisenosti s tym, ze by im niekto ublizil. Rovnako ani v prostredi internetu
nepripisuju inym zIé umysly.

e Poslusnost’ voci autoritam: Ucime deti, aby boli poslusné voci star§Sim I'ud’om
a autoritam v beznom Zivote — rodi¢om, ucitelom alebo inym dospelym. Ked’ ich
vSak vedieme k slepej poslusnosti, bez ohl'adu na to, ¢i maju tieto autority pravdu,
alebo sa mylia, bez ohl'adu na to, ako sa citi dieta alebo ¢o chce, potom sa deti
rovnako spravaju aj na internete.

e Pravdovravnost’: Vedieme deti k tomu, aby hovorili pravdu, nie klamali. Je pre ne
potom nezrozumitel'né, ak od nich zrazu chceme, aby na internete neuviedli svoje

skuto¢né informacie. Je potrebné detom citlivo vysvetlit, ze ich osobné udaje by

3 Ako nestratit dieta vo svete internetu : Prirucka pre rodicov [online]. [s.1.] : [s.n.], 2011 [cit. 2011-11-08].
30 s. Dostupné z WWW:
http://sk.sheeplive.eu/sites/all/modules/pubdlcnt/pubdlcnt.php?file=/sites/default/files/prirucka rodicia_a4 0.
pdf&nid=148 I1SBN 978-80_970676-1-8.
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mohli byt’ zneuzité. Neuéme ich vymyslat’ si udaje o sebe, ved'me ich k tomu, aby
doverné informécie nezverejiovali.

e Zvedavost’: Deti su prirodzene zvedavé, chcll objavovat’ a posuvat’ hranice. Ak je
nieco nezname alebo dokonca zakazané, tym viac ich to laka.

o Cierno — biele videnie sveta: Pre deti v tomto veku je bud’ nieco zlIé, alebo dobré,
bud’ pravda, alebo klamstvo, bud’ mézu nieckomu doverovat’ alebo nie. Nevedia sa
orientovat’ v pojmoch, ako je Ciasto¢na pravda, nieco, ¢o plati za urcitych okolnosti
alebo nieco, ¢o si l'udia trocha prisposobia.

e Nebezpedenstvo zavislosti: Internet byva pre deti velmi silny a patavy — je
farebny a dynamicky. Deti, ktoré eSte nemaju samy v sebe zakotveny svoj vlastny
rezim, to, ako si zadelit’ povinnosti a zdbavu, mozu l'ahsie skiznut’ do zéavislosti — &
uz od hier, ,,chatovania“ alebo pozerania videi. Myslite vSak na to, Ze internet je
Vv tomto pripade nastroj a zavislost' ddsledok, nie pricina. Aktivity na internete
alebo podita¢i prinasaju dietatu nejaké prijemné podnety a zaZitky, napiiiaji mu
potreby, ktoré nema naplnené niekde inde. Ak chceme predchadzat takymto
zavislostiam, v prvom rade sa potrebujeme pozriet’ na to, kde je spustaci faktor, co

je to, Co dietat'u chyba v skuto€nom svete, v jeho vztahoch s 'ud'mi okolo.®

Nie je potrebné pouzivanie internetu celkom zakéazat. Je vSak nevyhnutné dieta
poucit’ o jeho sprdvnom a bezpe¢nom vyuzivani. Nezabudajme, ze urcenie pravidiel straca

ucinnost’ ak sa nimi nebudu riadit’ aj rodicia!

Na vol'nocasové aktivity by sa dieta malo teSit. Mali by mu prinaSat’ radost’
a uspokojenie. Nemali by byt fyzicky a psychicky naroc¢né. Je preto na rodicoch, aby
spravnhym a vhodnym sposobom dieta pre tieto aktivity nadchli a umoZznili mu ich
vykonavat’. Dieta by ich nemalo robit’ z donutenia, ale dobrovol'ne. Ddlezita rol'u zohrava

1 spravna organizacia ¢asu.

% Ako nestratit dieta vo svete internetu : Prirucka pre rodicov [online]. [s.1.] : [s.n.], 2011 [cit. 2011-11-08].
30 s. Dostupné z WWW:
http://sk.sheeplive.eu/sites/all/modules/pubdlcnt/pubdlcnt.php?file=/sites/default/files/prirucka rodicia_a4 0.
pdf&nid=148 I1SBN 978-80_970676-1-8.
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Velkou mierou volny Cas dietata a jeho aktivity ovplyviiuje aj $tat, organizacie
a spolky. Rodicia deti, ktori sa nachadzaju v horSej finan¢nej situacii, moézu vyuzivat’ ich

zariadenia a sluzby.

Rozvijanie a uspokojovanie zaujmov Vv ramci volnocasovych aktivit, sa vyznamne

podiela na utvarani Zivotného $tylu a hodnotovej orientacie diet'at’a predskolského veku.
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2. EMPIRICKA CAST

2.1. Slovo uvodom

Témou mojej bakalarskej prace je ,,Zivotny §tyl deti predskolského veku®. V mojej
praci som chcela zistit' aky je suCasny zivotny styl deti. Zaujimali ma oblasti tykajuce
stravovania, pohybovej aktivity aako to je sinformovanim naSich deti o Skodlivosti

navykovych latok.

Strava zohrdva v Zivotnom S§tyle nezastupitené miesto. Zdravé stravovacie navyky
si dieta vytvara najmi v rodine a predskolskom zariadeni. Uz v detstve sa rozhoduje
VvV podstate o tom, ¢i zdietata vyrastie zdravy asilny jedinec. Velké nebezpeCenstvo
dnesnej doby predstavujii média, pretoze prostrednictvom nich je dieta v predskolskom
veku velmi T'ahko ovplyvnitelné a manipulovatelné. Daliie nebezpeéenstvo je trend fast
foodov. Ako je to vlastne u nas? St uz aj u nas obézne deti? Ako Casto navstevuji rodicia
s detmi fast foody? Jedia dnes nase deti vobec ovocie a zeleninu? Co pija? Ako to je so
sladkostami? Kol'ko c¢asu travia deti pohybovou aktivitou? To st otazky, ktoré ma

zaujimali a na ktoré som hl'adala odpovede...

V detskom veku je zdrava, vyvaZzend, pestra , nutricne hodnotnd vyZiva klI'iCovym
determinantom rastu, vyvoja a prevencie. Nespravna vyziva v detstve alebo mladosti je
pri¢inou kardiovaskularnych chorob, obezity, osteopordzy, hypertenzie, vysokej frekvencie
vzniku zubného kazu ainych ochoreni. Dlhodobé pdsobenie nevyvazenej vyZzZivy
modifikuje a postupne meni priebeh metabolickych pochodov s vytstenim do chorobnych

prejavov.®

Dalej ma zaujimalo ako je to s travenim &asu pred TV a poéitatom. V dnednej
dobe, uz deti predskolského veku prichadzaju do styku s pocitacom. V mojej praci ma
predovsetkym zaujimalo kol’ko ¢asu za nimi presedia. Cas traveny za TV a pocitatom by

nemal nahradit Cas traveny pohybovou alebo inou plnohodnotnou aktivitou. DIlhé

% LIBA, Jozef. Vychova k zdraviu. PreSov : PreSovska univerzita v Presove, 2009. s.26. ISBN 978-80-555-
0070-6
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vysedavanie moze negativne ovplyvnit' fyzicky stav dietata. Ma neblahy Gc¢inok nielen na
chrbticu a pohybovy systém ako celok, ale aj na zrak dietata. DIhé pozeranie na
obrazovky moze viest az K jeho poSkodeniu. V neposlednej rade je dolezité brat’ na
vedomie vplyv médii na dieta. Média mézu vyznamne vplyvat’ na zivotny $tyl dietata. No
zial', nie vzdy pozitivne. Cas traveny pri TV a poéitadi by mal byt’ rodi¢mi jednoznaéne

obmedzeny.

Dalo by sa predpokladat’, ze trend ,,obéznych a nezdravo sa stravujicich deti
zUSA wuz priSiel aj knam. Preto je vprve] rade velmi dolezité si uvedomit
nebezpecenstvo, ktoré so sebou prindSa nezdravy zivotny Styl, nezdravé stravovanie
a nedostato¢na pohybova aktivita. Vychovou a vlastnym prikladom deti u¢ime a vedieme

k zdravému zivotnému $tylu najlepsie a najefektivnejsie.

DalSou oblast'ou ktorou som sa zaoberala boli navykové latky. Su nase deti vobec
informované o ich skodlivosti? Mozno sa zda, ze je to prili§ skoro. Viaceré zdroje sa vSak

zhoduju v tom, Ze prave predskolsky vek je tym najvhodnej$im.

Uz v tomto veku je dolezité zacat’ diet'at'u vstepovat, ze zdravie je dolezita hodnota
aze zdravie je spravne chrdnit’ a podporovat. Preto je potrebné sa niektorym veciam
vyhnut' (zépalky, ostré predmety, alkoholické napoje, tabletky). Dieta ma vediet, Ze
okolity svet skryva aj isté nebezpecenstva, a ma sa v medziach svojich moznosti ucit’, ako

sa im branit’ — uz nema spoliehat’ iba na vS§emocnu ochranu rodicov.*’

Hranica, kedy dnes mladi l'udia za€inaji s uzivanim navykovych latok znizuje. Je
preto dolezité, aby diet'a uz v tomto veku vedelo, ¢o moze sposobit’ fajCenie, pitie alkoholu

a drogy vobec. Aj V tejto oblasti zohrava vyznamnu ulohu vychova a priklad rodicov.

2.2. Hlavny ciel projektu

Zistit’ zivotny Styl deti predskolského veku.

% NESPOR.K. — CSEMY.L. Alkohol, drogy a vase deti: Jak problémiim predchdzet, jak je véas rozpoznat,
Jjak je zviadat.Praha:Sportpropag,a.s.1994.s.23
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2.3. Jednotlivé ciele

a) Zistit’ stravovacie navyky deti predskolského veku.
b) Zistit pohybovu aktivitu deti predskolského veku.
c) Zistit kol'ko Casu travia deti denne u TV a PC.

d) Zistit pripravenost’ deti na stret s drogami.

2.4. Hypotézy

HI1: Predpokladam, Ze 70% rodicov povazuje stravovacie navyky svojich deti za

vyhovujuce.

H2: Predpokladam, Ze viac nez 50% deti predSkolského veku travi aspon 30-45

minat minimalne 3 dni v tyzdni pohybovou aktivitou.

H3: Predpokladam, ze viac nez 50% deti sleduje televiziu, alebo sedi za pocitacom

minimalne 1 hodinu denne.

H4: Predpokladam, ze 70% deti bolo poucenych o Skodlivosti navykovych latok.

2.5. Charakteristika prieskumnej skupiny

K prieskumu boli vybrani rodi¢ia deti predskolského veku z 2 materskych §kol.
Ako prvil som zvolila matersku skolu Madolinku. V ¢ase prieskumu bolo v $kolke celkovo
112 deti. Z celkového poctu som ndhodne vybrala 26 rodicov. Ako druhu s$kolku som
vybrala materska Skolku Jazlovicku. V Case prieskumu bolo v $kolke celkovo 180 deti.

Z celkového poctu som ndhodne vybrala 55 rodicov deti.
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2.6. Metodika prieskumu

Vybrala som si metodu dotaznikového Setrenia. Metoda je zamerand na ziskavanie
informacii od respondentov prostrednictvom dopredu pripraveného formulara. Dotazniky
budem osobne rozdavat aj zbierat. Dotaznik som najskor vysktSala na 5 Tudoch v
predvyskume. V mojej bakalarskej praci som pouzila kvantitativny vyskum formou uz
spominaného dotaznika. Dotaznik pozostaval dokopy z 13 otdzok. Otdzky ktoré som
V mojom vyskume pouzila boli zvicsa uzavreté, polouzavreté¢ a enumeracné. Jedna otazka
bola zostavena formou $kaly od 1-5. Dotaznik bol anonymny, ¢o znamena, Ze bude vyuzity
vyhradne pre vyskum v mojej bakalarskej praci. Udaje opytanych v praci nebuda

zverejnené.

2.7. Reprezentativna vzorka

Mojim cielom je opytat’ sa 81 I'udi, priCom vSetci respondenti budd rodi¢ia deti

predskolského veku.

2.8. Priebeh empirického Setrenia

Prieskum bol vykonany na materskych skolach. Dotazniky boli rozdané osobne 81
rodicom deti predSkolského veku. V mojej praci som pracovala so 62 riadne vyplnenymi
dotaznikmi. ZvySnych 19 dotaznikov sa mi bud nevratilo spét, alebo neboli riadne
vyplnené . Vyhodou osobného kontaktu bolo, ze v pripade nejasnosti sa na mna rodi¢ia
mohli kedykol'vek obratit. Vyplnenie dotaznika trvalo priblizne 4 minuty. Podstatna
véacsina opytanych rodi¢ov vyplnila dotaznik na mieste a hned’ mi ho odovzdala riadne
vyplneny. Rodiov som dopredu informovala 0 anonymite dotaznika a 0 tom, ze bude

slazit’ vyhradne len k vypracovaniu mojej bakalarskej prace.
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2.9. Spracovanie empirického Setrenia

Dotazniky som spracovdvala pomocou grafov. Ziskané¢ udaje st uvadzané

Vv percentdch. Pod kazdym grafom je uvedeny aj jeho popis.

2.10. Vyhodnotenie

Graf ¢.1, otazka ¢.1. Aké st podl’a vas stravovacie navyky vaSich deti?

H Plne vyhovujuce
H Vyhovujuce

ki Nie€¢o medzi

H Nevyhovujlce

M PIne nevyhovujuce

Zdroj vlastny

Graf ¢.1. Stravovacie navyky deti

Respondenti odpovedali vyjadrenim mieri spokojnosti so stravovacimi navykmi svojich
deti zaskrtnutim policka 1-5, pricom 1 znamenalo plne vyhovujuce a 5 znamenalo plne
nevyhovujtce.

1 (plne vyhovujuce) : 11 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 18% opytanych

2 (vyhovujuce): 26 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 42% opytanych

3 (nie€o medzi): 22 zo 62 respondentov, €o predstavuje 35% opytanych

4 (nevyhovujtce): 3 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 5% opytanych

5 (plne nevyhovujuce): ani jeden zo 62 respondetov neuviedol tito moznost’
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Graf ¢.2, otazka ¢.2 Telesna konStiticia vasho diet’at’a (podl’a pediatra) je:

2%

v norme

H ma miernu nadvahu
k4 ma obezitu

H ma podvahu

i neviem

Zdroj vlastny

Graf ¢.2.Telesna konstitucia deti podl'a pediatra”

Respondenti uviedli odpovede o telesnej konstiticii svojich deti podl'a pediatra
nasledovne:

- V norme: 49 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 79% opytanych

- ma miernu nadvéhu: 7 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 11% opytanych

- ma obezitu: 3 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 5% opytanych

- ma podvahu: 1 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 2% opytanych

- neviem: 2 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 3% opytanych
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Graf ¢.3, otazka ¢.3 Konzumuje vase diet’a denne ovocie?

H ano
H nie

k4 neviem, nie som s dietatom po cely der

Zdroj vlastny

Graf ¢.3.Denna konzumacia ovocia

Respondenti odpovedali na otazku, ¢i ich deti konzumuji denne ovocie nasledovne:

- ano: 47 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 76% opytanych

- nie: 13 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 21% opytanych

- neviem, nie som s dietatom po cely den: 2 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 3%

opytanych
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Graf ¢.4, otazka ¢.4 Konzumuje vaSe diet’a denne zeleninu?

M ano

H nie

i neviem, nie som s dietatom po cely defi

Zdroj vlastny

Graf ¢.4.Denna konzumacia zeleniny

Respondenti odpovedali na otazku, ¢i ich deti konzumuju denne zeleninu nasledovne:
- 4no: 38 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 61% opytanych
- nie: 22 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 36% opytanych

- neviem, nie som s dietatom po cely den: 2 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 3%

opytanych
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Graf ¢.5, otazka &.5 Co vaSe diet’a najéastejSie pije?

H caj
Hvoda

i mlieko

H malinovka
M dzus

i sladené nealkoholické napoje
(Cola, Sprite, ochutena
mineralna voda)

Miné

Zdroj vlastny

Graf ¢.5.Najoblubenejsi napoj

Respondenti odpovedali na otdzku, co ich deti najcastej$ie piju s moznostou zaskrtnat
viacero odpovedi nasledovne:

- ¢aj: 13 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 21% opytanych

- voda: 25 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 40% opytanych

- mlieko: 6 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 10% opytanych

- malinovka: 11 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 18% opytanych

- dZus: 4 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 7% opytanych

- sladené nealkoholické napoje (Cola, Sprite, ochutena mineralna voda, in¢): 8 zo 62
respondentov, ¢o predstavuje 13% opytanych

- iné: 3 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 5% opytanych
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Graf ¢.6, otazka ¢.6 Ako ¢asto konzumuje vaSe dieta sladkosti (oplatky, suSienky,

cukriky, zakusky, ¢okoladu)?

M raz denne

H 2 a viackrat denne
i 2-3x tyZzdenne

H 1x tyZzdenne

nekonzumuje

i neviem, nie som s dietatom po
cely den

Zdroj vlastny

Graf.¢.6. Konzumacia sladkosti

Respondenti odpovedali na otazku, ako casto ich deti konzumuji sladkosti ako st
napriklad oplatky, suSienky, cukriky pripadne cokoladda nasledovne:

- raz denne: 31 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 50% opytanych

- 2 aviackrat denne: 12 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 19% opytanych

- 2-3x tyzdenne: 11 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 18% opytanych

- 1x tyzdenne: 6 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 10% opytanych

- nekonzumuje: 2 zo 62 respondentov, co predstavuje 3% opytanych

- neviem, nie som s dietatom po cely deii: ani jeden zo 62 respondentov neuviedol thto

moznost’
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Graf ¢.7, otazka ¢.7 Ako ¢asto navstevujete s diet’at’om fast foody?

M raz za tyzden

M 2 a viackrat za tyzden
i 1x do mesiaca

M nepravidelne

i nenavstevujeme

Zdroj vlastny

Graf ¢.7. Navstevnost’ ,,fast foodov*

Respondenti odpovedali na otdazku, ako casto ich navStevujete s detmi fast foody
nasledovne:

- raz za tyzden: 10 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 16% opytanych

- 2 a viackrat za tyzden: 16 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 26% opytanych

- 1x do mesiaca: 18 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 29% opytanych

- nepravidelne: 18 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 29% opytanych

- nenavstevujeme: ani jeden zo 62 respondentov neuviedol tito moznost’
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Graf ¢.8, otazka ¢.8 Kol'kokrat sa vase diet’a denne stravuje?

2% 2%

H 2x (napr. obed, vecera)

H 3x (napr. ranajky, obed,
vecera)

i 4x (napr. ranajky, obed,
vecefra, desiata)

M 5x a viac (napr. ranajky,
desiata, obed, olovrant,
vecera)

Zdroj vlastny

Graf ¢.8.Denna frekvencia stravovania

Respondenti odpovedali na otazku, ze kol'kokrat sa denne ich diet’a stravuje nasledovne:

- 2x (napr. obed, vecera): 1 zo 62 respondentov, €o predstavuje 2% opytanych

- 3x (napr. ranajky, obed, vecera): 2 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 3% opytanych

- 4x (napr. ranajky, obed, vecCera, desiata): 1 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 2%
opytanych

- 5x a viac (napr. ranajky, desiata, obed, olovrant, vecera): 58 zo 62 respondentov, ¢o

predstavuje 93% opytanych
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Graf ¢.9, otazka ¢.9 Kol’ko dni v tyZdni travi vase diet’a pohybovou aktivitou trvajicou

minimalne 30-45 minut?

H 1 den v tyZdni

H 2 dni v tyzdni

i 3 a viac dni v tyzdni

H pohybovu aktivitu ma

nepravidelnu

i vobec nema pohybovu
aktivitu

Zdroj vlastny

Graf ¢.9.Frekvencia pohybovej aktivity v tyzdni

Respondenti odpovedali na otazku, ze kolko dni v tyzdni travi ich dieta pohybovou
aktivitou trvajicou minimalne 30-45 minut nasledovne:

- 1 den v tyzdni: 6 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 10% opytanych

- 2 dni v tyzdni: 17 zo 62 respondentov, Co predstavuje 27% opytanych

- 3 aviac dni v tyzdni: 23 zo 62 respondentov, o predstavuje 37% opytanych

- pohybovi aktivitu méa nepravidelnu: 14 zo 62 respondentov, o predstavuje 23%
opytanych

- vdbec nema pohybovu aktivitu: 2 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 3% opytanych
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Graf ¢.10, otazka ¢.10 Kolko ¢asu denne presedi vase diet’a za TV ¢i PC?

i od 30 minut do 1 hodiny
M od 1 hodiny do 2 hodin
i 2 aviac hodin

M neviem

Zdroj vlastny

Graf ¢.10.Cas straveny za TV a PC

Respondenti odpovedali na otazku, ze kolko Casu denne presedi ich dieta za TV ¢i PC
nasledovne:

- 0od 30 minut do 1 hodiny: 23 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 42% opytanych

- od 1 hodiny do 2 hodin: 26 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 37% opytanych

- 2 aviac hodin: 9 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 15% opytanych

- neviem: 4 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 6% opytanych

48



Graf ¢.11, otazka ¢.11 Pohybuje sa vaSe diet’a doma v zafajéenom prostredi?

M ano
M nie

i obcas

Zdroj vlastny

Graf ¢.11.Pohyb diet'ata v zafajcenom prostredi

Respondenti odpovedali na otazku, ¢i sa ich diet'a pohybuje doma Vv zafajéenom prostredi
nasledovne:

- ano: 8 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 13% opytanych

- nie: 54 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 87% opytanych

- obcas: ani jeden zo 62 respondentov neuviedol tiito moznost’
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Graf ¢.12, otazka ¢.12 Informovali ste uz niekedy vase diet’a o Skodlivosti navykovych
latok (alkohol, tabak, drogy)?

M ano

M nie

Zdroj vlastny

Graf ¢.12.Informovanost’ dietat’a o Skodlivosti navykovych latok

Respondenti odpovedali na otdzku, ¢i uz niekedy informovali ich dieta o Skodlivosti
navykovych latok ako je tabak, alkohol alebo iné drogy nasledovne:
- 4no: 51 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 82% opytanych

- nie: 11 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 18% opytanych
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Graf ¢.13, otazka ¢.13 Pijete alkohol pred vasim diet’atom?

M ano
H nie

i obcas

Zdroj vlastny

Graf ¢. 13.Pohyb dietat’a v zafajéenom prostredi

Respondenti odpovedali na otdzku, ¢i sa ich dieta pohybuje doma v zafajéenom prostredi
nasledovne:

- 4no: 3 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 5% opytanych

- nie: 46 zo 62 respondentov, ¢o predstavuje 74% opytanych

- obcas: 13 zo 62 respondentov, o predstavuje 21% opytanych

2.11. Vyhodnotenie hypotéz

Prijaté hypotézy:
H3: Predpokladam, ze viac nez 50% deti sleduje televiziu, alebo sedi za pocitacom

minimalne 1 hodinu denne.

Tato hypotéza bola prieskumom potvrdena. AZ 52% deti predSkolského veku travi viac nez

1 hodinu denne sledovanim televizie, alebo sedenim za pocitaCom.

H4: Predpokladam, ze 70% deti bolo poucenych o skodlivosti navykovych latok.
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Tato hypotéza sa prieskumom tiez ukédzala byt platnd. Az 82% respondentov uviedlo, Ze uz

svoje diet’a poucili o Skodlivosti navykovych latok

Neprijaté hypotézy:
HI1: Predpokladam, ze 70% rodicov povazuje stravovacie navyky svojich deti za

vyhovujuce.

Tato hypotéza nebola potvrdend, pretoze prieskum ukézal, ze len 60% rodiov povazuje

stravovacie navyky svojich deti za vyhovujuce az Gplne vyhovujtce.

H2: Predpokladam, ze viac nez 50% deti predskolského veku travi aspon 30-45

minat minimalne 3 dni v tyzdni pohybovou aktivitou.

Tato hypotéza taktiez nebola potvrdend, pretoze prieskum ukazal, ze len 37% deti
predskolského veku travi asponi 30-45 minut minimalne 3 dni v tyzdni pohybovou

aktivitou.

2.12. Vyhodnotenie jednotlivych ciel’ov prieskumu

Zistit’ stravovacie navyky deti predSkolského veku.

Prieskum ukdzal, ze stravovacie navyky deti predSkolského veku st podobne, ako
aj mienka rodiCov o stravovacich nadvykoch svojich deti, viac lepsie, ako horSie. Potvrdzuje
to aj skuto€nost’, Ze vicSina deti je normalnej telesnej konstitiicie a to az v 79%. Tzn., Ze
nie je vel'a deti trpiacich podvdhou, nadvédhou ani obezitou. 76% deti konzumuje denne
ovocie a o nieCo menej, 61% deti, konzumuje denne zeleninu. Deti predSkolského veku
najcCastejSie piju vodu, potom caj, malinovku, sladené nealkoholické napoje (Cola, Sprite,
ochutend mineralna voda, iné¢), mlieko a dzas. Sladkosti deti najcastejSie konzumuju raz
denne. HorSie vSak dopadla otazka, ze ako Casto deti navstevuju fast foody. Az 42% deti
navstevuje raz tyzdenne fast foody, priCom az 26% deti viac ako 2 a viackrat. Najlepsie
dopadla otdzka, ako Casto sa deti stravuju. Prieskum ukézal, ze az 93% deti sa stravuje 5x

denne.
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Zistit’ pohybovu aktivitu deti predSkolského veku.

Podla prieskumu sa az 63% deti nevenuje pohybovej aktivite trvajicej aspon 45
minut viac ako 2 dni v tyzdni. Za zI¢ tiez povazujem, Ze takmer jedna pdtina deti ma
pohybovll aktivitu nepravidelni aza alarmujuce povazujem to, Ze 3% deti nemaju

pohybovu aktivitu vobec.
Zistit’ kol’ko ¢asu travia deti denne u TV a PC.

Viac nez polovica (52%) deti predSkolského veku podla prieskumu travi viac nez
jednu hodinu denne sledovanim televizie alebo vyseddvanim za pocitaCom. 42% deti
predskolského veku za pocitatom sedi do jednej hodiny. ZI¢ je, Ze 6% rodi¢ov nema

prehl'ad o tom, kol'ko ich dieta travi ¢as za TV a PC.
Zistit’ pripravenost’ deti na stret s drogami.

Deti predskolského veku st podla prieskumu vécsinou (82%) poucené o
Skodlivosti navykovych latok ako je tabak, alkohol alebo iné¢ drogy. Za dobré tiez
povazujem, ze len 5% rodicov pije alkohol pred svojim dietatom. O nieco horSie dopadli
deti rodicov faj¢iarov, z ktorych 13% pred svojim dietatom fajci. Prieskum teda zvicsa
ukazal, ze rodicia poucili deti o skodlivosti navykovych latok, a navySe sa im snazia ist

prikladom.

2.13. Vyhodnotenie hlavného ciel’a prieskumu

Hlavnym cielom mojej bakalarskej prace bolo zistit’, aky je zivotny Styl deti v
predskolskom veku. Zamerala som sa najma na stravovacie navyky, pohybovu aktivitu, ¢as
straveny vysedavanim za po¢itagom &i televizorom. Dalej som sa zamerala na pripravenost’
deti na stret s drogami. Po vyhodnoteni 62 dotaznikov, mdzem konstatovat’, Ze ciel’ mojej

prace bol splneny.

Po uskutocnenom prieskume hodnotim Zivotny §tyl deti predskolského veku skor
kladne a to aj napriek tomu, Ze sa objavilo niekol'ko nie prili§ dobrych vysledkov. Vyborné

su najmad stravovacie ndvyky deti predSkolského veku. Podl'a vysledkov sa az 93% deti
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stravuje pravidelne 5 a viackrat denne. Ich telesna konStitucia je v prevaznej vicSine v
norme. Deti konzumuju denne ovocie i zeleninu. Zeleninu vSak menej, ako ovocie.
Potesujuca je skutocnost’, Ze vacsina deti pije CastejSie vodu ako sladené népoje, no napriek
tomu, je eSte stale dost’ deti, ktoré sladené napoje piju. Deti v predSkolskom veku su taktiez
dobre informované o Skodlivosti ndvykovych latok a pripravené tak na pripadny stret s

nimi.

Slabsim ¢lankom zdravého zivotného Stylu je skutocnost, Ze priblizne polovica deti
konzumuje sladkosti raz denne a az jedna pédtina konzumuje sladkosti dva az viackrat
denne. Dalej je alarmujuce, Ze az 42% deti navstevuje raz tyzdenne fast foody, pri¢om az
26% deti viac ako 2 a viackrat. | ked’ vacSina deti pije najCastejSie vodu, je stale vel'ké

percento tych, ktoré piju sladené napoje.

Viac nez polovica deti predskolského veku vysedava za pocitatom ¢i televizorom
viac nez hodinu denne a nema pohybovu aktivitu trvajiicu asponl 45 minut viac nez dva dni

v tyzdni.

2.14. Diskusia

Bakalarska praca je zamerana na zivotny $tyl deti predskolského veku z pohladu
rodicov. Pojednava o oblastiach tykajucich sa vyzivy, pohybovej aktivity a prevencie

navykovych latok.

Zistila som, Ze na tlto tému, v tomto vekovom obdobi nebol dosial’ robeny Ziadny
prieskum, ani vyskum. Prekvapil ma nedostatok literatiry pre rodi¢ov deti predSkolského

veku, zameranej na tlto oblast’.

Napriek tomu, ze prieskum ukdzal, Ze az 60% rodi¢ov povazuje stravovacie navyky
svojich deti za vyhovujice, comu zodpovedala aj skuto¢nost’, ze 79% deti je normalne;j
telesnej konstittcie, je prekvapivé a zaroven potesujuce, ze je to az tak vysoké percento
napriek tomu, ze deti denne konzumuju sladkosti a 18 % z nich pije malinovku a 13% pije

sladené népoje.
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K pozitivnym  vysledkom mojho prieskumu patri zistenie, Zze deti opytanych
rodi¢ov denne konzumujii ovocie a zeleninu, z tekutin piju najcastejsie vodu, a st v tomto

veku uz dobre informované 0 Skodlivosti navykovych latok.

Co ma velmi prekvapilo a zarazilo je vysokd navstevnost fast foodov. Podla
vykonaného prieskumu az 42% deti navstevuje fast foody raz tyzdenne, pricom az 26%
deti viac ako 2 a viackrat. Kladla som si otdzku, ako je mozné, ze je to az také vysoké
percento? Tato skutocnost’ je podla mdjho nazoru dand faktom, ze rodicia v dneSnej
hektickej dobe nemaji dost’ ¢asu na pripravu plnohodnotného pokrmu pre dieta a Casto
hl'adaju najrychlejSie mozné rieSenie. Velky vplyv moze zohravat aj skutoCnost, Ze
v Prahe, ako velkomeste, je velmi vela zariadeni takéhoto typu. Myslim si, ze deti
Z mensich miest a dedin, st na tom lepSie, pretoze v svojom okoli nemaju tieto nezdravé
Jlakadla“. Dalsim faktom ktory tato skutodnost moZe ovplyvnit je, Ze si rodiGia
neuvedomuju alebo nevedia, aké Skodlivé a vaZzne nasledky mdze mat Casté stravovanie v

tychto zariadeniach. Urc¢ite by sa nemalo stat’ pravidlom.

K d’al§im negativam zarad’ujem, Ze aZ polovica deti predskolského veku vysedava
za pocitac¢om ¢i televizorom viac nez hodinu denne a nema pohybovu aktivitu trvajicu
aspon 45 minat viac nez dva dni v tyzdni. Zial, rodi¢ia ¢asto hl'adaju sposob, ako deti na
chvilu ,,zabavit*, aby mali viac ¢asu na seba a alebo na nejaké iné povinnosti. RieSia to
Casto prave tym, Ze im zapnu pocitac alebo televiziu. Nemyslim si, Ze by bolo dobré,
detom celkom zakazat’ PC a TV, ale myslim si, Ze je potrebné, aby rodicia stanovili detom
urCité pravidla. Mali by mat’ nad svojimi detmi lepSiu kontrolu, a to ¢o sa tyka Casu
straveného nad tymito ldkadlami, tak vhodnosti vyberu hier, rozpravok a inych relacii.
Myslim si, ze by bol pre diet’a prinosnejsi €as strdveny pohybovou aktivitou niekde vonku

alebo na Sportovom krazku atd’.

Predpokladam, Ze vysledky mojho vyskumu st z vicsej Casti pravdivé. Pripastam
vSak 1 moznost’ Ciasto¢ne skreslenych vysledkov, spdsobenych skuto¢nostou, ze rodi¢ia
chceli vyzerat ,lepSie” alebo faktom, ze nemaju dostato¢ny prehlad o diet’ati, kedze
vacsinu dia travi v predSkolskom zariadeni. Povodne som chcela doplnit’ odpovede
rodicov z dotazniku 0 Struktirovany rozhovor a to z dévodu porovnania odpovedi rodicov

a deti. Domnievam sa, Ze vysledky by boli rozdielne, ale aj pravdivejSie. Vac¢sina rodiCov

55



vsak nedala suhlas k tomuto rozhovoru. Tiez si myslim, ze vysledky mézu byt ovplyvnené
1 nizkym pocétom respondentov. Z uskuto¢nenej prieskumnej vzorky sa nedaji vyvodit

obecné zavery.

2.15. Odporucania pre prax

Z dovodu castého stravovania deti vo fast foodoch, nadmernej konzumécii
sladkosti, zvySenému prijmu sladenych napojov, nadmerného ¢asu tradveného za pocitaom
¢i televizorom, nedostato¢nej pohybovej aktivite trvajicej aspoil 45 minut viac nez dva dni

v tyzdni, odporacam pre prax nasledovné potencionalne rieSenia:

Na zéklade vysledkov mdjho prieskumu a teoretického nastudovania danej

problematiky, odporu¢am pre prax:

1. Zaviest’ predkladanie Statistik alebo prieskumov tykajicich sa oblasti zivotného Stylu
dietata s cielom iniciovat’ rodi¢ov k zodpovednej vychove v tejto oblasti. Napriklad,
formou odporucanych semindrov, organizovanych pre rodicov, materskou Skolou.

(Beseda s lekarom, psychologom...)

2. Zlepsit cielent spolupracu pedagégov materskej Skoly a rodicov, so zameranim na
zdravy zivotny $tyl dietata so zohladnenim jeho individualnych potrieb. Napriklad
formou spolo¢nych aktivit (vylet, besiedka, defi zdravia a iné aktivity). ZlepSenie
vzdjomne] komunikacie rodiov s pedagdégmi materskej Skoly, mdze napomoOct
rodi¢om s nepedagogickym vzdelanim, ktomu, lepSie edukovat v tejto oblasti.
(Rodicia ¢asto vedia ,,pre¢o”, ale niekedy nevedia ,,ako* veci dietat'u vhodne vysvetlit,

popripade ho motivovat’. Sktiseni pedagdgovia moézu rodi¢om poradit’).

3. Zvysit informovanost’ rodicov ohl'adne moZnosti volno-¢asovych Sportovych aktivit

pre ich dietat’a, nayma v pripade socidlne slabSich rodin (informécie na nastenke...).

4. Zo strany materskej Skoly odporucam, zvysit edukéciu deti  vo vychovno-
vzdelavacom procese vhodnymi aktivitami — hry, piesne, basne, riekanky, SO

zameranim na zdravy Zivotny $tyl a spravne Zivotné navyky.
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5. Vo vychovno-vzdelavacom procese posiliiovat’ u dietata pocit vlastnej zodpovednosti

za zdravie.

.....

a Ze prinesu pozitivny vplyv v edukacii dietat’a k zdravému zivotnému Stylu.

Zaver

Moja bakalarska praca je zamerand na problematiku zivotného Stylu deti v
predskolskom veku. Vyber témy bol z Casti ovplyvneny mojim zdujmom o dant oblast,

nakol’ko s detmi pracujem a travim s nimi vel'a Casu.

V prvej Casti som sa zamerala na teoretick stranku Zivotného $tylu, na popis
faktorov, ktoré ho ovplyviluju, na vyznam rodiny v utvarani zivotného Stylu dietata a na
jednotlivé Casti zivotného Stylu. Poukézala som na dolezitost’ rodi¢ovskej vychovy dietata
predskolského veku, na formovanie jeho postojov a ndvykov a taktiez skutoCnost’, Ze deti

sa najcastejsie ucia kopirovanim. Preto je priklad rodi¢ov nesmierne dolezity.

V druhej, empirickej Casti som si stanovila ciel’, ktorym bolo zistenie zivotného
Stylu deti v predskolskom veku. Za tymto ucelom som vypracovala dotaznik, ktory som
vyhodnotila a tym som stanoveny ciel’ splnila. Dalej som si stanovila $tyri vedl'ajsie ciele
a Styri hypotézy, z ktorych sa mi dve potvrdili a dve naopak nepotvrdili. Prieskum mi
pomohol odhalit’ slabé a silné stranky zivotného Stylu deti a tym mi pomohol zhrnit

poznatky potrebné k navrhovanym odporti¢aniam pre prax.

Vela sa hovori o si¢asnom zlom Zivotnom §tyle deti. Vysledky mojho prieskumu
vSak nie su také alarmujice, ako je to Casto prezentované médiami a mienkou okolia. V
materskych Skolach, kde som prieskum realizovala, nebol velky pocet deti s nadvahou
alebo obezitou. Strava deti je prevazne vyhovujuca. VAcsi problém predstavuju sladkosti a

Ciasto¢ne aj sladené napoje. No najvacsim problémom je Casté stravovanie vo fast foodoch.

Této bakalarska praca mi pomohla nazbierat’ potrebné poznatky a skusenosti, ktoré
mozem aplikovat’ v mojej praci s detmi predskolského veku a tym ucinnejsie prispievat’ k

ich lepSiemu Zivotnému S$tylu a to nie len slovom, ale najmé vlastnim prikladom.
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Skratky a vysvetlivky:

a pod. — a podobne

Atd. - a tak d’alej

Fast food — rychle obCerstvenie

Chat (,,chatovanie*) — rozhovor, pokec, ¢asto pouzivané slovo pre komunikaciu na PC.
Napr. — napriklad

Obr. — obrazok

PC — pocitac

TV — televizia

Tzn. —to znamena

WHO — World Health Organization — Svetova zdravotnicka organizacia
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Katerinska 32, Praha 2

ProhlaSeni zajemce o nahlédnuti
do zavérecné prace absolventa studijniho programu
uskuteénovaného na 1. 1ékaiské fakulté Univerzity Karlovy v Praze

Jsem si védom/a, Ze zavérena prace je autorskym dilem a Ze informace ziskané
nahlédnutim do zpfistupnéné zavérecné prace nemohou byt pouzity k vydélecnym
ucelim, ani nemohou byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné
osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
kopie zavérec¢né prace, jsem vSak povinen/a s nimi nakladat jako s autorskym dilem a
zachovavat pravidla uvedend v pfedchozim odstavci.

P¥ijmeni, jméno Cislo dokladu | Signatura | Datum Podpis
(hillkovym totoznosti zavéreéné
pismem) vypujcitele prace

(nap¥. Op,

cestovni pas)




