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Abstrakt v ceském jazyce

Nazev: Vliv matefstvi na zménu postoju ke zdravému zivotnimu stylu

Abstrakt:

V diplomové praci naleznete zasady zdravého zivotniho stylu spojené
s téhotenstvim a matefstvim, které poslouzi jako radce pro nastavajici rodice.
Zaméfim se predevsim na doporuceni pro spravné stravovaci navyky a vhodné
sporty pro nastavajici maminky. Neopomenu ani na oblast duSevniho zdravi, kde
se objevi typy a rady pro zlepSeni psychického stavu rodicu.

V textu jsou zaznamenany organizace zabyvajici se vzdélavanim rodicu
v oblasti zdravého Zivotniho stylu. Vybirany jsou tak, aby rodice méli jistotu
kvalitnich informaci.

Objevite zde vysledky vyzkumné sondy o zménach postoju rodicu vlivem
rodigovstvi, ziskané dotaznikem rozeslanym do matefskych center v Ceské
republice. Diky dotazniku zjistite, jak se rodi€e stavi k otazkdm vyuky na

zakladnich Skolach v oblasti zdravého zivotniho stylu, kterou prosli.

Klicova slova:
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Abstract in English language

Title: Maternity effect on changes of attitudes towards healthy life style

Abstract:

In this thesis you will find guidelines of healthy lifestyle concerning
pregnancy and motherhood, which will serve as a handbook for parents-to-be. |
will mainly focus on recommendations for the right eating habits and appropriate
sports for expectant mothers. | won't also leave out the mental health issue, where
will be tips and suggestions for improvement of the mental state of the parents.

In this text there are listed some organizations which deals with the parents”
education in the area of healthy lifestyle. They are chosen to provide quality
information for expectant parents.

You will find here also the results of research concerning the change of
attitudes of parents during their parenthood, which were obtained from a
questionnaire that was sent to the Parent Centers in the Czech Republic. Thanks
to this questionnaire you will find the attitude of parents to the questions of tuition
on primary schools concerning the healthy lifestyle, they underwent.
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Uvod

Matefstvi. Fenomén, ktery provazi celé lidstvo jiz od nepaméti. Pfirozenost
nebo povinnost, se kterou se Zeny setkavaji? Kdo nas pfipravuje na matefstvi a
jak se s nim vyrovnat? Toto jsou otazky, které si poklada vétSina mladych zen.
V této praci se pokusim zaméfit na jednotlivé obory vzdélavani souvisejici
s tématikou téhotenstvi a rodiCovstvi. Zkompletovat moznosti vzdélavani rodica
v oblasti zdravého zivotniho stylu. Nerozlu€nost stravy a pohybu tak zachyti vycet
jednotlivych sportovnich moznosti pro t€hotné Zeny.

Muzete se zacit ptat, pro¢ je dulezité zit zdravé? Jestlize se lidé, zvlasté
pak nastavajici rodice cht&ji udrzet vtélesné, ale i duSevni kondici je tfeba
dodrzovat urCité zasady, které budou podrobnéji uvedeny v praci. Jedna se
napfiklad o zasady spravné Zzivotospravy, vyhybani se navykovym latkam,
dodrzovani dusevni hygieny a jiné. Pfi dodrZzovani téchto zasad muzeme zlepSit
svuj zivot z pohledu zdravotniho (méné chorob, delSi Zivot, dobra fyzicka kondice,
pfijemny vzhled, zlepSeni partnerskych vztaht). Z hlediska dusevniho (stavame se
meéné vybusSnymi, |épe se vyrovnavame se stresem a tim pfedchazime nejen
civilizaénim chorobam, hovofime zde pak o tzv. ,duSevni krase®). Pfi hlubSim
Clenéni i z hlediska socialniho (zlepSeni partnerskych vztah(, nalezeni spole¢né
zabavy, ziskani novych pratel, eliminace socialné — patologickych jevu).

Podivam se na jednotlivé organizace, které v dnesni dobé rodic¢iim nabizeji
informace formou vzdélavani pro zkvalithovani jejich rodi€ovskych kompetenci. At
uz pro rodi¢e budouci ¢&i stavajici. Kromé vétSich organizaci jsou zdrojem
informaci o zdravém zivotnim stylu napfiklad wellness centra, zabyvajici se
pfedevSim fyzickou krasou clovéka. Dale pak knihovny, domy kultury a jiné
instituce zfizujici nejriznéjSi pfednasky zamérfené na dusevni a fyzickou pohodu.
V této oblasti si myslim, Ze je Siroky sortiment vybéru. DulezZité vSak je, nalézt
kvalitniho lektora s pravdivymi informacemi. Dam tedy na doporuceni zfad
maminek, diky neformalnim rozhovordm.

Velkou ulohu v moznostech vzdélavani rodi€ld hraji Matefskd centra.
Z tohoto divodu zvlastni pozornost budu vénovat Siti matefskych center o.s, ktera
sdruzuje Matefska centra v Ceské republice. Proto jsem si také kladla za cil



zmapovat tato centra na tizemi Usteckého kraje a podivat se na jejich moznosti ve
vzdélavani rodi€u v oblasti zdravého zivotniho stylu.

V praktické Casti prace se pokusim zjistit, jakym zplsobem matefstvi
ovliviiuje zmeény postoju rodicl ke zdravému zivotnimu stylu. Jakych oblasti se
zmény tykaji. Zda jsou tyto zmény spojené s rodi€ovstvim &i nikoliv. Pomohu si
dotazniky, které byly rozdany rodiéim navtévujicim Matefska centra v Ceské
republice nezavisle na véku, pohlavi a socialnim postaveni rodi¢a.

Pfed tim, nez se jedinec stane rodi€em, prochazi zpravidla S$kolni
dochézkou. Proto vidim jako dilezité zaméfit se na moznosti zékladnich $kol, jak
vyucovat zdravému zivotnimu stylu. JelikoZz by tato oblast byla rozsahla, zamérila

jsem se pouze na meésto Litoméfice, ve kterém Ziji.
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Teoreticka ¢ast

1. Definice zdravi a zivotniho stylu

Pokud se chceme zabyvat otdzkami zdravi a zivotniho stylu, musim nejprve
spravné formulovat, co zdravi a Zivotni styl vibec znamenaji.

Definici zdravi vytvofila Svétova zdravotnicka organizace (World Health
Organisation). Tato organizace fika, ze zdravi je stav Uplné télesné, duSevni a
socialni pohody a nikoli pouze nepiitomnost nemoci nebo vady. '° Jiny autor se
k této definici vyjadfuje nasledovné. ,Pojem zdravi ma tedy tfi odliSné dimenze,
které jsou navzajem tésné spojené. Neni to pouze dimenze télesného zdravi, ale i
zdravi duSevniho a socialniho. Definice nevysvétluje, co se mysli pohodou. Pocit
pohody ve vztahu ke zdravi proziva kazdy Clovék jinak, a proto zdravi je velmi
subjektivni a podoba zdravi je u kazdého &lovéka jedinedna a relativni."'” Z této
definice vychazim i ve své praci. VyuZila jsem rozdéleni na télesné a dusSevni
zdravi.

Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich
situacich, které jsou zaloZzené na individualnim vybéru zrdznych moznosti.
Muzeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji a
odmitnout ty, které zdravi po$kozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovan souhrou
dobrovolného chovani (vybérem) a zivotni situace (moznosti).

Musime si uvédomit, Ze rozhodovani Clovéka o sobé samém, v8ak nikdy
nebylo a neni zcela svobodné. Vzdy je vazano jeho rodinnymi zvyklostmi a
tradicemi spolecnosti, ve které Zzije. Je zavislé na ekonomickych faktorech svych a
celé spolecnosti a pfedevS§im na svém socialnim postaveni. Nesmime opomijet
veék Clovéka, pohlavi, vzdélani, temperament, zaméstnani, pfijmy ¢&i pfislusnost
k rase. V neposledni fadé pak na hodnotovych a postojovych nazorech &lovéka.

Nyni mame definovany zdravy Zivotni styl a muzeme se pustit do blizSiho
rozdéleni. Berme v potaz, Ze zdravy Zzivotni styl neni jen zdrava strava a sport.
Uvédomme si, ze celkovy nahled na zdravy zpusob zivota je bran i z ekologického
pohledu. Ten, kdo Zije zdrave, Zije i ekologicky. Nakupuje vyrobky s ekologickou
certifikaci, at' uz potraviny, chemikalie i hygienické pomuicky. Mdze nas zajimat i
ekologické bydleni, které vtéto chvili ponecham pro namét jiné prace.
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Z omezenosti rozsahu prace se nebudu ekologickym zpusobem Zivota vice
zaobirat. V tomto rozboru, jak jiz bylo fe€eno, se zaméfim na rovinu zdravého
zivotniho stylu télesnou a dusevni.

V této praci se také zabyvam postoji ¢lovéka, a to pfedevsim ke zdravému

Zivotnimu stylu. Jak se mé prognézy potvrdi, ukazi az vysledky vyzkumu.
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2. Zdravy zivotni styl z hlediska télesného

Celé mé povidani se odviji od informace, Ze veSkeré zasady, které zde
uvadim, jsou primarné urCené pro téhotné Zeny, matky. V zadném pfipadé
neznevazuji postaveni role otct ve spole€nosti. Z racionalniho hlediska se tatinku
pfiprava na potomka po strance télesné pfilis§ netyka. Vyjimku samoziejmé tvofi
Uprava stravy.

Pokud je prace vénovana predevSim téhotnym Zenam, nesmim
zapomenout dle odborné definice na to, co vabec téhotenstvi znamena.
»1ehotenstvi zahrnuje zmény v organismu Zeny — od oplodnéni vajicka az po
porod nového jedince. Téhotenstvi trva pramérné 40 tydnd (270 dnd od oplodnéni

nebo 248 dnt od prvniho dne posledni menstruace*®

2.1 Sport v téhotenstvi

CviCeni béhem téhotenstvi je dllezitou souc€asti pripravy na porod a pro
dobrou télesnou, ale i duSevni kondici. Tim se zvySuje pfedpoklad, ze téhotenstvi
bude probihat bez problém a v pohodé. Zeny se tak nauéi I1épe vnimat své télo a
respektovat jeho signaly. Cvi¢eni je pomUlze pfipravit na polohy, které pomohou
usnadnit porod. Nauci se spravné dychat, procvici si ulevové polohy pro 1. dobu
porodn. °

CviCeni v téhotenstvi pfispiva k udrzeni kondice a sebevédomi, posileni
davéry ve vlastni télo a k poznani svych moznosti. Pfi cvi€eni dochazi k uvolnéni
endorfind, které navozuji pocit dobré nalady. V neposledni fadé pomaha cvieni
také k posileni vzajemného vztahu mezi téhotnou Zenou a jejim ditétem. °

Mezinarodni zdravotnicka organizace (WHQO) doporucuje t€hotnym Zenam
s fyziologickym téhotenstvim cvicit 3x tydné. Béhem té&hotenstvi mohou cvicit tak
dlouho, dokud je jim dany pohyb pfijemny. Cvi¢ebni sestava (soubor cvikd) by mél

trvat asi 40 — 45 minut.®

2.1.1 Zakazané sporty
Béhem téhotenstvi by se Zena méla vyvarovat tzv. adrenalinovym sportam.
To je tém, které s sebou pfinaseji zvysené riziko bfisniho traumatu. Mdzeme k nim

zaradit nasleduijici:
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e Jizda na koni.

e Potapéni.

e Skoky s padakem.
e Akrobatické prvky.

e Vodni turistika (rafting, kanoistika). °

Ddavodem je ohrozeni ditéte kvuli moznému Urazu matky, neadekvatni zatéz
pro organismus zeny, ktery je pod vlivem téhotenskych hormont (kloubni spojeni
ani:

e Kolektivni miCové sporty.

e Squash.

e Tenis.

e Aerobik. °

Co se tyka silového tréninku v posilovné, maminkam, které na takové
cviCeni nebyly pfed té&hotenstvim zvyklé, jej rozhodné neni mozné doporudit.
Pokud pfed otéhotnénim posilovnu navstévovala pravidelné, méla by se poradit
s odbornikem (trenérem) a pfizplsobit druh, naro¢nost a délku posilovacich cvikl

svému stavu.®

2.1.2 Doporucené sporty
Je samozfejmosti, Ze cviCeni — sportovani probiha jen za pfedpokladu, ze

mamince nebrani z4dné zdravotni komplikace. °

Plavani

Plavani je z hlediska zdravotniho jednim z nejvhodnéjSich sportu v obdobi
téhotenstvi. V doporuc¢eni WHO je uvadéno na 1. misté jako sport pro téhotné.
Hodiny plavani v t&éhotenstvi doplfuji pfipravu zeny (pfipadné i muze) na porod a
rodicovstvi. Téhotnd Zena se ve vodé citi dobfe, ani rostouci bficho ji neprekazi.

Je zajimavé, Ze ve vodé vnimame asi 15% své skuteéné télesné hmotnosti. °
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Plavani snizuje nebo zcela odstranuje bolesti zad, napomaha uvolnéni
v oblasti krku a ramen. Snizuje se zatéz kloubl a Slach dolnich koncetin. Dochazi
k uvolnéni svalstva a k prohloubeni dechu. Organismus pfijima vice kysliku, coz
prospiva matce i plodu. ZvétSuje se objem plic. Pfi plavani se uci spravnému
dychani pfi porodu. Ve vodé ziskavaji vétsi divéru ve vlastni télo a uci se vnimat
jeho signaly. °

Plavani se mize doplnit cviCenim ve vodé s pomuckami (napf. korkova
desticka, pénova Zizala, hokejovy puk) i bez pomticek. 2°

Plavani téhotnych ¢&i kojencu nabizi velké mnozstvi plaveckych bazénu, kde
jej organizuji plavecké $koly &i lektorky z fad MC. Z Usteckych center uvadim pro
priklad MC Bélasek - Décin, MC Radka - Kadarn a MC Mozaika - Lovosice.

Jéaga

Gravidjéga Ci t€hotenska jéga. Témito vyrazy byvaji oznaCovana specialni
jogova cviceni pro téhotné Zeny. Nyni se dostavame na pomezi fyzického a
dusSevniho zdravého Zivotniho stylu. Jedna se o spojeni cvikl, protahovani,
fizeného ,védomého“ dychani a meditace. Sklada se ze série pozic — asan, které
posiluji, protahuiji a uvolfiuiji t&lo a pfiznivé plsobi na vnitini organy. %

Ulevuje od bolesti v zadech, svalovych kieci, oteklych nohou, kfe€ovych Zil
nebo Unavy. Vyhodou je, Zze se da prakticky cvicit az do porodu. Mimo jiné bez
ohledu na veék, fyzickou kondici nebo tyden téhotenstvi. 2°

Jégu nabizeji prfevazné centra volného ¢€asu a sportovni spolky.
Téhotenska jéga je zatim malo rozSifenym typem cvi€eni. Jeji vyznam je opravdu
jak na roviné fyzické, tak duSevni. Slouzi jako relaxace, k uvédoméni si viastniho

téla a ziskani kontroly nad sebou samym.

Turistika a prochazky prirodou

Budouci maminky by do svého denniho rezimu mély zaradit 5 — 6 kilometra
chiize denné&, idealn& prochazky piirodou. Idedlni jsou prochazky s pejskem. °
Pokud pejska rodicka nema, mize si najit jiny druh zdbavy. Napf. dnes rozvijejici

se geocaching (turistika spojena s hledanim pokladl po celém svété).

15



Co se tykd béhu, v téhotenstvi s nim rozhodné nezacinat. Pokud byla
maminka na béh zvykl4, je potfeba ubrat poget nab&hanych kilometrd. °
Velkd vyhoda tohoto sportu je jeho finanéni a ¢asova nezavislost. Chodit

na prochazky do pfirody muaze kazdy a kdy se mu zachce. %

Jizda na kole nebo rotopedu

Tento druh sportu Setfi klouby, Slachy a napomaha okysliCovani sval(. Na
kole mohou nastavajici maminky jezdit do doby, dokud se na ném budou citit
bezpecné, jizda jim bude pfijemna a nebudou citit tlak v biie a panvi. °

Dnes moderni spinning — organizovanou jizdu na rotopedu, zajistuji
predevSim posilovny. Rotoped se da pofidit i domd. Pokud maminka radéji voli

klasické kolo a nevlastni jej, miize vyuzit sluzeb nékteré z pajcoven kol. %

Béh na lyzich
Vyhodou tohoto sportu je rovnomérné zatizeni a procviceni celého téla.
Zaméstnava véechny hlavni svalové skupiny jak horni, tak dolni poloviny téla. > %
Dulezité je nepodcenovat pfijem tekutin a spravny odév. Zvolit vhodny typ
terénu a uzpusobeni bézeckych lyzi vaze. Samoziejmé plati jen pro maminky
znalé béhu na lyzich. | pro né pres to plati volit radéji klasicky styl, nezli brusleni.

V tomto obdobi s timto sportem rozhodné nezaginame. > #°

Specialni cviéeni v téhotenstvi

Tato cvi¢eni jsou vhodna predevSim pro Zeny, které pred téhotenstvim
necvicily. Kurzy zajistuji pfevazné porodni asistentky v nemocnicich, matefrskych
centrech €i na jinych mistech ke cvi€eni urCenych. Pfi cvi¢eni se da pouzivat
pomucek, které napomohou ke spravnému provedeni cviku bez zatéze kloubniho
spojeni. °

Vyhodou téchto cvi€eni je prace s myslenkou, Zze zené cvicici ve skupiné se
dostava psychického uvolnéni. Ostatni maji stejné problémy jako ona, neni v tom
uplné sama. Umoziuje jim poznat jiné Zeny se stejnymi problémy, navazat

pratelstvi, ktera trvaji i po kurzu. °
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Z MC Usteckého kraje, kde se setkate se specialnimi cvigenimi, uvedu pro

priklad MC Klubigko - Litomé&fice a MC Oaza z Ceské Kamenice.

Mezi specialni cviceni mizeme zahrnout nasledujici druhy:
e Lehké posilovani, které patfi mezi nejklasi¢téjsi a nejCastéji vyhledavané.
¢ Aerobik pro téhotné. Cviceni ur€¢ené maminkam, které na né&j byly zvyklé i
pfed otéhotnénim. Moderni alternativou pro t&€hotné byva aquaerobik.
e CviCeni na mici. Mi¢ slouzi nejen jako nastroj ke cvi€eni, ale jako Zidle pro
téhotné. Pomaha proti bolestem patefe a mize byt pomuackou i pfi porodu.
e (CviCeni s overbally. Overball je uréen predevsim pro zacatecnice. Mohou

se pouzivat pro usnadnéni ¢i naopak ztizeni cviku. %

2.2 Strava v téhotenstvi

Vzhledem ktomu, Ze téhotenstvi i obdobi laktace (kojeni) jsou stavy
naprosto fyziologické a nejedna se o Zzadné onemocnéni, stravovani se v této
etapé vyrazné nelisi od vyzivy v kazdém jiném obdobi Zivota. Pokud tedy
nastavajici nebo sou€asna maminka Zila ,zdravé®, neni tfeba v jidelniCku nic
zasadniho ménit. Zdravou stravou mizeme urcit jidlo racionalni. V nasledujicich
radcich si ukazeme, jak ma takova racionalni, vyvazena strava vypadat. '®

,Pod pojmem raciondlni vyziva rozumime soubor znalosti a navodi
(technologii) tykajici se kvality a kvantity pfijimané potravy (a dalSich komponent),
a to vzhledem k sou€asnym i pfedvidanym narokdm organismu. Raciondlni vyZziva
musi tedy respektovat pozadavky raznych vékovych skupin, naroky ruzné
stratifikované populace (pohlavi, klima, rdznost zaméstnani, fyziologicky stav
organismu atd.). Mluvime o kvantitativnim aspektu vyzivy. Je to stru¢né feceno
pokryti energetickych narokl organismu prostfednictvim zakladnich potravin.
V popfedi vSeobecného zajmu v souCasné dobé ve vétdiné vyspélych zemi je
pravé kvalitativni aspekt vyzivy.“

Otazka vyzivy je dulezita jiz v obdobi planovaného poceti. Lidské télo si
nékteré slozky stravy uklada do zasoby a mulZze ji vyuzivat pozdéji v obdobi
nedostatku ¢&i zvySené potfeby. Strava ovliviiuje zdravotni stav organismu.

Zdravotni a vyzivovy stav Zeny €asto odrazi zdravotni stav plodu a posléze i
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ditéte. Pokud je jidelniek zeny nevyvazeny, postrdda dostate¢né mnozstvi
nékteré ze slozek stravy (bilkoviny, tuky, sacharidy, vitaminy, mineralni latky aj.)
nebo naopak obsahuje nadbytek nékterych komponent, mize byt plod ohrozen. '
V tomto obdobi se to netyka jen Zzen. Zasad zdravé vyZzivy by se mél drzet i
budouci tatinek. U muza totiz muze zivotni styl ovlivnit i kvalitu spermii, coz je

jeden ze zakladnich predpokladli zdravého podceti. ®

2.2.1 Obecné zasady vyzivy téhotné a kojici zeny

1. Konzumace pestré stravy.

2. NavyS$eni energetického pfijmu v téhotenstvi asi o 600 kJ a v dobé kojeni
asi o Ctvrtinu.

3. Stfidmy pfijem tukl, prfedevsim zivocisného puvodu.

4. Dostate¢ny pfijem vitamind, minerald a vlakniny — tj. zeleniny, ovoce a
obilnin.

5. Stfidmy pfijem sachardzy.

6. Stfidmy pfijem sodiku, kuchyrniské soli — predevSim uzena jidla, uzeniny,
konzervované potraviny.

7. Vyvarovani se konzumace alkoholu.

8. St¥idma konzumace kofeinu. °

Spravna, vhodna vyziva spocliva ve vyvazeném poméru mezi kvantitou a
kvalitou. Nadmérny pfijem znamena nadvyzivu, a tim vétsi vahovy pfiristek a
komplikace v téhotenstvi. Snizeny pfijem zase znamena podvyzivu, €imz se
zvy$uje pravdépodobnost nizké porodni vahy plodu. °

Nepfiméfenost kvalitativni vede k dysbalanci, hypokarenci az karenci
(ti.chorobny stav organismu vyvolany nedostatkem nékterych ve vyzivé
nezbytnych latek). Tento stav ovliviiuje vyvoj plodu a celkovy zdravotni stav
matky, hrozi vy$&i riziko infekci. °

Co je dobré védét pfi zdravém stravovani

1. Znét sloZeni potravinové pyramidy.
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2. Znat svuj BMI (body mass index, tedy index télesné hmotnosti) pred
otéhotnénim.
3. Védét, které vitaminy a mineraly v téhotenstvi potfebuje organismus zeny

ve zvy$eném mnozstvi. °

2.2.2 Potravinova pyramida

Potravinova pyramida Ceské republiky méa podle oficialniho doporugeni
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky &tyfi patra. Podle stavebnich pravidel
spravné pyramidy je i potravinova pyramida sloZzena z pater principem ,zaklad na
zaklad, Spicka na S$picku“. Trojuhelnikovy tvar pyramidy navic predstavuje
doporu¢ené  mnozstvi  (charakterizované poctem  definovanych  porci)
konzumovanych potravin v jednotlivych patrech. Cim niz$i patro, tim vice potravin
z dané skupiny by méli budouci rodiCe denné snist. Také v ramci jednotlivych
skupin je tfeba rozliSovat potraviny vhodnéj§i a méné vhodné, které je dobré

omezit. '®

Obr. €. 1: Potravinova pyramida

volné tuky, cukry, stl

mléko, mlécné vyrobky,
ryby, driibez, luténiny,
vejce, maso bez tuku, ofechy

- e = E > obllovmy
pecivo, ryze,
\,'l.-.ua e téstoviny

&,,» @

Zdroj: Pokorna, Brezkova, Prusa, 2008. s. 14
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V zakladné potravinové pyramidy jsou obilniny, chléb a pecivo, téstoviny,
ryze. Pro Zadouci pfisun vlakniny by to mély byt vyrobky z celozrnné mouky,
pfipadné celych zrn. Obiloviny — pSenice, je€men, Zito, oves, ryze, kukufice,
Cirok, proso, tritikale. Tzv. pseudo — obiloviny — pohanka, amaranth (laskavec)
a quinoa (merlik chilsky). > '

VS8echny jsou hlavnim zdrojem sacharidu, kterych obsahuji 55 — 78 %
z celkové hmotnosti. V mensi mife obsahuji i bilkoviny 7 — 19 %. Tyto bilkoviny
se v8ak fadi ktzv. neplnohodnotnym, nebot neobsahuji vSechny
nepostradatelné aminokyseliny (vhodnéjSim zdrojem bilkovin jsou luSténiny,
maso a vejce). Obsah tukd, s pfiznivym slozenim tzv. mastnych aminokyselin
se pohybuje od 10 - 13 %. > '8

Kazda téhotna zena by méla mit 3 - 6 porci téchto potravin denné. Jedna
porce predstavuje na pfiklad jeden krajic chleba (60 g) €i jeden rohlik, 125 g
varené & dugené ryze nebo téstovin. > '®

Druhé poschodi pyramidy patfi zeleniné a ovoci. Ovoce byste si méla
v téhotenstvi dopfat alesporn 2x za den. Ovoce by mélo byt Cerstvé, pripadné
mrazené nebo susené. Doporucuje se také pfipravit ovocnou Stavu. Pozor na
konzumaci velkého mnozstvi citrusovych plodd. Mohou vyvolavat alergické
reakce. Druhy zeleniny by se mély stfidat — nékolikrat tydné zaradit tmavou
zeleninu a lusténiny. > '

Hlavni slozku pfedstavuje voda. Duznaté ovoce obsahuje 70 — 80 % vody,
zelenina primérné 80 %. Ovoce dale obsahuje z5 — 15 % sacharidy, obsah
bilkovin i tukd je vSak jiz zanedbatelny (vyjimkou je avokado). U zeleniny je
zanedbatelné i mnozstvi sacharida. > '8

Doporu¢ené denni konzumované mnoZstvi ovoce je asi 2 — 4 porce,
zeleniny 3 — 5 porci. Jedna porce odpovida priblizné velikosti seviené pésti
konzumenta. > '8

TFeti patro pyramidy se da délit na dvé skupiny. Skupinu mléka a mléénych
vyrobkl a skupinu ryb, drubeze, lusténin, vajec, masa bez viditelného tuku
(Cerveného) a také bobu a ofechd. V obou skupindch se nachazi zdroj bilkovin

a vapniku (Ca). Jsou také neopomenutelné jako zdroj tukd a cholesterolu.
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Doporucuje se maso libové a Casto ryby a boby. S ofechy radé&ji opatrné, jsou
bohaté na tuk. > '®

Podle potfeby je doporuc¢ovano konzumovat 2 — 3 porce mlécnych vyrobku
za den. Jedna porce zde odpovida pfiblizné 250 ml sklenici mléka, 200 ml
kelimku jogurtu &i 50 g syra (1j. asi tfi tenké platky tvrdého syra). Doporucuje se
spise nizkotuéné mléko a mlé&né vyrobky. > '8

Diky vysoké vyzivové hodnoté se doporucuje tydné snist asi 2 porce ryb a 4
vejce &i vyrobky z nich. > '8
4. Ve vrcholu pyramidy jsou tuky, cukry a sul, které by se mély konzumovat

pouze omezeng. > '8

Podle oficialnich doporu€eni do 2 porci denné. Jedna porce tuku ¢&i cukri
vazi asi 10 g. Konzumované mnozstvi v8ak zavisi na celkové skladbé a

mnozZstvi tukd, olejl, cukrd &i soli v jidelnicku jiz obsazenych. > '8

Podil jednotlivych dennich jidel by mél byt nésledujici: snidané a
pfesnidavka 30 %, obé&d 30 %, svacina 15 % a vecefe 25 %. Intervaly mezi jidly
se doporuCuji asi 3 — 4 hodiny, celkovy denni pfijem by se mél rozdélit do 5 — 7
porci. °

2.2.3 Glykemicky index potravin

Obvykla strava se sestava ze smési rliznych sacharidli. Orientaci v riznych
typech sacharidovych zdroji zleh&uje tzv. glykemicky index. Udava, jak rychle po
konzumaci zvySuje dana potravina hladinu cukru v krvi. Cim rychleji a vice hladinu
cukru v krvi zvysi, tim vySsSi je jeji hodnota glykemického indexu. Pro postupny
vzestup hladiny cukru v krvi je lepSi v jidelnicku konzumovat zdroje sacharidd
s niz§im glykemickym indexem, protoZe energii dodavaji pozvolngji. '@

Dosti dulezité byva celkové mnozstvi sacharidu v potraviné (tzv. glykemicka
naloz). Pro pfiklad si miZzeme uvést glykemicky index mrkve, ktery je pomérné
vysoky, ovSem celkovy obsah sacharidu je nizky. Tim padem je zvySeni hladiny
glukézy v krvi po jidle daleko niz&i nez u zdrojti bohatsich na sacharidy. '®

Glykemicky index je hodnotou velmi individualni. Jeho vysi ovliviuji i jiné

faktory, jako je zptisob zpracovani potravin. Cim vice je potravina tzv. ,pufovana”,
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rozvafena a vice tepelné zpracovana, tim se cukr v tenkém stfevé daleko Iépe
uvolfiuje do krve a zvySuje se tak glykemicky index. Cim vice potravina ,drzi
pohromadé“, tim méné v zazivacim traktu uvoliuje cukr do krve a hodnotu
glykemického indexu tak snizuje. '

Glykemicky index ovliviiuje dale obsah vlakniny, obsah tuku, kyselost
potraviny a vzajemné poméry jednotlivych zivin obsazenych v dané potraviné a

samoziejmé i velikost porce. '®

Tab.€. 1 Orientacni hodnoty glykemického indexu (Gl)

Potravina s vy$sSim Gl | Hodnota Gl | Potravina s nizsim Gl | Hodnota Gl
Chléb psSeni¢ny bily 71 Chléb Zitny celozrnny | 58
Cornflakes 81 Mysli 55
Ryze bila 64 Ryze parboiled 47
Bramborova kase 74 Brambory varené 50
Banany 52 Jablka 38
Mrkev varfena 49 Mrkev syrova 16
RyZové nudle 61 Spagety 44
Colové napoje 58 Cerstva mrkvova §tava | 43

Pozn.: Hodnota Gl 100 je pfifazena glukéze.

Zdroj: Pokornda, Bfezkova, Prusa, 2008. s. 21; upraveno

2.2.4 BMI

V sou€asné dobé se pouziva hodnoceni hmotnosti ve vztahu k vySce podle
hodnoty Body Mass Indexu. Jeho velikost souvisi s mnozstvim télesného tuku. '°
BMI se vypocita tak, Ze hmotnost ¢lovéka v kilogramech se vydéli jeho vyskou na

druhou v metrech. °

BMI = Hmotnost
Vyska ?
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BMI 19 - 24

Clovék mé idedlni t8lesnou hmotnost a pfi vahovém pfiriistku v téhotenstvi
10 az 12 kg se da predpokladat, ze dité bude mit dobrou porodni hmotnost (tj.
3.500 g * 200 g). °

BMI pod 19
Znamena, ze muze byt v téhotenstvi vétsi vahovy pfiristek — do 16 kg.

Studie dokazuji, Zze Zeny snizkym BMI a nizkym vahovym pfirastkem

v t&hotenstvi rodi v 41 % piipadt déti s niz&i porodni vahou. °

BMI nad 24

Cim je BMI vy$8i, tim by mél byt vahovy piristek v t&hotenstvi nizsi. U Zen
s BMI nad 30 se doporucuje pribrat béhem téhotenstvi kolem 5 — 6 kg. Vy$Si
vahovy pfiristek muaze zpusobit vazné komplikace v téhotenstvi i v prabéhu

porodu. °

Nebezpecny je i vétsi ubytek hmotnosti v t€hotenstvi — mohlo by tim dojit
k ohroZeni vyvoje ¢i dokonce Zivota ditéte. Rozhodné jsou vtomto obdobi

nevhodné redukéni diety. °

Toto ¢Clenéni v8ak nelze pouzivat u détské a adolescencni populace
vzhledem k tomu, Ze v prabéhu rlistu a vyvoje se méni proporcionalita téla a s tim
i hodnoty BMI. Nasledujici tabulka uvadi zmény BMI u obéznich chlapcu a divek

ve véku od 6 do 19 let. 1°
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Tab.€. 2 Hrani¢ni hodnoty BMI vymezujici tfi stupné obezity u Ceské détské a

adolescentni populace (Blaha, 2001) *°

Chlapci Divky
Vék/roky 1. stupen |2. stupen 3. stupen | 1. stupen | 2. stupen |3. stupen
6,0-6,99 [19,6-248 |249-28,8 |Nad28,8 |19,7-248 |24,9-28,6 |nad 28,6
7,0-7,99 20,2-25,0 [251-29,2 |Nad29,2 |20,6-24,6 |24,7-28,8 |nad?28,8
8,0 — 8,99 21,1-253 [254-30,4 |Nad30,4 [21,5-24,4 |24,5-28,8 |nad 28,8
9,0 — 9,99 22,2-25,7 [258-30,5 |Nad305 |22,4-252 |25,3-29,4 |nad29,4
10,0-10,99 |23,3-26,2 |26,3-30,9 |Nad30,9 |23,1-25,7 [25,8-30,0 |nad 30,0
11,0-11,99 [243-27,0 [27,1-32,0 |[Nad32,0 [242-26,3 |26,4-31,4 |nad 31,4
12,0-12,99 |248-27,8 |27,9-33,3 |Nad33,3 |25,3-27,6 |27,7-32,8 |nad 32,8
13,0-13,99 |25,1-28,6 |28,7-33,5 |[Nad33,5 |25,6-28,9 [29,0-34,6 |nad 34,6
14,0-14,99 |255-29,3 |29,4-34,7 |Nad34,7 |255-29,5 [29,6-35,0 |nad35,0
15,0-15,99 |26,2-31,0 |31,1-39,6 |Nad39,6 |25,8-29,7 [29,8-36,3 |nad 36,3
16,0 - 16,99 |26,9-32,5 |32,6-38,3 |Nad39,8 |27,2-30,2 [30,3-37,3 |nad 37,3
17,0-18,99 |276-33,5 [33,6-40,4 |[Nad40,4 |27,3-31,4 |31,5-38,1 |nad 38,1

Zdroj: Machova, Kubatova, 2009 s. 220

2.2.5 Mineralni latky

Mineralni latky zahrnuji rdzné anorganické latky, které jsou veétSinou
zakladnimi kameny enzymud a chemickych slou€enin rGzné ovliviujicich
biochemické pochody organismu. Nase télo si mineralni latky neumi vytvofit samo,
je proto tfeba dodavat mu je ve stravé a tekutinach. '®

Znalost informaci a poznatkd o dulezitych vitaminech a minerdlnich latkach

je nezbytna pro prevenci vyvojovych vad ditéte a matefskych komplikaci. Zminim

vvvvvv

Vapnik (Ca)

Vapnik je prvek, ktery ma v téle fadu funkci. Podili se napfiklad na regulaci
funkce nerva a svalll, na srdeCni aktivité. Pfi nedostatku vapniku mohou vznikat
svalové stahy a kfe€e. Jeho nejvétsi podil je vSak ulozen v kostech — je nezbytny
pro spravnou tvorbu a obnovu kostni a zubni tkang. '@

V obdobi, kdy se tvofi kostra nového jedince, je vapnik vyuzivan ke stavbé
skeletu plodu. Proto je dostatecny pfijem vapniku v obdobi téhotenstvi zcela
zésadni. '®

Organismus ma v téhotenstvi schopnost az dvojnasobné zvySovat
vstfebavani vapniku z potravy. Vezmeme-li v Gvahu, Ze v poslednich tydnech

téhotenstvi se denné presouva az 300 mg vapniku do téla plodu, je dulezité
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neopomijet tento prvek ve stravé gravidni zeny. Ubytek vapniku z kosti totiz muze
v pozdéjsim véku vést k tzv. osteopordze (fidnuti kosti). Kosti jsou pak kiehké a
snadno se lamou. '®

Hlavni zdroje vapniku v potravinach: mléko, syr, tvaroh, sardinky v oleji,
tvrda voda, Zloutek, ofechy, fazolové lusky. °

Pro spravné vstfebavani vapniku je nezbytny vitamin D. '

Horcik (Mq)

Vyznamné reguluje cinnost srdce, zlepSuje funkci stény cév a snizuje
aktivitu zanétlivych procest. Také ovliviiuje metabolismus glukézy a jeji dalSi
vyuziti. Hof¢ik je nezbytny pro stavbu kosti a je také obsazen v matefskem mléce.
Chybgjici hofcik si télo ,odebird” z kostnich zasob. Nedostatek hof€iku u gravidni
Zzeny mUze vyvolavat kiee dolnich koncetin, drazdivou délohu nebo se podilet na
poruchéach srazlivosti krve. Prili§ velky deficit pak muze vést az k preeklampsii '8
(téhotenstvim podminéna hypertenze s pfemirou bilkovin v moci a pfipadné
edémy po 20. tydnu gravidity, které mohou mit az fatélni vliv na plod).

Krege v nohou a ,tvrdnuti bficha“ trapi mnohé nastavajici maminky. Casto
byva hoicik prfedepisovan, ale je potfeba védét, ze uzivani hofCiku je tfeba ke
konci téhotenstvi vysadit. Mohl by tlumit pocate¢ni délozni stahy, coz je v tomto
obdobi jiz nezadouci. '@

Dobrym zdrojem hoiciku jsou napfiklad celozrnné obiloviny, lusténiny a
ofechy, zelenina (hof€ik je soucasti chlorofylu), mak, mineralni voda, kakao a

¢okolada. > 18

v

Zelezo (Fe)

Tento prvek je nezbytny pro tvorbu Cervenych krvinek (erytrocytll). Jejich
nedostatek zplsobuje anemii (chudokrevnost), ktera se projevuje Unavou, pocitem
chladu a snizenou imunitou. U t&hotnych zen muize nedostatek zeleza vyvolat
predCasny porod, nedostateCnou funkci placenty, zpozdéni rastu plodu a horSi
hojeni porodnich poranéni. °

Hlavni zdroje Zeleza: ofechy, lusténiny, obilniny, ¢ervené maso, vnitfnosti (v

t&hotenstvi se nedoporuéuiji), vejce, brambory. °
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Vstfebavani Zeleza podporuje a zvySuje vitamin C, ZivociSné bilkoviny a

nékteré organické kyseliny (v ovoci). '

Jod (I

Je dulezity pro tvorbu hormona &titné zlazy (tyroxinu a trijodthyroninu), které
reguluji latkovou pfeménu zivin v téle (metabolismus) a plsobi na vyvoj mozku
ditéte (a to jiz b&éhem jeho nitrodélozniho vyvoje). Nedostatek téchto hormona
zplisobuje onemocnéni §titné Zlazy (strumu, zanéty, poruchy funkce). °

Nedostatek j6du muze zpusobit zvySenou Unavu, spavost a zimomfivost.
V téhotenstvi navic ovliviiuje spravny télesny i duSevni vyvoj ditéte, pfi jeho
nedostatku hrozi Spatné prospivani plodu a niz8i porodni hmotnost miminka.
V pfipadé opravdu zavazného deficitu muze dojit az k postizeni mozku (od
poruchy poznavacich funkci az ke kretenismu). '8

Hlavni zdroje jodu: ryby, mofsti zivolichové, jodizovana sul. JidelniCek
v obdobi téhotenstvi by meél alespof 2x tydné obsahovat tepelné upravenou

morskou rybu nebo morské Zivogichy. °

Sodik (Na)

V téle ovliviiuje hospodareni s vodou a vyznamnou meérou muze ovlivnit
vysi krevniho tlaku (nadbytek sodiku krevni tlak zvySuje a také zatézuje ledviny).
Reguluje svalové kontrakce a stimuluje dusevni &innost. '®

Doporu¢ena denni spotfeba je maximalné do 2.000 mg sodiku, coz
odpovida pfiblizné 5 gramum soli. Skute€na denni spotfeba soli primérného
Cecha je v8ak priblizné 10 — 11 gramd. Pravé tento nadbytek muZe byt jednou
z hlavnich pfic¢in migrén a problém0 s vysokym krevnim tlakem, u nas tolik
roz8ifenych. Navic ma jeho vysSsi pfijem negativni vliv na ztratu drasliku, ktery

nase télo rovnéZ pottebuje. '®

Draslik (K)

Pusobi opacné nez sodik. Jeho nedostatek mize zhorSit drazdivost nervu a
svall, ovlivnit srde¢ni Cinnost, stfevni peristaltiku (zplsobuje zacpu), zplsobuje

(inavu a nespavost. '°
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Draslik se nachézi v bramborach, celozrnnych obilovinach, lusténinach

nebo oresich. @

2.2.6 Vitaminy

Vitaminy jsou pro na$ zivot nezbytné. Pomahaji regulovat stavbu a obnovu
bunék, chemické reakce, ovliviiuji obranyschopnost organismu a proces starnuti.
Zvlasté v téhotenstvi je dulezité, aby méla Zena dostatecny pfisun vitaminl, méla
by se proto drzet doporuéenych dennich davek. °

Vyznam a pfinos jednotlivych vitaminl pro t€hotné Zeny je stejny jako pro
v8echny ostatni. °

Jestlize je té€hotna zena zdrava, netrpi Zadnym chronickym onemocnénim,
neni tfeba, aby pravidelné po celou dobu téhotenstvi uZivala ,t€hotenské*
vitaminové preparaty. 2°

Z chemického hlediska patfi vitaminy k rdznym druhdm sloucenin, mezi
nimiz neni zadna chemickd pfibuznost. Tim je vylou¢ena moznost jejich
klasifikace podle strukturniho hlediska. Zacalo se proto pouzivat jejich tfidéni
podle nékterych fyzikalnich vlastnosti, predevsim podle rozpustnosti. Podle ni Ize

délit vitaminy na rozpustné ve vodé (hydrofilni) a rozpustné v tucich (lipofilni). %

Vitaminy rozpustné v tucich (lipofilni)

V tucich rozpustné vitaminy mohou byt skladovany v organismu. Jejich
nadbyteCny pfijem muize proto vést k hypervitaminésam (pfedavkovani nebo
otrava vitaminy) a zejména v pfipadé vitamind A a D vyvolat vazné poruchy

organismu. %

Vitamin A

Je nezbytny pro zdravy zrak a proti Serosleposti. Dale podporuje rust,
spravnou ¢innost pohlavnich Zlaz a reprodukci, odolnost proti infekcim a udrzuje
kazi a sliznice v dobrém stavu. '@

V produktech Zivocisného plvodu je vitamin A obsazen ve formé retinolu,
v produktech rostlinnych ve formé karotena (tzv. provitamint A). Nalezneme jej

napf. ve vejcich, tufidku, jatrech, kysané smetané s 15 % tuku & margarinu. '®
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PFiliné mnozstvi vitaminu A maze po$kodit jatra i nenarozeny plod. ' #°

Vitamin D

Ovliviiuje spravné vstiebavani a vyuziti vapniku a fosforu — ty jsou
v rovnovazném poméru dulezité pro dobrou tvorbu kosti a zubU, proto je pfijem
vitaminu D v obdobi t&hotenstvi nezbytny. ®

Na pfijmu vitaminu D se podili hlavné slunec¢ni zafeni, které umoznuje jeho
tvorbu organismu. Kdyz je slunecniho zafeni nedostatek, potfebné mnozstvi
doplni i potravinové zdroje (je obsazen pouze v zivogi§nych produktech). '8
Nalezneme jej v pstruhovi, Stice, tufidku, masle a nejvice ve filé v rajcatové

omadce. '8

Vitamin E

Je skvélym antioxidantem (tzn., Zze pusobi proti volnym radikalim, ktere
mohou v téle Skodit). Diky tomu pasobi napfiklad proti nezadoucim ucinkim ¢astic
tzv. ,zlého" LDL cholesterolu, které poskozuji stény cév, a tim i jejich funkci. Jeho
ucinky jsou také velmi zadouci v prevenci nadorovych nemoci. Celkové zlepSuje
funkci  imunitniho systému (zvySuje odolnost organismu VvG¢&i  virovym
onemocné&nim) a pomaha pii lé¢bach koznich onemocnéni a hojeni jizev. '

Nalezneme jej napf. ve slune€nicovém a olivovém oleji, v liskovych

ofiscich, mandlich, sardinkach a &ervené paprice. '®

Vitamin K

Podporuje srazlivost krve, aktivuje tvorbu srazecich faktora. V nasem téle je
tvoFen stfevni mikroflérou. PFijiman je i potravou, predevéim zeleninou listovou.
18

Aplikuje se novorozenci formou injekce do svalu do jedné hodiny po
porodu. Je to prevence moznych krvacivych stavi jako dusledku porodu. °

Nalezneme jej v éerstvém $penatu, kvétaku, brokolici a rajéatech. °

Vitaminy rozpustné ve vodé (hydrofilni)

Ve vodé rozpustné vitaminy se nemohou v organismu skladovat, a proto
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P¥i jejich nadmérném prijmu dochazi k jejich vyludovani mogi. %

Pyridoxin (B6)

Podobné jako thiamin &i riboflavin, i pyridoxin je duleZity pro energeticky
metabolismus. Spolu s Zelezem, kyselinou listovou, kobalaminem (B12) a dalSimi
zivinami je potfebny pro tvorbu &ervenych krvinek. Uginny je i v imunitnim
systému. '8

Podle lékafl je nedostatek vitaminu B6 hlavni pfic¢inou depresi
v téhotenstvi a také jednou z hlavnich pfi¢in vzniku poporodni deprese, ¢astého
zvraceni (tzv. téhotenska otrava) a nedostatedného rastu plodu v déloze. #°

Muzeme jej nalézt v mase, zelené paprice, Spenatu, celozrnném pecivu a

varené ¢océce. '®

Vitamin C

Patfi do skupiny antioxidantl. Pomé&ha v odolnosti proti infekcim — ucinny je
napfiklad coby prevence proti chfipkovym onemocnénim. Nezbytny je ale i tvorbou
kolagenu, tim ovliviiuje stavbu riznych tkani (v dasnich, kzi, kostech atd.). Navic
zvySuje vyuziti Zeleza a kyseliny listové ze stravy. '®

Projevem nedostatku mohou byt zdufelé dasné, jejich zvySena citlivost az
krvacivost, ktera nasledné postihuje i ostatni tkané, dale zvySena vnimavost
k infekcim & zhor8ené hojeni ran. ®

Nalezneme jej napf. v paprice, pomerancgi, bilém zeli, ¢erném rybizu,

grapefruitu &i citronu. '

Kyselina listova (B9)

Je nezbytna predevSim pro spravnou krvetvorbu, obnovu a rast bunék. Jeji
nedostatek muze mit za nasledek nizkou porodni vahu novorozence a vést ke
vzniku vyvojovych vad nervového systému ditéte (rozStép neuralni trubice),
v pribéhu téhotenstvi pak ovliviiuje rast placenty i plodu. Dostatecny pfisun
kyseliny listové také muze snizit riziko vzniku dal$ich vrozenych vad. '@

Zdrojem kyseliny listové je predevSim listova zelenina, kostalova zelenina,

ofechy, luéténiny, p$eniéné klicky, kvasnice a vnitfnosti. '@
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2.2.7 Pitny rezim

Lidské télo je z60 - 70 % tvofeno vodou (nazory autort se zde liSi, proto
jsem zvolila pramér). Jeji vyznam je v organismu nezastupitelny. Voda se podili na
prenosu latek, tepla, energie, krevnich plyn. '® Voda jako zaklad télesnych tekutin
transportuje ziviny po celém téle, pusobi jako rozpoustédio pro kyslik, je nosi¢em
enzym( traviciho systému a odvadi odpadni produkty z téla. ° Je nezbytna pro
uskutecriovani chemickych reakci, ma termoregulaéni a ochrannou funkci (chrani
klouby, nervovou soustavu, plod atd.). Je také sougasti matefského mléka. '

Voda se do organismu dostava napoji, potravou a malé mnozstvi se v téle
tvofi metabolismem zivin. Na odvadéni vody se nejvice podileji ledviny (moc), pak
také zazivaci trakt (stolice), kize (pot), plice (vydechovany vzduch), mlééna Zlaza
(matefské mléko). '8

Téhotenstvi vyZaduje zvySeny pfisun vody — pro plod, placentu, plodovou
vodu a zvétdené cévni Felisté, v pribéhu téhotenstvi je tak objem vody
v organismu Vvétsi asi o 6 litrd. V obdobi laktace zase vzrista kazdodenni potfeba

tekutin pro tvorbu mléka oproti normalu az o 1 litr na den. '@

Dusledky nedostatku tekutin

Nedostate€ny pfisun tekutin mize ohrozovat zdravi jak matky, tak plodu.
PFi nedostate€ném prfisunu vody dochazi k dehydrataci organismu. Tento stav se
projevuje slabosti, malatnosti, nervozitou, bolesti hlavy, snizenou tvorbou moci a
zménou jeji barvy (tmavé Zluté zbarveni). V dlouhodobém méfitku zpusobuje
deficit tekutin vysSi sklon ktvorb& mocovych kamenl, dochazi k ¢astéjSimu
vyskytu mocovych infekci a zacpé. Pfijem tekutin mdze v malé mife ovliviiovat i
mnozZstvi plodové vody. '

V obdobi kojeni pfisun tekutin vyrazné neovliviiuje tvorbu mléka. Pokud je
vSak Zena vystavena silné dehydrataci (pfi ¢astém zvraceni, prdjmech, kdy nejsou
dostate¢né doplhovany tekutiny), muze tento stav vést k omezeni mnozZstvi
matefského miéka. '®
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Optimalni mnozstvi tekutin

Je velmi obtizné vyvozovat obecna doporuceni pro vSechny Zeny, protoze
potieba tekutin je opravdu individualni. Obecné se doporucuje pfijmout 30 — 35 ml
tekutin na kilogram télesné hmotnosti. Do pfijmu tekutin se zapocitavaji nejen
napoje, ale i potraviny bohaté na vodu, jako jsou polévky. ®

Ztrata vody matefskym mlékem ¢ini pfiblizné 500 — 1000 ml za den. O toto

mnozstvi by méla Zena prijem tekutin navysit. '®

Vhodné napoje

Voda

Zakladem pitného rezimu by méla byt voda. Jedna se jak o vodu
z vodovodu, tak o vodu balenou. Voda z vefejného vodovodu je v naprosté vétsiné
pfipadu zdravotné nezavadnd. Je dobré si ovéfit, zda se v naSem kohoutku
nachazi voda tvrda &i mékka. '® Pak je mozné doporugit nejriizn&jsi filtry vody.
Pfikladem muaze byt konvice s filtrem Britta. Nejen, Ze zmékZuje vodu, ale
odstranuje z ni nedostatky, které Cisticka vod neni schopna odstranit. Napfiklad
antibiotika, pesticidy ¢i antikoncepci. Nékdo vsadi na karafu obsahujici kfistal Ci
jiné polodrahokamy, které vodu zkvalitfiuji.

Ohledné balenych vod, je nutné si uvédomit, ze i néktera balena voda muaze
byt pivodné sta€ena z vodovodniho kohoutku. Proto se investice do téchto vod ne
vzdy vyplati. Proto je obzvlast dulezité precist si, zjakého zdroje byla voda
ziskdna, dale je dulezité zaméfit se na celkovou mineralizaci vody, obsah
pridatnych latek a na podminky skladovani. '

Ke kazdodennimu pouZiti se doporucuje slabé mineralizovana voda (100 —
500 mg rozpusténych minerdlnich latek na 1 litr vody). Vody stfedné a silné

mineralizované jsou vhodné jen jako doplnék pitného rezimu cca do 500 ml denné.
18
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Caj

Caje se vdeobecné rozliduji na pravé a nepravé. Caj pravy je vyroben
z listkt €ajovniku ¢inského (Camellia sinensis). Podle stupné fermentace se pravé
&aje déli na &erné, oolongy a zelené. '®

Nevyhodou pravych €aju z hlediska téhotenstvi je jejich obsah kofeinu, jenz
ovliviiuje nervovy systém jak matky, tak i plodu a pusobi mo¢opudné (diuretikum —
odvodriovani organismu). Mezi dalSi nevyhody patfi tfisloviny, které snizuji
vstfebavani zeleza, coz by mohlo vést az k chudokrevnosti. Vyhodou naopak
zlistava obsah latek s antioxidagnim pusobenim, které jsou nejvice obsazeny
v Caji zeleném. Pokud chceme snizit obsah kofeinu, je vhodné ¢aj louhovat po
dobu 30 vtefin, vyluh slit a pouzit druhy nalev. V kazdém pfipadé je lepsi volit Caje
sypané nez porcované (sackové). Tyto Caje totiz obsahuji nekvalitni ,Cajovy
prach®. '®

Z nepravych C€aju jsou nej¢astéjSi ovocné Caje (ovocné nalevy). Jsou
nejCastéji vyrdbény zibisku, Sipku, pomeranové kiry a suSeného jablka.
Vyhodami jsou antioxidacni latky, chybéjici kofein a tfisloviny. Nedostatkem je
vysoky obsah prfidatnych latek, jako jsou aroma a barviva. Dale pak organické
kyseliny, které pokozuji zubni sklovinu. '®

K nepravym ¢€ajim patfi dnes oblibeny Rooibos (Cerveny ¢aj), ktery se
vyrabi z vétviek kefe Aspalathus linearis. Je vhodny ke kazdodenni konzumaci.
Obsahuje antioxidanty, vice mineralnich latek a nema kofein. '

Do skupiny nepravych ¢aji fadime také cCaje bylinné. Obsahuji velké
spektrum obsahovych latek, které mohou ovliviiovat rozlicné télesné funkce.
Z tohoto duvodu je dulezité mezi témito Caji velmi pozorné vybirat a volit takové
smési, u kterych neni prokazan skodlivy vliv na organismus plodu, kojeného ditéte

&i zeny. '®

DZusy a stavy (nektary)
DZusy jsou vyrabény z ovoce €i zeleniny. Podil ovocné slozky by mél €init
nejméné 50 %. Nektary a ovocné ¢i zeleninové Stavy obsahuji ovocné nebo

zeleninové slozky v podilu mensim nez 50 %. Nejvhodnéjsi jsou proto dzusy , a to
dzusy 100 %. Obsah ovocné a zeleninoveé Stavy je v nich nejvétsi. Obsahuji vyssi
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mnozstvi biologicky aktivnich latek ve srovnani se slabSimi ovocnymi koncentraty.
18

Vyhodou ovocnych a zeleninovych napoju je vysSi obsah antioxidantu
(vitamin C, beta — karoten, vitamin E, flavonoidy), kyseliny listové, mineralnich
latek a v n&kterych pripadech i viakniny. '®

Nevyhodou je pak vy88i obsah monosacharidu, pfidatnych latek na
zlepSeni chuti, barvy a trvanlivosti a organickych kyselin. Vzhledem k vySSi

energetické hodnoté (vice jednoduchych sacharidu) je lepsi dzusy Fedit vodou. '

2.3 Teratogenni faktory v téhotenstvi

Jednd se o Skodlivé latky, které svymi u€inky mohou vyvolat vrozené vady.

.leratogenni ucinek je ucinek, ktery zplUsobi naruseni vyvoje organu Ci
poruchu jeho funkce v prabéhu embryonalniho ¢&i fetalniho vyvoje. Neékteré
teratogeny plsobi pfevazné na jeden organ, jiné postihuji cely organismus.

Uginek teratogenti se odviji od obdobi vyvoje, kdy teratogen plod zasahne,
a také od délky a intenzity, kterou teratogen plsobi. Znamena to tedy, ze kazdy
vliv téchto latek a faktord nemusi vyvolat teratogenni ucinek, ovSem dochazi ke
zvy8enému riziku. Vyznamnou ulohu embryoprotektiva (latky, ktera chrani embryo
pred Skodlivymi vlivy) hraje v obdobi t&éhotenstvi kyselina listova, ktera pasobi jako

ochranna latka pii syntéze genetického materialu.*

2.3.1 Teratogenni fyzikalni faktory
e Urazy.
e RTG zéfeni v té€hotenstvi.
e Mechanické poskozeni pfi porodu — vznik porodniho traumatu s naslednym
krvdcenim do mozku ¢&i asfyktického syndromu — C&asto vznik détské

mozkové obrny s mentalnim defektem. 3
2.3.2 Teratogenni chemické faktory

e Civiliza¢ni — vlivy zivotniho prostredi.

o Nikotin.
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Alkohol. Matkam alkoholickdm se rodi déti stzv. fetalnim alkoholovym

syndromem (FAS). Jde o déti s nizkou porodni véahou, nedono$ene,

somaticky malformované, s postizenim rozumovych schopnosti. Rodicka
neni schopna zvladnout roli matky. Riziko poskozeni ditéte se udava u
matek alkoholicek 30 — 50 %. °

Fetalni alkoholovy efekt (FAE). Projevuje se diky ob&asnému piti

v téhotenstvi. Napf. skleniCka vina, piva atd. Pfikladem dopadu na dité
muze byt ADHD (porucha pozornosti spojend s hyperaktivitou) a Skolni
nelispésnost. ’

Pozivani 1ékd, zejména bez konzultace s lékafem. Mezi prokazané
teratogeny v téhotenstvi patfi: cytostatika (k 1éCbé rakoviny), néktera
antiepileptika (k |éCbé epilepsie), barbituraty (proti kfe€im), benzodiazepiny
(psychofarmaka), beta — blokatory (tlumi funkce sympatického nervového
systému), inhibitory ACE (pro lé¢bu hypertenze), opioidy (Iéky na tlumeni
bolesti), tyreostatika (I€ky snizujici funkci Stitné Zlazy), warfarin (prevence

krevnich srazenin). '®

2.3.3 Teratogenni biologické faktory

Virové choroby — poskozeni vyvoje embrya zardénkami — jednd se o
rubeolovy neboli Gregguv syndrom — déti se rodi s MR leh&iho az stfedniho
stupné, vyskytuji se u nich zrakové, sluchové postizeni a srde¢ni vady.
Bakteridlni choroby (tuberkul6za s pfijice) a onemocnéni zpusobena
vys§8imi organizmy (toxoplasméza — zdrojem nakazy jsou kralici, ale i jina
domaci zvifata).

Imunologicky konflikt (nesnasenlivost) mezi RH negativni matkou a RH
pozitivnim plodem, zd&éd&nym po otci.

V pfipadé nestejného RH faktoru u rodi€u se projevuje na 2. a 3. ditéti vznik

téZké novorozenecké Zloutenky — mozek ditéte je ohrozen (Iécba ozafovanim

modrym svétlem, léky, vyménnou transfuzi). Déti jsou ohrozeny snizenou

inteligenci (zavisi na zavaznosti Zloutenky, ktera se projevuje hned prvni den
po porodu) nebo ADHD. 3

Hormonalni poruchy.
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e Placentarni poruchy — zapfi€ifiuji nedostateCnou vyzZivu (hypotrofie) a
nedostateCny pfivod kysliku (hypoxie) — s naslednym poskozenim mozku
rizného rozsahu. *

2.3.4 Teratogenni psychosocialni faktory

Mezi teratogenni faktory muzeme zaradit i psychosocialni faktory. 2

Mira teratogennich faktorul je dana nasledujicimi faktory:

e Vyvojovym obdobim a délkou trvani jeho plisobeni na organismus. U&inek
teratogenu je nejvétsi v obdobi organogeneze, tj. v prvnim trimestru,
pozdéji se mira rizika snizuje.

e Davkou, mnoZstvim teratogenniho Cinitele.

e Organismem matky. Napf. individualni citlivost (pf. kinfekci). Vlastnosti
metabolismu (schopnost detoxikace Iéku nebo chemickeé latky).

e Genotypem embrya. Uréuje individudlni citlivost.

,aenotyp je konkrétni soustava alel v jednom nebo vice genech, nebo u

jedince. Alela je v klasickém pojeti genetiky jedna z moznych forem projevu genu.
Gen je funkéni jednotka dédivosti.“ 2
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3. Zdravy zivotni styl z hlediska dusevniho

Oblast duSevniho zdravi patfi kvelmi rozsahlym kapitolam. Z dudvodu
omezeni rozsahu prace se predevsim podivam na moznosti pro nastavajici rodice.
Jak mohou o své duSevni zdravi pe€ovat. ,Za duSevni zdravi povazujeme takovy
stav psychiky, ktery dovoluje, aby vSechny psychické funkce probihaly normalné,
ti. byly shodné s psychikou ostatnich zdravych lidi a odpovidaly vSeobecné se

vvvvv

smyslu je schopnost pfizpusobovat se svému okoli (adaptace), ale také umét jej
zvladat a formovat pro své dobro.“ %’

Ve spojitosti s duSevnim zdravim se v literatufe ¢asto uvadi termin dusevni
hygiena. V nasledujicich fadcich vymezim definici tohoto terminu.

DusSevni hygiena je soucast hygieny a preventivniho |ékafstvi. Zabyva se
nejen prevenci psychickych poruch a duSevnich nemoci, ale jde ji o optimalni
podminky pro fungovani psychiky. '

DusSevni hygiena je interdisciplinarni obor vychazejici z poznatk mediciny,
psychologie, filozofie aj. Zabyva se zkoumanim faktord, které ovliviuji psychiku
lidi. Formuluje zdsady pro to, aby se Clovék citil spokojeny, uzite€ny, psychicky
zdatny a vykonny, aby zil zdravym, mravnym a vyrovnanym Zivotem ve vSech

vékovych obdobich. Ma velky vyznam pfi Skolni praci, jak pro Zzaky, tak pro ucitele.
14

3.1 Cinitelé ovliviujici dusevni hygienu
3.1.1 Pracovni a obytné prostredi

V kazdém pfipadé nas bude zajimat povaha pracovisté, ve kterém téhotna
pracuje. Zda-li ma dostatek prostoru, zda jsou stény proti-hlu¢né. Nékteré profese
jsou pro téhotné krajné nevhodné (napf. pracovnice u rentgenu, chemik, skladnice
atd.). Zalezi na fyzikalnich podminkach. Prostfedi m& byt upraveno a hygienicky

vybaveno. Dulezita je kontrola téchto fyzikalnich podnétu.

Hluk

Méfime jej pomoci decibell (dB), idealni je do 30dB. 30 — 65 dB je relativni
hluk, vice jak 65 dB je nepiijemné az zdravi $kodlivé. *
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Svétlo a osvétleni

Svétlo by dopadat z levé strany na pracovni desku. Pracovni a psaci stul
stavime blizko okna. Sluneéni svétlo zlepSuje naladu. *

Teplota a vihkost vzduchu
Vihkost vzduchu by méla byt 30 — 60 %. Pokud je vlhkost vzduchu nizsi,

jsou Uc€inné vodni fontanky a zvlhéovace vzduchu. Neopomijime ani na pravidelné

vétrani. *

Pracovni prostor

Volime vzdy vhodny kvalitni nabytek a vhodné barvy. Pro t&€hotné Zeny se

na sezeni doporuéuje balén &i vak. *

Stresory v préaci

Piikladem ndm muze byt vysokd osobni zodpovédnost ¢i mira narocnosti
prace. *

Organizace prace

Nezapominejme dobfe hospodafit s Casem. Umét si jej dobfe rozvrhnout a
efektivné vyuzit. Vhodné je poridit si diar a vytvaret si denni program. Vyuzivat ¢as
tak, aby nebyl ztraceny. PIné se soustfedit, pak hovofime o tzv. ,zivém Case".
Nedostatek Casu je totiz jeden z nejstresovéjSich faktord. U nékterych lidi muze
nedostatek ¢asu zvySit vykon, u jinych jiz zhorSuje. Proto véci pokud mozno
neodkladame a snazime se dobfe posoudit zavaznost Ukolu a omezit tak
zbyte€nosti. Nejcenné&jSimi, tedy nejproduktivnéjSimi chvilemi dne je rano a
dopoledne. Pravidelny rytmus prace se stfida s odpoc€inkem. Vyuzivame volného

¢asu k relaxaci. *

Hmyz

Hmyz muze pfenaset zavazna onemocnéni €i vyvolavat nejriznéjsi alergie.
Mezi nejc¢astéjs§i hmyz vyskytujici se v obydlich patfi mravenec faradén, Svab,
komar, rozto¢i domaciho prachu a mol $atni. *
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Prach
Prach m& mnoho nezadoucich G¢€inkd. Vyvolava zanéty a alergie. Pfenasi

infek&ni choroby a dokonce muze zpusobovat rakovinu. *

3.1.2 Zivotosprava
Spanek

Pro zdravi lidi, zvlasté pak téhotnych je podstatné, aby byl spanek
pravidelny. Sny, které se bé&hem spani zdaji, napomahaji emocni stabilité
(samozfejmé =zalezi, o jaké sny se jedna). Spanek byva ovlivnén zazitky
z predchoziho dne. Proto plati réeni ,rano moudrejSi vecera“. Hlavni podminkou
dobrého spanku je nejist pozdni jidla a téZko stravitelné potraviny. Spat ve vétrané
mistnosti také pomaha. Pokud jsou problémy s usinanim, doporucuje se napr.

mléko s medem, medurikovy &aj & levandulova koupel. *

Vyziva
| zde plati zasada pravidelnosti. Vice o vyzivé viz. 2.2. Strava v té€hotenstvi.

Dychani
Nedilnou slozkou je i spravné dychani nosem (mozek potfebuje 20 %
kysliku). Ovladani dechu napomaha zbavit stresu & mirni bolesti pfi zatézovych

situacich. *

Télesna prace a zdravy pohyb

Pomahaji k udrzeni télesné kondice. Svalova aktivita pozitivné plsobi na
mozkova centra a dodava jim novou energii (nedostatek télesné aktivity je rizikovy

faktor civilizagnich chorob). * Vice viz. 2.1 Sport v t&hotenstvi.

Odpocinek

Zvlasté v dnesni uspéchané dobé je dulezité najit si chvilku klidu. S tim
souvisi i ,uméni odpocivat“. Nenechat se rozptylovat myslenkami na nedodélanou
praci Ci jiné tizivé mySlenky. Je prospésné travit vice ¢asu na Cerstvém vzduchu,

ktery napomaha okysli¢ovat mozek. *
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Odstranovani zlozvyku

Je potieba zbavit se zlozvyk(, které vedou k vyCerpani organismu.
Odstraniujeme pFedevS§im pozdni chozeni spat, odkladani véci na neurcito,

nadmérné piti erné kavy, prejidani, koufeni, nadmérné sledovani televize. *

Systém hodnot

Kazdy jedinec ma svlj hodnotovy Zebficek, ve kterém stavi své zivotni cile
laska. S tim souvisi sebevzdélavani — védomi vlastniho odborného rustu je velice

vyznamnym &initelem vlastni identity. *

3.2 Metody dusevni hygieny
Sebevychova

Clovék sam sebe vychovava na zakladé sebepoznavani a sebehodnoceni.
Kvalitni produkéni €innost zaméfena k sebepoznani ma pozitivni vyznam nejen
pro ziskani pomérné objektivnich poznatkim o sobé, ale velmi kladné ovliviiuje
pravé psychicky stav nejen té€hotnych Zen. Umoziiuje ziskat zdrave sebevédomi a
motivuje k uvédomi své uzite€nosti i moralnich vlastnosti, coz je pro Zzenu jako
nastavajici matku nesmirné dulezité. 2’

Koncentrace

Koncentrovany je ten, kdo se dokaze intenzivné soustfedit (Cili
koncentrovat). Méné snadno podiéha nervozité. Clovék, ktery je nervozni, podiéha
snadnéji negativnim mySlenkam a fantaziim. Podafi - li se jedinci zaméfit se
védomé na néco jiného, brani se alespori dofasné negativhim mySlenkam
védomi. VSe, co Cloveék déla, by se meél naucit délat s plnym soustfedénim (pf. ted
budu pracovat, ted si odpog&inu). *

Autoregulace

Autoregulace nebo-li sebefizeni je schopnosti jedince samostatné urcovat
své chovani bez tlaku okoli. Jedna se o schopnost kontrolovat své psychické a
psychomotorické reakce. Jako dulezity prvek se zde uplatiuje sebekritika, kdy

védomé hodnotime své chovani. Ddulezitymi momenty autoregulaci jsou
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schopnosti pfekonat sam sebe, pfikazovat si, ovladat se ¢i umét odloZit viastni
uspokojeni. # Pro t&hotné Zeny je to dulezité napf. ve spojitosti se schopnosti
odolavat Skodlivym navykim jako je piti alkoholu, koufeni, vybusnost apod.

3.3 Techniky relaxace

Postupy navozujici stav psychického i télesného uvolnéni. Uvolhovaci
cviCeni, kterd maji dlouhou tradici. Jsou obsazena jiz v prastarych systematickych
cvigenich davno pied nasim letopoétem. Objevovala se jiz ve starovéké Ciné jako
domaci lé¢ebna gymnastika — ,Do — ni“ 4000 let stara. V Indi pak v novéjSich
dobach predevsim Iékafi a psychologové rozpoznavali blahodarnost télesného a

dusevniho uvolnéni a zagali ho pouzivat k 16&bé, ale i prevenci. *

Vyznam relaxace

Pfiznivé pasobi na télesny a duSevni stav. Je prevenci stresd a stim
spojenych civilizaCnich chorob. Uméni relaxace je dostupné kazdému. K tomu je
tfeba se mu vénovat a ucit se mu. Jedinec se u¢i neoCekavat okamzity a stabilni

efekt. K dosazeni naprostého uvolnéni je potfeba pravidelné trénovat. *

Typy relaxace
Spontanni svalova relaxace

Jedinec si zamérné uvédomuije uvolnéni & napéti v kondetinach. *

Diferencovana svalova relaxace
Zabrafiuje predéasné Unavé. Setfi energii. Clovék, ktery zvladl
diferencovanou relaxaci dokaze zachovat klid i pfi znacnych nepfijemnostech a

t&zkych Zivotnich situacich. *

Relaxace vnitinich organu

Relaxuji zaludek, stfevo a srdce. *
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Specialni relaxace

Predpoklady pro relaxaci jsou klid, spravna pokojova teplota a schopnost
umét se izolovat od okolniho svéta. *

Provadi se pfi pozicich v leze — na zadech - na boku - na bfiSe a v sedé —
v polosedé& na ltzku - v sedé& na kfesle - v pozici drozkéare. *

V nasleduijicich fadcich uvedu nékolik pfikladt specialni relaxace.

3.3.1 Autogenni trénink podle J.H.Schulze

Muze byt individudlni, kolektivni ¢i pod vedenim terapeuta. Cela sestava
cvi€eni je propracovana v presny systém, ktery ma svuj nizsi a vy$Si stupen. Nizsi
stupen se sklada ze Sesti cviceni: nacvik pocitu tihy a tepla v koncetinach, vnimani
klidného dechu, pravidelného tepu srdce, tepla v bfiSe, chladu na cele. Na toto
cviCeni lze v pfipadé potieby navazat vhodné vytvofenymi individudlnimi
formulkami. *

VyS8Si stupen autogenniho tréninku je pro bé&znou praxi pfilis naro¢ny, pro
dosazeni praktickych vysledkd pIné staci pravidelné cvi€eni niz8iho stupné
autogenniho tréninku. 4

Soubor metod, které umoznuji relaxaci, popf. koncentraci. Vychazi
z neurofyziologickych ~ poznatkl, = zkuSenosti  jogy, autosugesce apod.
Prostfednictvim zacilené relaxace svalu se navozuje relaxace psychickd, méni se
obsahy védomi (pocity, pfedstavy, mysSlenky), nastupuje duSevni klid a hlubSsi

soustfedéni. Autogenni trénink ma bohaté psychoterapeutické pouziti. '

3.3.2 Progresivni relaxace E.Jacobsnova

Tato relaxace vyuziva svalového stahu, ktery ma zprostfedkovat pocit
napéti. Svalovy stah a uvolnéni se stfidaji, postupné se stupen kontrakce ve svalu
zamérné snizuje, az se nakonec cvicici dostava k relaxaci bez pfedchoziho stahu.
4

Lezime na zadech a relaxujeme 5 — 10 min.

a/ ZaCiname relaxaci rukou ( levou ) — ohneme, tlac¢ime silu v zapésti. Tak

vydrzime
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nékolik minut. Pozorujeme pocity napéti vruce a poté uvolnéni (naucit se ho
vnimat). Rozpoznat napéti a uvolnéni.
b/ Zopakujme si pfedchozi cvi¢eni — ohybame zapésti a uvolnéni.
¢/ Lezime — zvedadme od podlozky pfedlokti a uvolnéni.
d/ Tla¢ime ruce dopredu — poté zopakovat vSechna cviceni.
e/ Finale — tvorit napéti v levé ruce, aniz bychom ji pohnuli. *
DalSi tyden prava ruka, poté trup, pak obliej. Po 15 minutach 0plné
relaxace si zaCneme predstavovat strop, podlahu, mélo by se dostavit napéti.

Cilem je schopnost intenzivni predstavy. *

3.3.3 Jednoduché svalové uvolnéni

Cilem tohoto cviCeni je uvédomit si a rozliSit pocity napéti a uvolnéni.
Pevné sevieme urcity valec a pustit. Uvolnéni tak dlouho, dokud budeme moci.

Dal$im stupném cviéeni je tlagit silou o zed nohou a uvolnéni. *

3.3.4 Rychlé uvolnéni

Zakladem cviceni je nalézt pohodinou polohu a zavfit o€i. Uvolnéné lezet,
pokrcit nohy s koleny do pismene ,A“. Proklepavat nohy odspoda nahoru. Silny
nadech do bficha a zadrzet dech — 3x opakovat. Maximalni nadech do hrudniku a
uvolnéni. Nadech, obejmout kfizem ramena dlanémi, nadech (zadrzet dech),

uvolnéni. Tzv. ,poloha obéti“. Dale kolébani ze strany na stranu. *

3.4 Relaxacni techniky
3.4.1 Meditace

Dal8i metoda, pomoci niz se lidé mohou zbavit stresu. DuSevni Cinnost,
ktera vyZzaduje mnohem vice soustfedéni, nez je tfeba k béznému mysleni. Jedna
se o stav mysli, kdy se vSechny myS$lenky soustfedi na jeden bod nebo jeden
predmét.

Cilem je dosahnout uvolnéného stavu pfi bdéni. Provadi se jak v leze,

v tureckém sedé &i v sedé v kiesle. *
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3.4.2 Aromaterapie

Aromaterapie pusobi psychoterapeuticky. At uz nesCetné I[é€Civé UCinky
esencialnich oleju vyuzZijeme pfi masazich, koupelich, inhalacich, pfikladani
obkladll, provonéni prostfedi pomoci aromalampy nebo v krémech. VSeobecné
pusobi éterické oleje na nasi télesnou, emocionalni i dusevni slozku. Mohou
uklidriovat, stimulovat, harmonizovat, odstrafiovat duSevni a fyzické napéti i
pomahat k usnuti. '°

Viné ma hluboky vliv na nasi mysl a city. Jako jediné ze v§ech smyslovych
bunék jsou Cichové buriky “obnazené” a vystylaji horni ¢ast Cichového Ustroji.
Pomoci molekularnich receptord vnimaji viné a pachy a tyto vzruchy pfivadéji
pfimo do centra v mozku, které analyzuje pusobeni v8ech vonnych stimuld,
elektronickych signalu vysilanych do limbického systému. Limbicky systém je
pomeérné slozitou soucasti mozku. Formuje projevy instinktu, pudu sebezachovy,

projevy nalad, pamét a je také emocionalnim centrem mozku. '°

3.4.3 Joga
Souhrnny nazev pro rGzna duchovni cvi€eni, jejimz prostfednictvim Ize

dospét k vy$&im Grovnim védomi. Vice o j6ze viz. 2.1 sport v t&hotenstvi. *

3.4.4 Masaze

Masaz téhotné Zzeny provadi partner & nékdo blizky. Masaz jesté
nenarozeného miminka muze provadét sama matka pomoci myslenek. '°

Masaze ulehCuji adaptaci na zmény vtéle matky, pomaha béhem
téhotenstvi odstranit inavu a stres. Postupuje se lehce, obzvlasté pak v oblasti
bficha. Pfi masézich téhotnych se pracuje nézné a s laskou. Dotyky prohiivame
télo spie mentalné (pomoci predstav), nez-li fyzicky. '

3.4.5 Mineraly
Jednd se o IéCeni polodrahokamy. Krystaly [€Ci holisticky. To znamena, ze
pusobi soucasné ve fyzické, citové, rozumové i duchovni roviné. Dokonale sladuji

energie a odstrariuji nerovnovahu tim, Ze se dostanou az ke kofenu problému. °
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Dulezité je, Ze krystaly si pozvolnym tempem poradi pfimo se skute¢nou
pFi¢inou problému, nikoli pouze s jeho pfiznaky. Krystaly se mohou na 10 — 30
minut poloZit pfimo na télo nebo se mohou rozmistit kolem sebe. Také se daji
pouzit jako reflexologické pomuicky ke stimulaci bodd na nohou (s reflexologii

v t&hotenstvi radé&ji opatrng). °

3.5 Zpusoby zvladani zivotnich situaci
3.5.1 Asertivita

Zpusob jednani, kterym Clovék vyjadfuje a prosazuje upfimné, oteviené a
prfiméfené situaci své myslenky, nazory, postoje, city jak pozitivniho, tak
negativniho charakteru. Postupuje tak, aby neporuSoval asertivni prava sva, ani
ostatnich lidi. %

Jedna se o umeéni zdravého sebeprosazeni, vyjadieni svého stanoviska Ci
prani. Umét fict svlj ndzor a nebat se oponovat. Prosadit opravnény pozadavek
aniz by byla dotéena prava druhych. Umeét Fici ne a umét odmitnout. Schopnost
vyrovnavat se s kritikou, se svymi chybami a pfi tom netrpét. Dokazat pozadat
druné o laskavost bez pocitu trapnosti. Asertivita se stavi proti formam
manipulace. U&i tedy &lovéka odmitat. *

Asertivni desatero

1. MAS PRAVO - sam posuzovat své chovani, myslenky, emoce a nést za
jejich dusledky sam zodpovédnost

MP — nenabizet Zzadné vymluvy ¢i omluvy, ospravedIfujici tvé chovani

MP — zda a nakolik jsi odpovédny na feSeni problém ostatnich lidi

MP — zménit svlj nazor

MP — délat chyby a byt za né odpovédny

MP — Fict ,J& nevim®

MP — byt nezavisly na dobré vili ostatnich

MP — délat nelogicka rozhodnuti

MP — fict ,Ja ti nerozumim*

= © © N o g ks~ DD

0.MP — Fict ,Je mi to jedno” (spiSe ,Je to mozné, ale ja mam jinou pfedstavu®,
,Ja to vidim jinak")
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11.MP — sam se rozhodnout, zda budes jednou asertivni &i ne *

3.5.2 Pasivita
Neschopnost jasné sdélit prani, potfeby. Nedostatek pfi odolavani

manipulaci. Neuplatnéni sebe sama. *

3.5.3 Agresivita

Prosazeni se na ukor jinych. Pouzivani silnych slov, ironie (posmésné,
umysiné pouziti slov v opaéném vyznamu), sarkasmu (kousavy vysméch,
jizlivost). MUZe se také jednat o projevy nepratelstvi, jak slovni, tak fyzické. Uto&né

chovani. 4
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4. Organizace vzdélavajici rodi¢e v oblasti zdravého

zivotniho stylu

V oblasti zdravého Zivotniho stylu vzdélava mnoho organizaci. Jak ale
poznat, zda je dana organizace kvalitni. To v§e samoziejmé zavisi na lektorovi,
coz tézko dokazeme odhadnout. Tak alespor se podivejme na instituce, které jsou
ovéfené, znamé a maji kladné reference. Reference jsem ziskala na zakladé

neformalnich rozhovorl s t&hotnymi Zenami pfi praci v matefském centru.

4.1 A — centrum

Védoma aktivni pfiprava na matefstvi a rodi¢ovstvi. A centrum je v CR
ojedinélym projektem v oblasti pée a podpory mladé a zacinajici rodiny v obdobi
privadéni déti na svét, zejména pokud jde o jeho §ifi a komplexnost. Pusobi
preventivné proti vzniku specifickych t&éhotenskych potizi, zvySuje pfizpusobivost a
odolnost organismu Zeny, zklidnéni a harmonizaci. Pracuje s emocemi a rozviji
davéru Zeny ve schopnost porodit vlastnimi silami. Poskytuje praktické rady
partnerdm pro doprovod k porodu. Urychluje znovuobnoveni normalniho
fyziologického stavu matky a posilovani jeji kondice a vztahu k ditéti. '

Vitkova 10, 180 00 Praha 8
Telefon: 224 811 190

Internetova adresa: www.materstvi.cz

4.2 Aperio

Spolecnost pro zdravé rodiCovstvi. Poslanim ob&anského sdruzeni Aperio
je podpora informované volby, osobni zodpovédnosti a aktivniho pfistupu
k rodiCovstvi. Usiluji o zlepSeni sluzeb v matefstvi a rodicovstvi. Podporuji rovné
zachazeni se zenami a muzi v rodiné a na pracovnim trhu. Je ¢lenem evropské
organizace ENCA (European Network of Childbirth Associations). 2

Truhlarska 20, 110 00 Praha 1
Telefon: 222 326 652
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Internetova adresa: www.aperio.cz

4.3 Ceska konfederace porodnich asistentek

Organizace sdruzujici porodni asistentky po celé CR. Organizace se mimo
jiné zabyva pfipravou rodi€u na porod. Umoziiuje t€hotnym a Zzenam v Sestinedéli
navstévy porodnimi asistentkami pfimo doma. Nabizi podporu a poradenstvi pfi

kojeni. ®

Hnévotinska 3, 775 15 Olomouc

Internetova adresa: www.ckpa.cz

4.4 H.A.M.

Hnuti za aktivni matefstvi. Podporuje zodpovédné a informované
rozhodobani rodi€l v péci o dité. Shromazduje, vytvari a distribuuje materialy o
normalnim, pfirozeném porodu a aktivni roli rodi€t. Pofada konference a skoleni,
pravidelnd setkani, videoprodukce a diskuse. Poskytuje zdravotné — pravni
poradenstvi. Usilule o pozitivni zmény i vdalSich oblastech matefstvi a
rodiCovstvi. Hnuti za aktivni matefstvi je ¢lenem mezinarodni asociace ENCA a

Ceské Zenské lobby. Je iniciatorem a tviircem Iniciativy Normalni porod. ®

Nova 152, 252 25 Zbuzany
Telefon: 603 479 349

Internetova adresa: www.iham.cz

4.5 Materska centra

,Matefska centra (dale jen MC) zfizuji zpravidla matky na matefské
dovolené, které se zaroven podileji na jejich samospravé a zajistuji programy,
umozfuji matkam s malymi détmi vyjit z izolace, kam se celodenni péci o dité
dostavaji. MC jsou zaloZzena na principu rodinné svépomoci a vzajemné sluzbé,
poskytuji spoleCenstvi, solidaritu a otevienost véem generacim. MC nabizi pomoc
w 22

svépomoci, vzajemné naslouchani, vyménu zkusenosti a laické poradenstvi.
Vice o Materskych centrech v kapitole 5. Matefska centra.
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4.6 Zdravy zivotni styl

Neziskové ob&anské sdruzeni s humanitarnim zaméfenim. Vénuji se
pFedevdim pécdi o télesné, dusevni a duchovni zdravi. Jsou &lenem Ceské rady
humanitarnich organizaci. Snazi se rozvijet mnohostranny pohled na svét a
Clovéka v ném, a podporovat tak védomy a odpovédny pfistup jednotlivce k sobé

samému, druhym lidem, p¥irodé, spole¢nosti, Zemi a Tomu, co nas presahuje. %’

Steinerova 302/17, 149 00 Praha 4
Telefon: 222 959 556

Internetova adresa: www.szzs.ecn.cz
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5. Materska centra

Matefska centra zfizuji zpravidla matky na matefské dovolené, které se
zaroven podileji na jejich samospravé. Hlavnim uskalim center je to, Ze se jedna o
neziskové organizace. Potykaji se zde s velkymi finanénimi problémy, kterym
napomaha to, ze MC nejsou zafazena pod zadné ministerstvo v republice. Vedou
se uvahy, zda je zaradit pod ministerstvo socialnich véci (které nyni MC
podporuje), ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy &i pod ministerstvo
zdravotnictvi. %

Matky, které maji velkou miru optimismu a energie, bez kterych by se chod
MC neobesel, zajiStuji cely chod organizace. Velkou ulohu zde hraji programy
umoznujici matkam s malymi détmi vyjit z izolace, kam se v celodenni péci o dité
dostavaji. Zpocatku rodiCovské dovolené nemaji potfebu odpocinout si od déti.
Mozna by jim to svédomi ani nedovolilo, ale pfijde ¢as, kdy se to zméni. Maminky
si zatnou uvédomovat, Ze se vSe netoli kolem ditéte, Ze i ona je unavena a
potfebuje si odpocinout. MC je skvélym napadem, kde se odreagovat, popovidat si
s jinymi matkami o podobnych problémech, které zaZivaji a zkratka nebyt jen
v détske spole€nosti.

Ovérila se i skuteCnost, Zze jsou centra mistem prevence socialné -
sniZzuje procento rozvodovosti. Tyto rozpory v rodinném Zzivoté vznikaji diky jiz
zminéné socialni izolaci rodi¢ x dité. Pfedstavme si pro pfiklad matku starajici se
24 hodin o dité a otce, jenz vydélava na rodinu 8 hodin denné. Po celém dni
strdveném se svym potomkem se matka t&€Si na manzela, az pfijde z prace a
konecné si popovida s nékym dospélym. Otec, jenz pfijde domu, se tési na vecefi
a chvili zaslouzeného klidu. Vtu chvili uz je jeho partnerka naladéna na
komunikacni vinu a s nadéji oCekava od partnera stejnou reakci. Bohuzel tady
byva misto stfetu. PFi rozhovorech s matkami bylo zjisténo, Ze toto diky navstévam
v centru odeznélo a doma maji vétsi pohodu. Mohou se vypovidat s jinymi zenami
a doma uz tolik nenaléhaji na pozornost partnera.

MC jsou zaloZzena na principu rodinné svépomoci a vzajemné sluzbé.

Poskytuji spoleCenstvi, solidaritu a otevienost vSem generacim, bez socialnich
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rozdild. | tim se uci wvyjit slidmi jinych nazord, jiného vzdélani, véku Ci
spoleéenského postaveni. %

MC nabizi pomoc svépomoci, vzdjemné naslouchani, vyménu zkusenosti a
laické poradenstvi. Napomahaji pfechodu mezi matefskou dovolenou a praci.
Umoznuji zapojit se do ¢innosti a chodu centra. Maminky se mohou stat aktivnimi
a uvédomit si svou cenu, na kterou uz mozna zapomnély nebo je za ni nikdo
neocenil. Pravé tady mohou ziskat znovu sebevédomi, popf. si i trochu pfivydélat.
Privydélek muze byt formou vedeni rlznych krouzkd ¢€i seminafd, pfi pomoci
s uklizenim a jiné.

Matefska dovolena = penézitd pomoc v matefstvi. Patfi do systému
nemocenské pojisténi, je upravena zakonem ¢&. 187/2006 Sb., o nemocenském
pojisténi, ve znéni pozdéjsich predpisli. Zadost o penéZitou pomoc v matefstvi
vypisuje lékai — gynekolog. Tento formular se odevzdava zaméstnavateli nebo na
prislusné spravé socialniho zabezpeceni. Matefska dovolend trva 28 tydnu, pokud
?ena porodi dvé &i vice déti, pak méa narok na 37 tydn(. °

Rodicovska dovolena patfi do systému statni socialni podpory. Je upravena
zakonem €. 117/1995 Sb., o statni socialni podpore, ve znéni pozdéjSich predpisa.
O rodiCovsky pfispévek je mozné zadat po uplynuti matefské dovolené. V roce
2010 jej rodi€ muze pobirat do tfi let véku ditéte &i prodlouzené do 4 let, pokud
cely kalendarni mésic osobné, celodenné a fadné pecuje o dité, které je nejmladsi

v rodiné a které zaklada narok na rodigovsky prispévek. °

5.1 Role mateiskych center ve spolec¢nosti

MC jsou mistem, kde jsou déti vitany. Nachazeji zde pfirozené spolecenstvi
vrstevnik{ a vidi svoji matku v jiné roli nez v doméacnosti. %2

MC maji neformalni charakter a poméahaji nalézat nové pratele.

Otevienost center umoznuje integraci do spolecenstvi "odlisSnych" a uci
toleranci a predchazi xenofobii. Jsou oteviena vSem rasam, rdznym socialnim
vrstvam, lidem s rliznym postizenim, uprchlikim a dal§im. %

Vznikaji dobrovolnou &innosti ob¢anu a tim pfispivaji k rozvoji ob&anské
spole¢nosti a posiluji matefskou roli zeny. Spole€enstvi v MC umoziiuje na

principu pfikladu v€asné pojmenovani problému a hledani jejich feSeni. Pfedchazi
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se tak konfliktnim situacim. V MC se uci rodiny vyuZivat volny €as, proto dochazi i
k prevenci kriminality. %

Pomahaji Zenam udrzovat jejich profesni orientaci a posiluji jejich
sebevédomi. ZaloZeni ob&anského sdruzeni, shanéni prostorl a penéz, budovani
samospravy MC, koncipovani a zajistovani programu, starost o public relation,
fundraising vyZaduje orientaci v zakonech, tésny kontakt s obecnimi Ufady a

z&jem o obecné déni. To v8echno se museji Zeny zakladajici MC naugit. %

5.2 Programy mateiskych center

Nelze jednoznacné sdélit, jaky program matefska centra nabizeji. Je to
dano jedine¢nosti kazdého centra a lidmi, ktefi zde pusobi. Osobné jsem
navétivila priblizné 21 center, po vétsing v Usteckém kraji. Nenasla jsem dvé
centra, ktera by se v programové nabidce shodovala. OvSem jakymsi pravidlem
pro centra plati moznost volné herny. Toto se musi objevit v kazdém centru.

MC pofadaji programy pro matky, rodi¢e a déti. Programy jsou bud tvofivé
jako vytvarné ¢i hudebni dilny. Vzdélavaci ve formé rlznych seminari o vychové a
vzdélavani. Sportovni programy znamenaji pak razné druhy cvi€eni. Nechybi zde
jednorazové akce a dokonce i kvalifikacni kurzy. Programova nabidka je velmi
individuélni, li8i se podle jednotlivych MC. Ukazka programové nabidky viz.
Pfiloha ¢€.1.

5.3 Sit’ materskych center

Sit matefskych center je obcanské sdruzeni, které sdruzuje c¢leny
(jednotliva matefska centra) za rdznymi ucely. Podporuje nové vznikajici centra a
nabizi metodickou pomoc jak ¢lenim novym, tak i stavajicim. Vede dokumentaci
vSech spole¢nych akci a kampani a vytvafi archivaci o ¢innosti jednotlivych center.
Nezapomind na pofadani seminafl, konferenci, kongresu a pofadani
celorepublikovych akci. %2

Jednim z cild organizace je koordinovat, propagovat a rozsifovat myslenku
MC v Ceské republice. Usiluje o zapojeni do mezinarodnich organizaci. Podili se
jiz na praci Huairou komise OSN. Spolupracuje se statnimi i nestatnimi

organizacemi a médii, kdy se neboji reprezentace MC navenek v CR i zahraniéi. %

51



Snazi se posilovat hodnoty rodiny, dlohy rodi€d a matefské role Zeny ve
spole¢nosti. To zajisStuje kromé prace s lidmi komunikaci s Ufady na krajské a
celostatni Grovni, diky krajskym koordinatorkam, které tuto Glohu mimo jiné pini. %

DalSim cilem je podporovat pravni ochranu rodiny, matefstvi a rovnych

prilezitosti muzu a zen. %

Sit’ mateiskych center, obcanské sdruzeni
Klimentska 31, 110 00 Praha 1
telefon: 224 826 585

web: www.materska-centra.cz

5.4 Historie Sité MC

V roce 1990 se objevily prvni informace o MC v Némecku. Nejznaméjsi
jsou centra v Mnichové a Salzgitteru. To jsou prvni némecka centra. Projekt MC
v Némecku prerostl v Siroké hnuti, které prekrocCilo hranice své zemé. Podobna
centra funguji v Rakousku, Svycarsku, Holandsku, Belgii, Francii, Italii...Podobna
centra vznikla i za oceanem v USA. V roce 1991 probéhla exkurze Prazskych
matek (hnuti) do Mnichova, nésledné& prvni seminar o zakladani MC. #

V roce 1992 se uz mohli t&8it ze vzniku prvniho MC v Ceské republice v
YMCA Praha, Na Pofici. Zpocatku bylo centrum umisténo v mistnosti, ktera byla
prosklena do ulice. Snad diky tomu jej zacali lidé navstévovat. Nez stacili dat
reklamu do rozhlasu, centrum uz bylo plné obsazeno. VystacCili si ze zacatku jen
s pér stolky a Zidlemi. V roce 1997 je uz 1. kongres MC v CR. Zde se setkavaji MC
z celé republiky. 2

V roce 2002 se poprvé konaji Besedy u kulatého stolu na téma "MC jako
fenomén obcanské spolecnosti" u pfileZitosti oslav 10. vyro€i zalozeni prvniho MC
v CR. ZaloZeni Sit¢ matefskych center v CR jako samostatného ob&anského
sdruzeni. Pofadaji se vzdélavaci seminare. Je usporadana vystava na téma: Jak
se Zije v MC. Dubajskd cena pro MINE - evropska sit MC. Rut Kolinskd —
zakladatelka MC v CR je ¢eska laureatka ceny Zena Evropy. V roce 2003 se kona
2. celorepublikovy kongres pod zastitou vladniho zmocnénce pro lidska prava
Jana Jaraba. Rut Kolinska dostala mezinarodni titul Zena Evropy 2003. %
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Vroce 2006 se kona Konference ,Byt normalni je handicap?”
celorepublikové setkani MC v Brné. Vznik krajské struktury Sité — krajské
koordinatorky ve vsech krajich CR. Projekt "Profesionalizace Sit¢ MC v CR".
Projekt "Spole&nost pratelska roding" (OPRLZ). %2
Projekt "GROWING FROM BOTTOM UP Il - RUST OD ZAKLADU", zamé&teného
na posilovani regionalni spoluprace MC (zafi 2006 - unor 2008). Partnerstvi na
projektu ,Dité neni handicap“. Partnerstvi na projektu ,Praxe a prace“. Valna
hromada Sit¢ MC v CR. Piedavani certifikdtu Spoleénost pratelskd roding
Clenskym matefskym centrim (novym ¢&lendm od r. 2004) a organizacim
pratelskym k rodinam z celé Ceské republiky. 11. 11. 2006 - Sit MC v CR sdruzuje
188 MC. #

K datu 12. 6. 2010 je v Siti MC pocet ¢lenti celkem 316.
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Prakticka cast

6. Vyzkumné Setreni

V praktické c&asti se zaméfim na vyhodnoceni vysledku dotaznikového
Setfeni na téma: Vliv rodiCovstvi ke zdravému Zzivotnimu stylu. Dotazniky byly
rozeslany do Matefskych center v celé Ceské republice a byly uréeny pro rodice
tyto instituce navstévujici. Podivame se na postoje rodi€l ke zdravému zivotnimu
stylu.

Zabyvam - li se otazkou postoji, bylo by vhodné tento termin v nasledujicich
fadkach osvétlit.

,Postoj je hodnotici vztah zaujimany jednotlivcem vuci okolnimu svétu,
jinym subjektum i sobé& samému. Zahrnuje dispozici chovat se &i reagovat urcitym
relativné stabilnim zplsobem. Postoj je ziskavan na zakladé spontanniho uceni
v rodiné a v jinych sociélnich prostredich.* 2°

Zpracuji ¢ast dotazniku Sité MC, ktery se zabyval mapovanim jednotlivych
center v Ceské republice, a zjistim, ktera centra se zabyvaji environmentalni
problematikou, zahrnujici oblast zdravého Zivotniho stylu.

S vysledky z dotazniki se pokusim porovnat stavajici stav Skol a jejich
moznosti ve vzdélavani v oblasti zdravého Zivotniho stylu.

6.1 Cile vyzkumné c¢asti prace

Hlavnim cilem zkoumani bylo zjistit, zda se postoje rodicu v celé CR ke
zdravému zivotnimu stylu vlivem rodicovstvi zménily.

Druhym cilem bylo odvodit pomoci dotazniku, zda vyu€ovaci pfedméty na
zakladnich litoméfickych Skolach ovliviuji postoje ke zdravému Zivotnimu stylu.
Pficemz jsem si védoma faktu, Zze se neptdm soucasnych déti, ale dospélych, ktefi
studovali jiz pfed nékolika lety. TudiZz se nazvy a obsahy pfedmétu ¢asto zménily.

6.2 Hypotézy

1. Domnivam se, Ze postoje rodic¢l ke zdravému zivotnimu stylu se v 60 %
méni v zavislosti na socialnim postaveni vcelé CR. Lidem se stfednim a

vysokoSkolskym vzdélanim se postoje ke zdravému zivotnimu stylu zlepSuiji.
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2. Myslim si, Ze vyuCovaci predméty na Skolach ovliviuji z 20 % postoje
rodicl ke zdravému zivotnimu stylu.
3. Odhaduiji, ze Sestina MC v celém Usteckém kraji se vénuje problematice

zdravého Zivotniho stylu.

6.3 Metodika vyzkumu
6.3.1 Metodika vyzkumu k dotazniku: Vliv rodi¢ovstvi na zménu postojua ke
zdravému zivotnimu stylu

Dotaznik byl rozeslan do Matefskych center celé republiky. V Ceské
republice se k datu 10. 2. 2010 nachazelo 321 center registrovanych v Siti MC,
celkem ve 14 krajich. K databazi kontaktl na veSkera centra mam pfistup, nebot
pracuji jako Krajska koordinatorka Sité matefskych center pro Ustecky kraj. Ve
svém kraji jsem dotazniky rozeslala elektronicky a nasledné pozadala o vyplnéni
pfi regionalnim setkani.

Do ostatnich kraji byly dotazniky rozeslany diky kolegynim z celé republiky.
Vétsina dotaznikd byla rozeslana v elektronické podobé. Pouze do Olomouce a
Liberce byly zaslany Ceskou postou. Tak byly pozadany koordinatorky
jednotlivych center o rozeslani & o jiné zprostfedkovani vyplnéni dotazniku
rodicim, navstévuijici jejich centrum.

V8e samoziejmé& probéhlo s laskavym svolenim prezidentky Sité
matefskych center a laureatkou ceny Zena Evropy roku 2002 Rut Kolinské.

6.3.2 Metodika vyzkumu k dotazniku: Mapovani MC

Dotaznikové Setfeni s nazvem Mapovani MC bylo uréeno pro interni
potfebu Sité MC. Jeho uUcelem bylo zmapovat a nasledné zkvalitnit sluzby, které
nabizeji jak centra, tak i samotna Sit. V neposledni fadé se tohoto vyzkumu
vyuzije pfi jednanich s politiky na krajské, ale pfedevsim statni urovni. Diky nému
je mozné presvédCit komunalni a statni politiky o dulezitosti a rozsahu moznosti
center v CR.

Pro GcCely své diplomové prace vyuziji pouze ¢ast o projektech. V této casti
jsou zaznamenany veskeré projekty vytvarené jednotlivymi centry. Zde se objevu;ji

| projekty s environmentalni tématikou, na které se zaméfim.
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Dotaznik byl v kvétnu 2009 rozeslan do center celé CR a odekavala se
navratnost vlednu roku 2010. Ve své praci jsem pouzila pouze vysledky za
Ustecky kraj.

6.4 Charakteristika zkoumaného souboru

Dotaznik byl uréen pro v8echny rodi¢e navstévujici matefska centra v celé
republice. Dotaznik nebyl limitovan ani vékem a vzdélanim. Jedinou podminkou
byla pfitomnost alespori jednoho ditéte v rodiné.

Dotazniky byly rozeslany, jak uz bylo feceno elektronickou formou, postou i
dodany osobné. Zajistila jsem osloveni veSkerych matefskych center republiky
sdruzujicich se v Siti matefskych center. Byly tak dodany do vSech 14 kraju
republiky. V Usteckém kraji byly rozeslany do 23 matefskych center. V Libereckém
kraji obdrzelo dotazniky celkem 14 center. V Kralovehradeckém kraji bylo
osloveno 24 center. V Pardubickém kraji ziskalo dotazniky 22 center. Pro centra
Olomouckého kraje bylo dodano 20 dotaznikd. V Moravskoslezském kraji bylo
osloveno 20 center. Ve Zlinském kraji 15. V Jihomoravském 31. V kraji Vysocina
18. Pro JihoCesky kraj byly dotazniky rozeslany do 20 center. V Plzeriském kraji
bylo osloveno 15. V Karlovarském pak 4. Ve StfedoCeském 64 a konecné v Praze
31. Celkem bylo osloveno 321 center. O¢ekavala jsem navratnost 30 % z kazdého
kraje.

6.5 Technika vyzkumu
6.5.1 Technika vyzkumu k dotazniku: Vliv rodi¢ovstvi na zménu postojua ke
zdravému zivotnimu stylu

Zjistovani zmén postoju ke zdravéemu zivotnimu stylu v rodi€ovstvi probéhlo
diky dotazniku (pfiloha €. 2). Na pocatku dotazniku jsem uvedla metodické pokyny
pro dotazované. Otazky v dotazniku byly jak oteviené, tak uzaviené. UZila jsem
celkem 24 otazek rozdélenych do tfech oblasti. Prvni oblasti byly osobni Udaje,
kde bylo celkem 11 otézek. V druhé kategorii, vztah ke zdravému Zivotnimu stylu,
bylo sestaveno 9 otazek. V posledni kategorii zdravy Zivotni styl ve vyuce se

nachazely 4 otazky + naméty a pfipominky.
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Kone¢né Vysledky jsem zaznamenala do tabulkové ¢i grafické podoby.
V nékterych jsem zaznamenala odpovédi pro celou CR dohromady a v né&kterych
jsem zvolila oddélenou formu pro kazdy kraj zvlast. Z jednotlivych vysledkd pak

mohly byt vyvozeny konkrétni zaveéry.

6.5.2 Technika vyzkumu k dotazniku: Mapovani MC

Co se tyka mapovani matefskych center zabyvajicich se environmentalni
problematikou, bylo vyuZzito dotaznik( Sité MC. Vytvorily jej zaméstnankyné Sité
MC. Tento dotaznik byl rozeslan do vSech matefskych center CR. Vysledky byly
pavodné vyuzity pro praci Sité. Nyni uz jen zdotazniku zpracuji ¢ast o
environmentalnim vzdélavani pro rodi€e a zaznamendm do grafu. V dotazniku se
nachazi 15 velmi rozsahlych otazek (Viz. pfiloha €. 4 Dotaznik Mapovani MC),
jejichz cilem bylo zmapovat sou€asny stav a nabidku MC.

Néktera matefska centra byla ochotna a sepsala mi konkrétni aktivity,
kterymi se zabyvaji. Ty jsem pouzila do kapitoly: Matefsk& centra vénujici se
ekologické problematice.

6.6 Vysledky vyzkumu: Vliv rodi¢ovstvi na zménu postoju ke
zdravému zivotnimu stylu

Veskeré dotazniky jsem vytiskla a zapoc€alo samotné zpracovani dotazniku.
Otazku po otazce jsem procitala vSech 164 dotazniki a jednotlivé (daje
z kazdého jsem si peclivé zapsala. Vysledny vysledek jsem zapsala
a sefadila podle jednotlivych otazek do tfech oblasti. Uzaviené otazky jsem
zaznamenavala vzdy do své kategorie. Pro oteviené otazky jsem si vytvofila
pomocné Skaly, do kterych jsem pak vysledné odpovédi pfifazovala.

6.6.1 Navratnost dotaznika: Vliv rodicovstvi na zménu postoju ke zdravému
Zivotnimu stylu

Dotaznik vyplnilo celkem 164 respondentd celkem z 13 kraji Ceské
republiky. 41 dotaznikd bylo vtisténé formé a 123 jich bylo doruéeno

prostiednictvim elektronické posty.
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Elektronicky se zapoijily tyto kraje:
e JihoCesky kraj — 6 dotazniku.
e Karlovarsky kraj — 2 dotazniky.
e Krélovehradecky kraj — 1 dotaznik.
e Liberecky kraj — 18 dotaznikl a 9 dotazniku v tisténé podobé.
e Moravskoslezsky kraj — 16 dotaznika.
e Olomoucky kraj — 7 dotazniku.
e Pardubicky kraj — 5 dotazniku.
e Plzensky kraj — 13 dotazniku.
e Praha — 3 dotazniky.
e StfedoCesky kraj — 14 dotaznikd.
e Ustecky kraj — 26 dotaznik(i a 32 dotaznik v ti§téné podobé.
e Vysocina — 9 dotazniku.

e Zlinsky kraj — 3 dotazniky.

Zjistila jsem, Ze k navraceni dotaznik( nejvice pfispél osobni kontakt. Stalo
se, ze pres vesSkeré mé Zadosti nékteré kolegyné dotazniky nerozeslaly, a tak mi
nebyly doruceny zpét. Poté jsem vSem MC napsala Zadost jesté jednou sama. Na
to jsem se odezvy jiz dockala.

Nejvice dotazniki bylo vraceno z Usteckého kraje. Dalo se to predpokladat,
nebot jsem vtomto kraji koordinatorkou a Zeny mne znaji osobné. Podobna
situace nastala i v Libereckém kraji, kde v soucasné dobé& zastupuji kolegyni na
rodicovské dovolené. Dotazniky byly doru€eny muzim i Zzenam. Odpoveédi se viak
zhostily pouze Zeny (100 %). To bylo také dosti predvidatelné. Sice muzi MC
navstévuiji, ale ne v takové mife, jako Zeny.

Z 20 center JihoCeského kraje bylo navraceno 6 dotaznikd, coz €ini 30 %.
Z Karlovarského kraje se seSly 2 dotazniky ze 4 center, coz déla 50 %.
Z Kralovehradeckého kraje byl vracen pouze 1 dotaznik z 24 center, tedy 4 %.
Liberecky kraj navratii 27 dotazniki ze 14 center, coz je 193 %.
V Moravskoslezském kraji bylo vybrano 16 dotazniki z 20 center, tedy 80 %.
V Jihomoravském kraji z 31 center se nevybral zadny dotaznik, tudiz 0 %.

Z Olomouckeého kraje pfislo 7 dotaznikd z 20 center, €ili 35 %. Pardubicky kraj
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pfispél 5ti dotazniky z 22 center, tedy 23 %. Plzensky kraj dorucil 13 dotaznikud
z 15 center, coz déla 86 %. Praha navratila 3 dotazniky ze 31 center, Cili 1 %.
Stredocesky kraj prispél 14 dotazniky ze 64 center, tudiz 22 %. Ustecky kraj
prispél 58 dotazniky z 23 center, tedy 252 %. Z Vysociny dorazilo 9 dotazniku z 18
center, coz Cini 50 %. Kraj Zlinsky dodal 3 dotazniky z 15 center, tedy 20 %.
Celkem ze 321 center bylo navraceno 164 dotaznikl, coz déla 51 %. Vysledek byl
tedy nad mé ocekavani, ktery jsem jak jiz bylo dfive uvedeno, odhadovala na 30
%.

6.6.2 Osobni udaje

Graf ¢.1: Pohlavi respondentt
N =164

Jste:
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O Zzena

B Nezaznamenano

99%

Na otazku, zda je dotazovany muz & Zena, odpovédélo 163 zen. Cili 99 %
z celkového poctu. K muzské ¢asti se nehlasil nikdo, tedy 0 %. Nezaznamenand

poloZzka se objevila v jednom pfipadé, Cili v 1 %.

59



Graf ¢. 2: Vék respondentu
N =164
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V otazce véku, se nejvice objevila odpovéd 30 — 35, a to v 83 pripadech, Cili
v 50 %. Po 20 % a 32 hlasech ziskaly odpovédi 25 — 30. Vékova kategorie 35 — 40
tvofi 19 % spolu s 32 hlasy. 11 Zen odpovédélo, Ze jim je 40 — 45, tj. 7 %. 20 — 25
let zvolily 4 Zeny, jeZz tvofi 2 %. 1 % - 1 hlas patfi Zené starSi 46 let. Svou
odpovéd, nezaznamenala 1 Zena, tedy 1%. 18 — 20 let nebylo zadné z nich, tedy
0 %.

Graf ¢. 3: Pocet déti
N=164
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V 71 pfipadech se objevila odpovéd 2 déti, tj. 42 %. V tésném zavésu jsem

se setkala s odpovédi 1 dité v 65 pfipadech, coz je 40 %. 14 % patfi 23 Zenam se

3 détmi. 3 Zeny maji 4 déti, tudiz 2 %. Jen 1 Zena ma 5 déti a 1 na otazku

neodpovédéla, to kazdou fadi k 1 %. 6 a vice déti nepotvrdila zadna z nich, tedy 0

%.

Graf ¢. 4: Vék déti
N = 294
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Déti ve véku 2 — 3 let je 96, tudiz 33 %. Vék 0 — 1 bylo zaznamenano

celkem 39 x, coz €ini 13 %. 4 — 5 let se vyskytlo také v 39 pfipadech, tedy ve 13

%. Vék 8 — 10 se objevil v 37 pfipadech, coz je opét 13 %. 27 pfipadl bylo

oznaceno pro vék 6 — 7, tedy 9 %. 11 — 15 se objevilo u 25 maminek a jedna se
tak 0 9 %. Déti ve véku 16 — 20 ma 23 osob, coz je 8 %. 21 — 25 let je
zaznamenano v 7 pripadech, coz jsou 2 %. V1 pfipadé nebyla odpovéd

zaznamenana, coz tvoii 0 %. Stejné tak zadné z Zen nema dité ve véku 26 a vice,

tedy opét 0 %.
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Graf ¢. 5: Pohlavi déti
N = 294
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Z uvedenych dat spada 49 % na 143 chlapcu. V tésném zavésu, poctu 142

se drzi divky se 48 %. Otazku nevyplnilo 9 maminek, coz ¢ini 3 %.

Graf ¢. 6: Vék rodic¢l pfi prvnim porodu
N =164

Vék pfi 1. porodu

10% 1% 9%

@18-20
29% m21-25
026 -30
031-35
B Nezaznamenano

51%

NejCastéji byla doba 1. porodu stanovena mezi roky 26 — 30 v 82
pfipadech, coz ¢ini 51 %. Ve véku 21 — 25 rodilo 48 Zen, tedy 29 %. 17 Zen
poprvé rodilo v 31 — 35 letech, to je 10 %. V 18 — 20 letech to bylo 15 prvorodicek,
které tvofi 9 %. Ve véku 36 — 40 a 41 a vice nebyl zaznamenan jediny pfipad.
Tvofi tak 0 %. 2 Zeny odpovéd nezaznamenaly, fadi se tak ke 2 %.
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Graf €. 7: NejvySsi dosazené vzdélani rodicu
N =164

Nejvyssi dosazené vzdélani:

1

1%

40%q

8%

% 3% 4%

bm%

@ OouU

m SOU

oss

0 SS s maturitou
m VOS

mVvs

m Nezaznamenano

Nejcastéji se objevila odpovéd SS, a to v 71 pripadech, které znamenaji 40
%. V 66 pripadech se objevilo VS, které &ini 43 %. K VOS se piihlasilo 13
maminek, celkem tedy 8 %. 4 % patfi 6 enam s SS vzdélanim. 5 maminek ma

SOU, coz ¢ini 3 %. 2 zeny maji OU, tedy 1 %. 1 % patfi i zené, ktera svou

odpovéd nezaznamenala. ZS nema nikdo, tudiz 0 %.

Graf ¢. 8: Obor vzdélani rodicu

N =164
Obor vzdélani:
50 38 27
e T T S
6 5 5
0 S1
Ekonomické Zdravotnictvi V§eobecné Odévnictvi Chemie a
vzdélani vzdélani potravinarstvi

O Ekonomické vzdélani

O Prodej a obchod

B Zemédélstvi a pfirodni védy
| VSeobecné vzdélani

O Gastronomie a cestovni ruch

B Chemie a potravinarstvi

W Pedagogické vzdélani
O Zdravotnictvi

@ Socialni vzdélani

0O Stavebnictvi a strojnictvi

M Kultura a uméni, historické védy m Odévnictvi

O Vefejna sprava a sluzby
B Nezaznamenano
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Nejvice Zen ma ekonomické vzdélani, a to 38, coz je 24 %. Pedagogické
vzdélani ma 27 z nich, to €ini 16 %. Zaméfeni na prodej a obchod ma 15 Zen,
tudiz 9 %. 9 % patii i zdravotnictvi, ve kterém je vzdélano 14 Zzen. V zemédélstvi a
prirodnich védach je vzdélano 13 osob, tj. 8 %. V oblasti socialni je vzdélani 11
maminek, tedy 7 %. 5 % matek, 9 Zzen, ma vSeobecné vzdélani, gymnazium. 8 Zen
je vzdélano ve stavebnictvi a strojnictvi a fadi se tak k5 %. V kultufe, uméni a
historickych védach se vzdélalo 7 zen, coz jsou 4 %. 4 % patfi také 6 zenam
vzdélanym v oblasti odévnictvi. 5 Zen je vzdélano v gastronomii a cestovnim
ruchu, stejné tak 5 Zen ve verejné spravé a sluzbach. Obé skupiny tak maji po 3
%. 2 % maji 4 Zeny vzdélané v chemii a potravinarstvi. 2 dotazované polozku

nevyplnily, a tak se fadi k 1 %.

Graf €. 9: Zaméstnani rodicl pfed rodi€ovskou dovolenou

N =164
Uvedte zaméstnani pired rodi¢ovskou dovolenou:
404 23 1
20
0
Prodej, obchod, Asistentstvi Socialni prace Véda a wyzkum Odéwnictvi
podnikani
@ Prodej, obchod, podnikani  m Ekonomie O Verejna sprava a sluzby
O Pedagogicka profese B Asistentstvi O Zdravotnictvi
m Ridici pozice O Kultura a uméni, média m Socialni prace
m Zemédélstvi a pfirodni védy 0 Gastronomie a cestowni ruch @ Studia
m Véda a wzkum m Stavebnictvi a strojnictvi m Nezaznamenano
m Ostatni @ Odéwnictvi

13 % zen, tedy 23 pracovalo pfed RD (rodi€ovskou dovolenou) v odvétvi
prodej, obchod a podnikéni. 13 % patfi 21 zenam pracujicim pfede RD jako
ekonomka a taktéz i 13 % zenam ve vefejné spravé a sluzbach. 17 Zen pracovalo

v pedagogické profesi, patfi jim tedy 10 %. 14 Zen, tedy 9 % pracovalo jako
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asistentky. 11 maminek pracovalo ve zdravotnictvi a dosahuji tak 7 %. 5 % Zen
pracovalo v fidicich pozicich, bylo jich celkem 9. 7 maminek, 4% pracovalo
v odvétvi kultura, uméni a média a stejné tak i v sekci socialni prace a maji tudiz
také po 4 %. 4 % nalezi i 6ti zenam pracujicim prfed RD v zemédélstvi a pfirodnich
védach. 5 zen bylo pfed RD studentkami, 3 % a taktéz 5 Zen pracovalo
v gastronomii a cestovnim ruchu, shodné tak dosahuji 3 %. 2 % patfi 4
maminkam, které pracovaly pfed RD ve védé a vyzkumu, stejné tak patii 2 %
pracujicim ve stavebnictvi a strojnictvi. 2 % procenta plati i pro 4 zeny, které
otazku nezodpovédély. 2 % shodné nélezi i 3 zenam z odévnictvi a také 3

ostatnim profesim.

Graf ¢. 10: JihoCesky kraj
N=6

NapiSte mésto, ve kterém v souc¢asné dobé zijete:
Jihoéesky kraj

17%

O Blatna
m Ceské Budgjovice
17% 0O Mlada Vozice

O Vimperk

33%

Shodn& po 33 % obdrzely Zeny, které bydli v Ceskych Budé&jovicich a
v Blatné. Obéma skupindm patfi 2 hlasy. 17 % nalezi 1 Zzené z Mladé Vozice a téz

17 % zené z Vimperka.
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Graf €. 11: Karlovarsky kraj
N=2

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé zijete:
Karlovarsky kraj

O Karlovy Vary
50% m Ostrov

50%

Shodné 50 % procent patfi zené z Karlovych Varu a Zzené z Ostrova.

Graf €. 12: Kralovehradecky kraj
N=1

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:
Kralovehradecky kraj

= Sestajovice

100%

Jelikoz z Krélovehradeckého kraje odpovédéla jen jedna respondentka,
patfi ji tak 100 %.
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Graf €. 13: Liberecky kraj

N =27

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:

Liberecky kraj

4%

33%

55%

4% 4%

O FrydStejn
M Liberec

O Mala Skéla
O Semily

W Turnov

15 Zen Zijicich v Turnové tvofi 55 %. 9 maminek bydli v Liberci a patfi tak

do 33 %. Vzdy po jednom hlase odpovédély zeny z Frydstejna, Semil a Malé
Skaly. Kazda tak tvofi 1 %.

Graf €. 14: Moravskoslezsky kraj

N=16

19%

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:

Moravskoslezsky kraj

6% 6% 6%

13%

O Bohumin

® Dolni Lutyné

O Frenstat pod Radhos$tém
O Frydek - Mistek

W Karvina

O Ostrava

W Prerov

O Rychvald

19 % c€ini 3 matky z Ostravy a stejné tak 19 % patfi i 3 Zenam z Frenstatu

pod Radhostém. 3 Zeny Ziji v Dolni Lutyni a tvofi tak 18 %. Po 13 % obdrzely 2

zeny z Frydeku — Mistku a stejné tak i 2 Zzeny z Karviné. Vzdy po 6 % obdrzely

Zeny z Pferova, Bohumina a Rychvaldu.
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Graf €. 15: Olomoucky kraj
N=7

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:
Olomoucky kraj

14%
29%

14% O Bila Lhota
M| Libina
OO0 Olomouc

O Unicov

43%

43 %, tedy 3 Zeny Ziji v Olomouci. 29 %, Cili 2 Zeny ziji v UniCové. Vzdy po
jedné, a tedy dvakrat po 14 % bydli v Bilé Lhoté a v Libiné.

Graf €. 16: Pardubicky kraj
N=5

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé zZijete:
Pardubicky kraj

20% 20%

O Béstovice
m Ceska Trebova
O Chocen

20% O Litomysl

W SuSice

20%

V Pardubickém kraji byl graf rovhomérné rozdélen po 20 %. Patfi tak vzdy

jedné Zené z Béstovic, Ceské Trebové, Chocné, Litomysle a Susice.
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Graf €. 17: Plzerisky kraj
N=13

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:
Plzensky kraj

8% 8% @ Nepomuk

8% W Nezvéstice

O Plzen

O Se¢

W Stary Plzenec
O Zbiroh

8%

37%

Nejvice Zen, 5, Zije ve Starém Plzenci a tvofi tak 37 %. Druhou nejcasté;si
odpovédi byl Zbiroh, ktery se objevil 4x a nalezi mu tak hodnota 31 %. Vzdy po
jednom hlasu ziskal Nepomuk, Nezvéstice, Plzen a Se€. Tak kazdé mésto ziskalo
8 %.

Graf ¢. 18: Hlavni mésto Praha
N=3

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:
Praha

100%

| v Praze byly logicky jednoduché pocty. Odpovedély celkem 3 dotazované
a nalezi jim tak 100 %.
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Graf €. 19: StfedoCesky kraj

N = 14

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:

14%

36%

Stredocesky kraj

7% 7%

O BeneSov
m Breznice
O Bystfice
36% o Caslav
o Mra¢

36 % patfi 5ti matkdm z Bfeznice a rovnéZz shodné hodnoceni Zendm

~ons

¢ini 7 %. Stejnych 7 % patfi i Zzené z Mrace.

Graf &. 20: Ustecky kraj

N = 58

Moars

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé zijete:
Ustecky kraj

Most Ceska Jifikov BeneSov nad
Kamenice Plou¢nici
@ Most | Terezin O Kadan
O Lovosice m Ceska Kamenice @ Décin
m Roudnice nad Labem @ Dolni Poustewna m Jifikov
m Litoméfice O Nezaznamenano O Hostka
m Benesov nad Plouénici m Rumburk m Zatec
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Nejvice dotaznikd, kterych bylo 14, se seSlo z Mostu a tvofi tak hodnotu 25

%. 21 % patfi 12 maminkam z Terezina. 7 odpovédélo z Kadané a néleZi jim 12

vy

méstim Ceska Kamenice, D&&in a Roudnice nad Labem. 3 % patii vzdy diky 2

hlasim Dolni Poustevné, Jifikovu, Litoméficim a 2 Zenam, které svou odpovéd

nezaznamenaly. Po 2 %, tudiz 1 hlasu odpovidaly Zeny z BeneSova nad Plouénici,

Hostky, Rumburku a Zatce.

Graf €. 21: Vysocina
N=9

Kraj Vysocina

11% 11%

11%

11%

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:

O Bedfichovu Pacova

m Havi¢kav Brod

O Nezaznamenano

O Nové mésto na Moravé
W Pacov

O Trebic

| Velky Jezov

Nejvice dotaznikl se seSlo z Pacova, které byly 3 a tvofi tak hodnotu 34 %.

Vzdy po jedné se seSly dotazniky z Bedfichova u Pacova, Havlickova Brodu,

Nového mésta na Moravé, Trebi¢e a Velkého Jezova, které Cini pokazdé 11 %.

Stejné procenta nalezi i zené, jez otazku nevyplnila.
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Graf €. 22: Zlinsky kraj
N=3

Napiste mésto, ve kterém v soucasné dobé Zijete:
Zlinsky kraj

O Kroméfiz
W Staré Mésto

Vs

v vrv

dotazovana je z Kroméfize a dostava tak 33 %.
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Tab. €. 3 : V jakych méstech jste chodil/a do Skol

Kraj Okres UL |Lib.|Vys.|Plz.|ZIn.|Pha|MS |JC |KV |KH |OL |SC |Par.|Celkem:
UL Louny 4 1 5
UL Ustin. L. 16 1 1 18
UL Teplice 1 1 2
UL Most 13 1 14
UL Chomutov 7 1 8
UL Litomérice 33 33
UL Décin 11 11
KV K. Vary 2 2 1 3 8
Pha Hl.m.Praha 8 9 1 2 2 1 1 1 3 28
Pha Praha —v 1 1
JC €. Budég;j. 1] 1 1] 1 2 4 1 11
JC Jindr. Hra. 1 1 2
JC Prachatice 1 1
JC Strakonice 3 1 4
JC Tabor 1 1
LB Ceska Lipa 1 2 3
LB Jabl. n. N. 1 7 8
LB Semily 1 9 1 1 12
LB Liberec 1] 10 1 12
SC Benesov 1 6 7
SC Beroun 1 1 2
SC Kolin 1 1
SC Kutna Hora 3 3
SC Nymburk 1 1 2
SC MI.Boleslav 2 2
SC Mélnik 1 2 3
SC Pribram 1 3 4
Par. Chrudim 1 1
Par. Usti n. O. 5 5
Par. Pardubice 1 1 2
Par. Svitavy 1 1
Plz. Domazlice 1 1
Plz. Plzen - jih 4
Plz. Plzern — m 1 1 11 1 1 1 16
Plz. Rokycany 1
Plz. Tachov 1 1
MS Bruntal 1 1
MS Fr. - Mistek 1 1
MS Karvina 3 3
MS Novy Ji¢in 3 3
MS Opava 1 2 3
MS Ostrava 1 10 3 14
ZIn Kromériz 1 1
ZIn Vsetin 2 2
ZIn Uh. Hrad. 1 3 4
ZIn Zlin 1 1
OL Olomouc 1 1 4 1 7
OL Prerov 1 1
oL Sumperk 1 1
KH Ji¢in 1 1
KH H. Kralové 2 1 1 4
KH Trutnov 1 1
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JM Brno 2 1 2 3 8
JM Hodonin 1 1
JM Vyskov 1 1
Vys. Havl. Brod 1 1
Vys. Jihlava 1 1 2
Vys. Pelhfimov 10 10
Vys. Trebié 1 1
Vys. Zdar n. S. 1 1
Celkem: 104| 51| 19| 24 5 6| 29| 14| 3] 2| 13] 32 9 311

Graf €. 23: Pocet osob navstévuijicich Skoly v jednotlivych krajich
N =315

Pocet osob navstévujich skoly v jednotlivych krajich:

91

100
35 29
0 St

Ustecky StfredocCesky Jihomoravsky Karlovarsky
@ Ustecky M Liberecky O Praha O Moravskoslezsky
W Stfedogesky O Plzefisky m Jiho¢esky O Vysoc€ina
m Jihomoravsky  m Pardubicky O Olomoucky O Zlinsky
W Karlovarsky W Kralovehradecky B Zahranici B Nezaznamenano

28 % dotazovanych navétévovalo $koly v Usteckém kraji, coz bylo celkem
91x. Skoly v Libereckém kraji navétévovalo 10 procent, objevilo se 35x. 9 %
studovalo v Praze a bylo to zaznamendno 29x. 8 % navstévovalo Skoly
v Moravskoslezském kraji, coz bylo zaznamenano 25x. 24x byla potvrzena
navstévnost 8kol StfedoCeského kraje, ktera dosahuje 8 %. Sva studia
v Plzefiském kraji potvrdilo 7 %, tedy 23x. 19x byla zaznamenéna navstévnost
8kol v JihoCeském kraji, tedy 6%. 15x navstévnost skol na Vysociné znamena 5
%. 3% patfi 10x navstévnosti Skol v kraji Jihomoravském. 3 % a hodnotu
navstévnosti 9, ziskal kraj Pardubicky a Olomoucky. Stejnd procenta ovSem
s hodnotou 8 patfi kraji Karlovarskému a Zlinskému. 2 % patfi Kralovehradeckému
kraji, kde se objevila navstévnost 6x. 2 Zzeny svou odpovéd nezaznamenaly a
nalezi jim tak 1%. 2 uvedly, Ze studovaly v zahranici. 1 ve Stuttgartu v Némecku a

2. v Montpellier ve Francii, a proto 1 % téz.
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6.6.3 Vztah ke zdravému zivotnimu stylu

Graf €. 24: Dodrzovala jste zasady zdravého z.s. pfed oté€hotnénim?
N =164

Dodrzoval/a jste zasady zdravého zivotniho stylu pred
otéhotnénim?

1%

O Ano
@ Ne

0O Nezaznamenano

62%

103 dotazovanych odpovédélo ano, coz je 62 %. Pro ne se rozhodlo celkem

60 osob, tedy 37 %. 1 dotaznik otazku nemél vyplnénou, Cili 1 %.

Pokud ano, uvedte jaké (ze 103 odpovédélo 75):

Nekuractvi 25x.

Nepiti alkoholu 15x.

Nepiti kavy 5x.

Racionalni strava, zdravy jidelni¢ek, pravidelné stravovani 68x.
Jim dostatek ovoce a zeleniny 52x.
Pravidelny pitny rezim 37x.

Cviceni, sport 65x.

TFidéni odpadu 22x.

Uspora elektrické energie 7x.
V8eobecné 3x.

Neuzivani avivaze 2x.

Misto léku bylinky ¢i minimum lékud 3x.

Psychicka pohoda, pozitivni my$leni, relaxace 6x.
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Vegetarianstvi, semivegetaridnstvi ¢i omezena spotfeba masa (v jednom
pfipadé konzumace pouze vepiové kotlety) 2x.

Omezeni sladkosti 12x.

Bio potraviny 8x.

Dostatek spanku 13x.

Usporné varenf 2x.

Pouzivani nebéleného toaletniho papiru 1x.

Setrné hospodareni s vodou 3x.

Bydleni v nizkoenergetickém domé 1x.

Pouzivani vlastni €istiCky odpadnich vod 1x.

Sbér destové vody pro zalévani zahrady 1x.

Vysadba stroma 1x.

Nekonzumace tufiakd 1x.

Vyjimecné sledovani televize 2x.

Aktivni traveni volného €asu 1x.

Nepouzivani ¢i minimalni pouzivani oleje 2x.

Céaste&né ekologicka domacnost + ekologické prostfedky 37x.
Péstovani vlastnich surovin — ovoce, zelenina, maso, vejce 10x.
Kompostovani 1x.

Neuzivani drog a omamnych latek 1x.

Konzumace jen pfirodnich cukrd 1x.

Malé uzivani auta 1x.

Topeni v domé na dfevo 1x.

Vareni na plynu — propanbutanové lahve 1x.

Kvalitni potraviny bez ,Egek” a jinych nahrazek 32x.

Rozumny pfistup k nakupovani véci 3x.
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Graf €. 25: Dodrzovala jste zasady zdr.z.s. v (poslednim) té&hotenstvi?
N =164

Dodrzoval/a jste zasady zdravého zivotniho stylu v
(poslednim) téhotenstvi?

18% 1%

@ Ano
B Ne

0O Nezaznamenano

81%

Kladné otazku vyhodnotilo 134 matek, tedy 81 %. Zaporné odpovédélo 29,

coz tvofi 17 %. V jednom pfipadé nebyla odpovéd vyplnéna, Cili 1 %.

Pokud ano, uvedte jaké (Ze 134 odpovédeélo 101):
e Zdrav4, racionalni strava, vafeni, pravidelné stravovani 52x.
e Nekuractvi a nekufacké prostredi 55x.
¢ Abstinence 27x.
e Tridéni odpadu 36x.
¢ Dostatek pohybu, cvi€eni pro téhotné, masaze 69x.
e Dostatek spanku 47x.
¢ Prenatélni vitaminy 2x.
¢ Dostatek ovoce a zeleniny 78x.
¢ Hodné jsem se slunila 1x.
e Uspora energie a (isporné vareni 4x.
e Odpocinek 12x.
e Semivegetaridnské ¢i vegetaridnska strava 2x.
* Neslazené napoje 7x.
e Bylinky 3x.
e Pouzivani latkovych plen 1x.
e Uklid vefejnych mist, détské hrité, okoli mista bydli§té 1x.
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¢ Ekologické distici prostiedky 42x.
e Vylou€eni kofeinu 23x.

¢ V. mnoha pfipadech bylo napséno viz. pfedchozi otazka 50x.

Graf €. 26: Dodrzujete zdsady zdravého Zzivotniho stylu v poslednim matefstvi?
N = 164

Dodrzujete zasady zdravého zivotniho stylu v (poslednim)
matefstvi?

5%

= Ano
B Ne
O Nezaznamenano

75%

Ano bylo zaznamenano ve 122 pfipadech, coz déla 75 %. Opacnou

odpovéd zvolilo 33 matek, které se tak fadi ke 20 %. 9 na otazku neodpovédélo,
tedy 5 %.

Pokud ano, uvedte jaké (ze 122 odpovédeélo 102):

Ekologické praci a Cistici prostfedky (Ecover, mydlové ofechy...) 22x.
Pfirodni doplriky stravy 2x.

TFidéni odpadu 7x.

Nekoufim 12x.

Nepiji alkohol ¢&i omezeni na rozumnou miru (2dc vina za tyden) 3x.
Pleny latkové Ci ekologické, pfipadné bezplenkova metoda 4x.
Pfirodni kosmetika pro sebe i dité 5x.

Bio vihéené ubrousky 1x.

Kontrola hracek, aby neobsahovaly PVC 3x.

Zdravéa vyvazena, racionalni a pestra strava 56x.
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e Sport, sport s détmi 47x.

e Zelenina ze zahradky 15x.

e (Odpocinek 7x.

e Vraceni proslych Iéku do Iékarny 1x.

e Makrobiotika 1x.

 Uspora elektrické energie 3x.

e Ctu, co potraviny obsahuii, kupuiji potraviny bez ,E&ek” 5x.
¢ Noveé metody vychovy déti 1x.

e V mnoha pfipadech se objevilo viz. pfedchozi otdzka 47x.

Graf €. 27: Dbate o to, aby vase dité dodrzovalo zasady zdravého zivotniho stylu?
N =164

Dbate o to, aby vase dité dodrzovalo zasady zdravého zivotniho
stylu?

4% 2%

@ Ano
B Ne

0O Nezaznamenano

94%

Kladné odpovédélo na otazku celkem 94 %, coz je 154 Zen. Negativné
odpovédélo 7 zen, tedy 4 %. Na otdzku neodpovédély 2, coz znaci 2 %.

Pokud ano, uvedte jaké (ze 154 odpovédélo 132):
e Pravidelna pestra, zdrava a vyvazena strava 66x.
e Kazdy den byt venku na €erstvém vzduchu, sport 58x.
¢ Omezovani sladkosti 22x.
e Dodrzovani pitného rezimu, vhodné napoje 23x.
e Prfijem vyS8sSiho podilu zeleniny a ovoce 47x.

e Péstovani na vlastni zahradé 15x.

79



e Konzumace potravin z ekologickych zdroja, bio 4x.

e Vyrobky bez ,Egek®, aditiv 17x.

¢ Hodné komunikace mezi ditétem a rodi€em o zdravém Zivotnim stylu 5x.
e Vysvétluji a jdu pfikladem 1x.

¢ Vhodné prostiedi k vychové, navstéva pfibuznych i pratel, zpivani 1x.
e Hygienické navyky 12x.

e TFidéni odpadu 38x.

e SetFeni vodou 9x.

e Ohleduplnost 3x.

e Dlouhodobé kojeni 1x.

e Ekologicke Cistici a myci prostfedky 24x.

e Setfit elektrickou energii 13x.

e Ucit déti uklidu 7x.

¢ Relaxace a radost, duchovni potfeby, péce o télo 8x.

e Zdraveé sebevédomi 2x.

e Dostatek spanku 19x.

e Omezené uzivani televize a pocitace 15x.

e Semivegetarianska ¢i vegetarianska strava 2x.

e UCit déti byt Setrné k sobé a pfirodé 22x.

e Ekologické oble€eni — vybér vhodnych materialt 2x.

e Latkové &i ekologické plenky, ekologické hygienické potieby 10x.
¢ Prirodni, bio kosmetika 9x.

e Biorytmy, rezim dne 4x.

e UCcit je nekoufit, nepit, neuzivat drogy 2x.

e V mnoha pfipadech se objevilo viz pfedchozi otazka 44x.

Odkud cerpate informace o zasadach zdravého zivotniho stylu (7 ze 164
neodpovédélo)?

e Necerpam, nesleduji 25x.

e Nemdam staly zdroj 5x.

¢ Co se ke mné ndhodou dostane, aktivné se nezajimam 3x.

80



PFiliS Siroky zabér 1x.
Matefska centra 17x.

Internet - napr. www.ekozahrady.com, www.ekokom.cz,

www.babyonline.cz, Maminka, Emimino, www.minibazar.cz,

www.celostnimedicina.cz, www.rodina.cz, www.vyzivadeti.cz, www.zdrava-

vyziva.net 80x.
Casopisy — napf. Betynka, Dieta, Zahradkaf, Mama a j&4, Maminka,

Medurika, MF Dnes, Miminko, Nase zahrada, Flora, Receptar, Regenerace,
Rodice, Zdravi 97x.
Obecni noviny — napf. Trojanovice, Zpravodaj Frenstatu pod Radhostém
5x.
Televize — ovSem vhodny pofad, napf. Jste to, co jite, Pod poklickou, Sama
doma 76x.
Televizni kanaly — napf. Spektrum 1x.
Knihy — napf. Biozahrada, Aby détem chutnalo (P.Foft), Jak vychovat
bajecné déti, PéCe o dité do 3 let, Po dobrém nebo po zlém, Zdravy
jidelniek pro déti, Zivot ditéte (Janouchova) 49x.
Literatura vydana ekologickymi organizacemi — napf. Bedrnik, 7. generace,
Alternativa 1x.
Besedy 33x.
Seminare — napf. Joga Hlavice, makrobiotika Praha, masaze Praha 9x.
Kursy — napf. Bobe$ Bohumin, Lotos centrum Ostrava 1x.
Pfedvadéci akce eko vyrobku — napf. mamalulu.cz (Roudnice nad Labem)
1x.
Rozhovory se znamymi a pfateli, diskuse s jinymi maminkami 56x.
Osobni koug — p. Marcela Cejkova, Bariské stavby Most, 3.patro 1x.
Nejvice informaci ziskavdm od finské firmy Fin club, ktera se touto
problematikou zabyva 1x.
Doporuceni Iékaft 3x.
Informace od osob zabyvajicich se danym tématem 9x.
Hlavné svuj zdravy Usudek 47x.
Vychova mych rodict 37x.
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Z dob $kolnich let, na VS 12x.

Graf ¢. 28: Vzdélavate se néjakym zpusobem v oblasti zdravého zivotniho stylu?
N =164

Vzdélavate se néjakym zplisobem v oblasti zdravého zivotniho

stylu?

1%

= Ano
H Ne
O Nezaznamenano

67 % zen, 111, uvedlo, Ze se zadnym zplUsobem v oblasti zdravého

zivotniho stylu nevzdélava. 32 % patfi 52 zenam, které se v této oblasti vzdélavaji.

Jen jedna na otazku neodpovédéla a nalezi ji tak 1 %.

Pokud ano, uvedite jak (odpovédélo 47 z 52 Zzen):

Internet 33x.

Televize 12x.

Konzultace s vyZivovou poradkyni 2x.

Mluvim o tom s lidmi 13x.

Naplf mého studia 3x.

Lékafi 3x.

Studium dostupné literatury o zdrave vyzivé 14x.
Casopisy 33x.

Pohybové aktivity déti a jejich nacvik 1x.

Besedy na rlizna témata zdr.z.s. 9x.

Seminare 11x.
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e Kurzy, kurzy, které sama pofadam — napf. Kurz STOB obezité, meditacni
techniky, Reiki 3x.

e Prednasky 1x.

e Navstéva akci se zaméfenim na zdr.z.s. — napf. Dny zdravi, Sobota
v pohybu 1x.

e Matefska Skola, Matefské centrum 8x.

e Hleddm a zkou$im nové recepty 1x.

e Praktikuji ziskané zkusenosti a vysledkem jsou nase zdravé déti 1x.

e Podnikam v oblasti zdr.z.s. 1x.

Graf €. 29: Zménil se vas postoj ke zdr.z.s. vlivem rodiCovstvi?
N =164

Zmeénil se vas postoj ke zdravému zivotnimu stylu vliivem
rodicovstvi?

1%

41% @ Ano
m Ne

58% O Nezaznamenéno

Z 58 % se matkdam zmeénil postoj ke zdr.z.s. vlivem rodiCovstvi, coz €ini 94
osob. 68 se postoj nezménil, a tak tvofi 41 %. 2 zeny se nevyjadfily a patfi jim tak
1 %.
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Graf ¢. 30: Pokud ano, koho tato zména ovlivnila?
N =99

Pokud ano, koho tato zména ovlivnila?

5% 7%

O Jen dité
W Jen mne

O Celou rodinu

88%

88 %, tedy 87 Zen odpovédélo, Ze tato zména ovlivnila celou rodinu. 7 %,
tedy 7 Zzen zaznamenalo, Ze zména ovlivnila pouze ji. 5 %, tedy 5 Zen souhlasilo
s tim, Ze zména ovlivnila jen dité.

Graf €. 31: Jste ochoten/ochotna za zdravé &i ekologické produkty zaplatit vice
penéz?
N =164

Jste ochoten/ochotna za zdravé ¢i ekologické produkty zaplatit
vice penéz?

18% 1%

O Ano
H Ne
O Nezaznamenéno

81%

Na tuto otazku odpovédélo kladné 133 osob, tedy 81 %. Zaporné
odpovédelo 18 %, tedy 29. Na otdzku neodpovédély dvé osoby, tudiz 1 %.
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Pokud ano, uvedte ¢astku za mésic (ze 133 odpovédelo 127):

e Zalezi na produktu, nedokazi vycislit 3x.

e VZdy vyvazuji mé moznosti vuci kvalité 2x.

e Nekupuji za kazdou cenu bio produkty, zdravé a kvalitni vyrobky Ize najit i
mezi ,béznymi“ produkty 1x.

e Nedokéazi odhadnout ¢astku 16x.

e To by bylo opravdu zavadéjici...1x.

e Nepocitam 3x.

¢ Podle aktualni financni situace 1x.

e Cena nerozhoduje, radéji zdravé jime, neutracime za oble€eni atp. 1x.

e Castka nerozhoduje, je mi to jedno 11x.

e Kolik je pravé zapotiebi, otdzka nedava smysl, kdyz neporovnava bézny
vydaj za potraviny apod. 1x.

e Umérné 3x.

¢ V Fadech stovek korun navic ke stavajicim vydajom 1x.

e Za unosné povazuji zvySeni vydaju na jidlo a praci prostfedky o 20 %,
pokud bude zarugena a prokazana skute&na kvalita & pfinos pro ZP 1x.

e Nékdy, ne vSe zdravé a ekologickeé si zaslouzi cenu, za jakou je nabizeno
2X.

¢ Necitim to jen ve formé financi, ale osobniho nasazeni, péstovani zeleniny,
ovoce, bylinky, doméaci maso atd. 1x.

e Tak 30 % navic 1x.

* +50 % 1x.

e 1000,- K€ 41x.

e 500,- K& 31x.

e 3000,- K& 2x.

e 100 — 500,- K& 1x.

e 150,-K¢ 1x.

e 5000,- K& 2x.

e 1000 —2000,- K& 3x.

e 1000 —5000,- K& 1x.
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100,- K¢ 3x.
300,- KC 1x.
2000,- K& 3x.
1500,- K& 1x.
6000,- K¢ 2x.
8000,- K¢ 1x.
15000,- K& 1x.

Graf €. 32: Komu byste koupila zdravé €i ekologické produkty
N =164

Komu byste koupil/a zdravé ¢i ekologické produkty?

20/0 1 50/0

O Jen ditéti
| Celé rodiné
O Nezaznamenéano

83%

Na tuto otdzku odpovédélo celkem jednoznacné, s odpovédi, Zze celé
rodiné, 83 % Zen, kterych bylo celkem 137. 15 % odpovédélo, Ze jen ditéti, coz
znamend 24 osob. Ze by zdravé & ekologické produkty koupily jen sobé,
nezaznamenala zadnéa z nich, tudiz 0 %. 3 Zeny svou odpovéd nezaznamenaly, a

tak jim nalezi hodnota 2 %.

6.6.4 Zdravy zivotni styl ve vyuce
V jakém predmétu na zakladni Skole jste se ucil/a o zdravém zivotnim stylu
(7 osob ze 164 neodpovédélo)?

¢ Nikde 88x.

e V Zadném pfedmétu 12x.

¢ Nepamatuji si 3x.
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e Nevim 2x.

e Po troSkach asi ve v§ech, ale nebylo to tenkrat moc znamé 1x.
¢ Rodinna vychova 22x.
e Obcanska nauka 17x.
e PFirodopis 16x.

e Prvouka 1x.

e Biologie 8x.

e Varfeni 7x.

e Domacnost 3x.

e Péce o dité 6x.

e Anglicky jazyk 1x.

o Cesky jazyk 1x.

e Ekologicka vychova 1x.
e FEtika 2x.

e Télesna vychova 4x.

e Fyzika 1x.

e Vytvarna vychova 1x.

Graf €. 33: Byl néjaky pfedmét i na vySSim stupni vzdélavani, ve kterém by se
objevily zasady zdravého zivotniho stylu?
N = 164

Byl néjaky predmét i na vy$Sim stupni vzdélavani, ve kterém by se
objevily zasady zdravého zivotniho stylu?

2%
34%

@ Ano
B Ne
0O Nezaznamenano

64%
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64 % respondentu Cili 106 osob odpovédélo, ze nebyl pfedmét na vySSim

stupni vzdélavani, ve kterem by se objevily zasady zdravého zivotniho stylu. 34

%, tedy 55 dotazovanych odpovédélo kladné. 2 %, tedy 3 osoby neodpovédély

vlbec.

Pokud ano, jaky a v jakém stupni vzdélavani (2 Zeny z 55 neodpovédély)?

VS 17x.

VS, SS 3x.

VOS 2x.

SS 14x.

Zdravi a nemoc, VS 1x.
Psychologie zdravi, VS 1x.
Preventivni lékaFstvi, VS 1x.
Vychova ke zdravi, VS 2x.
Sociologie, VS 1x.

Psychologie, VS 5x.

Biologie, VS 3x.

Trvale udrzitelné zemé&délstvi, VS 1x.
Biomechanika, VS 1x.

Etika, VS 2x.

Civilizaéni choroby, SS 1x.
Recyklace a jak se chovat k Zivotnimu prostfedi, VOS 1x.
Obg&anska vychova, SS 13x.
Biologie, SS 14x.

Zemépis, SS 1x.

Chemie, SS 3x.

Pé&stovani rostlin, SS 1x.
Zpracovani potravin, SS 4x.
Ptiprava a prodej produktu, SS 2x.
Priprava pokrm(, SS 2x.

Zboziznalstvi, SS 1x.
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Télesna vychova, SS 5x.

e Biologie ditéte, SS 3x.

e Fyziologie, SS 1x.

e Pedagogika 1x.

e Psychologie, SS 4x.

e Zdravotnické predméty na SS, VOS a VS. 3x
e Zdravovéda, OU 1x.

e Zaklady spoleCenskych véd 1x.

e Zaklady pfirodnich véd 1x.

e Technologie zpracovani pokrmu 1x.

e Didaktika télesné vychovy 1x.

e Stravovani 1x.

e QOdborné seminafe z oblasti environmentélni vychovy v prabéhu

posledniho zaméstnani 1x.

Graf €. 34: Myslite si, Zze pro vas bylo vzdélavani v oblasti zdravého zivotniho stylu
dostacujici?
N =164

Myslite si, Ze pro vas bylo vzdélavani v oblasti zdravého zivotniho
stylu dostacujici?

3%

35%
o Ano

| Ne

0O Nezaznamenano

102 Zen, tedy 62 % se domniva, ze jejich vzdélavani v oblasti zdravého
zivotniho stylu nebylo dostacujici. 35 % Cili 57 matek se domniva, ze jejich

vzdélavani v této oblasti bylo dostadujici. 3 %, 5 z nich se k otazce nevyjadfilo.
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Pokud ne, napiste, co vam chybélo (26 ze 102 neodpovédélo):

V8e, nebylo zadné vzdélani 56x.

Nic mi nechybélo, protoZe jsme to neprobirali 3x.

Nyni je situace zcela jina, za nas se tato problematika nefesila.
UrcCité je dualezité vjakém véku a jaké informace se k Clovéku
dostanou 1x.

Jakakoliv informovanost uciteld byla zcela minimalni 1x.

NetuSim 4x.

Vice informaci obecné o moznostech jak a ¢&im nahradit
neekologické vyrobky 4x.

Informace o zdravém stravovani, tfidéni odpadu, Setrnost k pfirodé
7X.

Vice informaci 12x.

Tenkrat nic, nyni si myslim, Ze ekologie a osvéty o zdravém jidle
mohlo byt vic 1x.

Zdrava vyziva, Skodlivé pfisady, ekologické chemické pfipravky
5X.

Prevence nemoci 3x.

V8e co se tyka zdravych potravin, nabidka na trhu a jejich
zpracovani 1x.

Vyziva 3x.

Zaklad ano, ale jinak se Clovék uci cely Zivot1x.

Praktické ukazky 1x.

Zdrava strava v pojeti nekomunistickych normativi Skolnich jidelen
1x.

Vice informaci o psychohygiené a ekologii 3x.

Jak sestavit zdravy jidelni¢ek pro celou rodinu 3x.

Vétsi duraz na cviCeni 6x.

Otazka o vyvazenosti dennich aktivit a stravy 1x.

Debata o tom, co si pod pojmem zdravy Zivotni styl Zaci
predstavuji 1x.
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Vice o dennich reZimech, biorytmech 1x.

Graf ¢. 35: Vyuzil/a jste nékterych znalosti ze zakladni Skoly v dospélosti?

N =164

Vyuzil/a jste nékterych znalosti ze zakladni Skoly v dospélosti?

2%

O Ano
B Ne
O Nezaznamenano

75 % Zen nepotvrdilo vyuziti znalosti ze zakladni Skoly, coz tvofilo 123

osob. 23 % odpovédélo kladné, tedy 38 Zen. 3 Zeny se k tématu nevyjadrily.

Pokud ano, vzpomenete si jak (ze 38 zen neodpovédélo 9)?:

Zasady hygieny 2x.

Ochrana pfirody 5x.

Nutnost pohybu pro ¢lovéka, sport 4x.
Nutnost pfijmu vitamind 2x.

Druhy vitamind, vitaminy v zeleniné 1x.
Zuby 1x.

Znalosti 0 mnozstvi cukru v potravinach 1x.
Zasady pfipravy riznych druhd potravin 3x.
Vyvazend strava 12x.

Ovoce a zelenina ze zahradky 1x.
Potravinova pyramida 1x.

Vyziva ditéte 3x.

TFidéni odpadd 9x.
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Oblast ekologie 3x.

Prace na $kolni zahradé 1x.

Jediné, co se mi vybavuje je Zehleni kapesniki s vypnutou
Zehlickou. Na zbytkove teplo 1x.

Chrénit pfirodu, okoli kolem sebe a byt hodny na vSe zivé i nezivé
kolem nas 8x.

Uz si nevzpominam 3x.

Nekoufit, nepit, nebrat drogy 2x.

Netopit tuhymi palivy 1x.

Zbyte€né nejezdit autem 1x.

Vnimat pfirodu kolem sebe 1x.

Dus$evni hygiena a odpocinek 4x.

Potfeba dodrzovani pitného rezimu 6x.

Prani plen 1x.

Nameéty a pfipominky (20 naméta a pfipominek, pfiklady):

Zdravy zivotni styl byl pro mé dulezity i pfed matefstvim. Je ale
pravda, Ze jako rodi€ jsem obezietngjSi a na sebe i dité
dislednéjSi, co se tyka zdravého Zivotniho stylu obecné. Na
druhou stranu se nepovazuji za rodiCe, ktery striktné nedovoli nic
jiného, nez co je zdravé a bohuzel nemohu fFici, Ze se chovam ve
vSech pfipadech vzdy ekologicky.

Zdravy zivotni styl je relativni pojem. Nékdo to pojimé tak, ze by
tfreba nikdy neSel s détmi do MC Donaldu. Ja si myslim, Ze
odména 2x ro¢né nikomu neuskodi. My mame své vlastni
hospodéfstvi. V dnedni terminologii to znamena, Ze mame bio
potraviny (maso hovézi, zvéfinu, skopove, vejce, obfas kozi
mléko, zeleninu a ovoce ze zahrady). Mdj mladSi syn zeleniné ani
masu moc neda, takze tézko Fici, zda to na néj mélo néjaky vliv.
Co musim ale na dnesni dobu pochvdlit, je slozeni jidelniCku ve
Skolni jidelné. Srovnani jidelnicku mého a mych synd je 0 20 %

lepsi a pestrejsi.
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e Dotaznik mi pfijde kvuli typam otazek zvlastni, kladla bych trochu
jiné otazky, pokud bych se zajimala o zdravy Zivotni styl v rodiné.
Treba ohledné spotieby rizného jidla, typu vareni apod.

e Znalosti ze zakladni Skoly o zdravém Zivotnim stylu jsem moc
nepochytila. Myslim si, Zze pokud se rodi¢e nezapoji, détem to
v tomto véku moc neda. Mé dcefi jsou tfi roky a nestane se, Ze by
se spletla a vyhodila plast do Spatného koSe. Naopak, jesté dohlizi

na me.

6.6.5 Diskuse a zaveér

Samotné vyhodnoceni dotaznikd byla nejnaroénéjsi ¢ast prace. Kdy jsem
nepozornosti a naslednou chybou. To se podepsalo vzdy na vyhodnoceni celé
otazky, kterou jsem pak musela opét krok za krokem predélavat.

Nejvice pfekvapivym momentem z vyhodnoceni pro mne byla vzdélanost
maminek, coz souvisi s hypotézou &. 1, Ze stfedoSkolské a vysokoSkolské
vzdélani rodi€h ovliviiuje postoje ke zdravému zivotnimu stylu k lepSimu. Kdyz
setteme stfedoskolacky a vysokoskolacky dava nam to pres 83 %. Troufam si fici,
Ze se jedna o nadoCekavany, ale potéSujici vysledek. Z kladného vysledku Ize
soudit, Ze vlivem stupné vzdélani se méni zajmy o dité, a tudiz i o zdravy Zivotni
styl s nim spojeny. Pfevazné zaméreny na dité, nikoliv na svou osobu. V hypotéze
stalo, Ze stfedoSkolské a vysokoSkolské vzdélani ovliviiuje postoje k lepSimu
260 %. Pficemz vime, Ze stfedoSkolatek a vysokosSkolaCek je 83 % a tyto
zmifiované se o zdravy Zivotni styl zajimaji. Ve vétsiné pfipadd maminek s nizSim
vzdélanim se zajem o zdravy Zivotni styl neprojevil. Tudiz Ize vyvodit, Ze vzdélani
ma vliv na zménu postoju ke zdravému Zivotnimu stylu. Co si Ize jesté pod tak
vysokym procentem vzdélanosti pfedstavit? Znamena to, ze MC navstévuji
prevazné vzdélanéjSi maminky? Ma to snad souvislost se zajmem o péci o dité?
Vysoka vzdélanost nam muze byt potéchou, ale na druhou stranu to znamena, ze
méneé vzdélani rodi¢e MC vétSinou nenavstévuji. To rozhodné neni dobry vysledek
z dlivodll prevence socialné patologickych jevd, kterou centra poskytuji. Pro mé to

tedy muze znamenat, zaméfit se na nabidku pro maminky s nizSim vzdélanim.
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Hypotéza ¢&. 2, Ze vyucCovaci predméty na zakladnich Skolach z20 %
ovliviiuji postoje ke zdravému Zivotnimu stylu se potvrdila, nebot 23 % Zen
odpovédelo, Zze vyuzili svych poznatkl ze zakladni Skoly o zdravém Zivotnim stylu
v dospélosti. Ovéem 65 % odpoveédélo, Zze nepovazuji vzdélavani v oblasti
zdravého zivotniho stylu v dobé svych studii za dostacujici. Myslim si, ze 23 %
vyuziti téchto znalosti je dosti malé. Coz souvisi s vypovédmi, Ze se dfive o
zdravém zivotnim stylu mnoho nediskutovalo, na toz ucilo. Jak jsem jiz dfive
zminovala, z vyjadfeni zen vyplyva, Ze jsou spokojeny s dnesni vyukou zdravého
Zivotniho stylu. Pamatuji na to, Ze se vice dba o zaclenéni této problematiky do
vyuky, coz jisté vy§Simu vyuziti védomosti napomize.

Velmi inspiritavnimi se staly nékteré dovétky &i naméty a pfipominky.
Maminky mne zde na pfiklad informuji o tom, Ze jejich détatko ovlada tfidéni
odpadu a pfipadd mu to jako normalni jev. Tato tvrzeni jsou pro mne velmi
hodnotna, nebot mne usvédCuji v dojmu, Zze se udal béhem vyvoje Skolstvi a
celkové osvéty velky pokrok. Rodi se generace déti, pro které je napfiklad tfidéni
odpadu naprosto pfirozenou soucasti Zivota.

6.7 Vysledky vyzkumu: Mapovani MC

Hypotézu &. 3 (6-tina MC v Usteckém se vénuje ekologické problematice)
ovéfim pomoci dotaznikd Sité¢ MC. Tento dotaznik se zabyval mapovanim MC
vCR a byl vyuZivan pro jeji Gcely. Dostala jsem moznost vyuzit nékterych
poznatk( i pro svou diplomovou préci. Zaznamenam pouze MC v Usteckém kraji,
ktera se této problematice vénuiji.

6.7.1 Navratnost dotaznik

Jak jiz bylo fe€eno, dotazniky se odeslaly do celé republiky. Nas pak zajima
Ustecky kraj, kam byly dorugeny 23x. O&ekavali jsme 50 % navratnost. Bohuzel
prislo dotaznik( pouze 9. Coz znamena pouhych 39 %. Domnivame se, Ze je tak
z davodu €asové zaneprazdnénosti center a pfemiry dotaznikd kolujicich po Siti.
Néktera centra dokonce psala dopisy, Zze nestihaji dotaznik vyplnit v€as. Objevily

se pak namitky o obsahové strance, Zze jeho uspofadani nevyhovuje vSsem a
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namitky na ¢asovou narocnost. Je pravdou, Ze se jedna o velmi rozsahly dotaznik,
ovSem velké vypovédni hodnoty.

Z 9 doruCenych dotazniku byla jen 4 centra, ktera vytvafi projekty. Ve 3

z nich se objevily environmentalni projekty. Jedna se tedy 0 75 %.

6.7.2 Samotné vysledky
Graf ¢. 36 Matefské centrum Barborka, Most
N=12
Mateiské centrum Barborka, Most
% 0%
8% @ Navrat na trh prace
42% W Lidské zdroje
0O Rovné pfilezitosti
42% O Prevence soc. vylouceni
8% B Environmentéini projekty

Matefské centrum Barborka podniklo 7 projektd. Z toho bylo 5 zaméfenych
na rovné prilezitosti a navrat na trh prace, coz obéma skupinam dalo 42 %. 1
projekt byl zaméFfen na prevenci socialniho vylouceni, ktery tak dosahl 8 %. 1
projekt byl zaméfen na lidské zdroje, takiéz 8 %. Environmentalni projekt nebyl

uskutecnén ani jeden, tedy 0 %.

Graf ¢. 37 Materské centrum Bélasek, Décin
N=6
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Matefské centrum Bélasek zrealizovalo 3 projekty. 2 z nich byly zaméfeny
na navrat na trh prace a rovné prilezitosti. Obé skupiny tak maji shodné 33 %. 1
projekt se tykal environmentalistiky a predstavuje tak 17 %. Stejnych 17 %

predstavuje i 1 projekt zaméfeny na vzdélavani.

Mateiské centrum Brouéci, Usti nad Labem

Matefské centrum Broucci samo o sobé nerealizuje Zadné projekty. Nebot
o tuto stranku se stara organizace YMCA, ktera je tohoto centra zfizovatelem.
Samoziejmé nezapominaji na jednorazové akce zamérené na environmentalistiku
jako jsou jednodenni vylety, pobytové akce, pohadkovy les, Velikonoce ¢i Vanolni

slavnosti.

Matefské centrum Klobouk, Terezin

Matefské centrum Klobouk spadd pod Diakonii Litoméfice, kterd je jeho
zfizovatelem. Nemusi se tedy starat o projekty. Zaméfuji se na pravidelné a
jednorazoveé aktivity. Pro pfiklad pofadaji Casté jednodenni vylety, pfevazné do
pFirody.

Matefské centrum Krtecek, Dolni Poustevna

Toto MC patfi mezi mala centra, kter4d sama netvofi zadné projekty. OvSéem
nezapominaji na jednorazové aktivity, které souvisi s environmentalnim
vzdélavanim. Kazdoro¢né se u nich objevuji akce jako je masopust, vyhanéni

smrtky, Velikonoce, ,drakiada“ a nezapominaji ani na jednodenni vylety.

Matefské centrum Maja, Hostka

Toto centrum se Ffadi mezi mensi centra na malém mésté. Jedna se navic o
pomérné nové centrum, které jesté nema mnoho zkuSenosti se psanim projektu.
MiZzeme u nich zaznamenat jednorazové akce, kde se setkame s prvky

environmentalistiky.
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Graf €. 38 Matefské centrum Matysek, Roudnice nad Labem
N=8
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Matefské centrum Matysek uskute€nilo celkem 6 projektd. 25 %, tedy 2
z nich patfily environmentalnim projektim a vzdélavani. 24 %, také 2 projekty byly
zaméfeny na rozvoj MC. 13 %, tedy vzdy jeden a jeden projekt byly zaméfeny na

navrat na trh prace a rodicovstvi.

MateFské centrum Pohadka, Usti nad Labem

Tohoto centra je také zfizovatelem organizace YMCA, proto zadné projekty
samy nerealizuji. Zamérfuji se na jednorazové aktivity s prvky environmentalniho
vzdélavani jako je ,drakiada“, vyhanéni smrtky, jednordzové vylety i

viv s

dlouhodobgjsi pobyty.

Graf. ¢. 39 Materské centrum Radka, Kadan
N =29
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Matefské centrum Radka z Kadané patfi mezi nejaktivnéjSi centra
Usteckého kraje. Vytvorili 18 projektt, ztoho 5 spadd dokonce na evropské
projekty. Nékteré projekty nejsou zaméfené jen na jednu tématickou oblast, ale
spadaji do vice z nich.

Nejvice projektl maji zamérenych na rozvoj MC, tedy 7 z nich, coz je 24 %.
21 % Cili 6 projektl je zaméfenych na vzdélavani a taktéz 6 projektt s 21 % je
zaméfenych na rovné pfilezitosti. Téma navrat na trh prace je zaznamenan v 5
projektech, tedy v 17 %. 10 % patfi environmentalnim projektdm, diky 3 projektam.
Rodicovstvi zaujima 7 % se 2 projekty.

3 ekologické projekty, jez dosahuji 10 %, meély nasledujici nazvy. Uz umime

tridit. Uz vim kam s nim. HfiSté a zahradka.

6.7.3 Diskuse a zavér

Vzhledem ktomu, Ze pouze 4 centra ze vSech doslych dotaznikd se
zabyvaji projekty, je t&zké povazovat vysledek za relevantni. Pokud budeme brat
tato 4 centra jako 100 % téch, ktefi se projekty zabyvaji, pak to znamena, Ze se
environmentalnimi projekty zabyva 75 % center. Tim by byla ma hypotéza o
Sestiné center zabyvajicich se timto tématem vyvracena. Coz vypovida o velké
oblibé zabyvat se danou problematikou. Zbyla centra, které projekty nepiSou se
zabyvaji prvky environmentalistiky také, a to v podobé pfirodovédného krouzku
(napf. MC Matysek, Roudnice nad Labem) ¢i jednorazovych akci, zaméfené na
prirodu a ochranu zivotniho prostfedi. Do obliby se stale vice dostavaji besedy a
seminare, které de zde na toto téma poradaji. Tento vysledek je pro mne vice nez

uspokojujici.

6.7.4 Vypovédi nékterych materskych center
V této kapitole vyuZiji vypovédi vedoucich center, zabyvajicimi se

ekologickymi aktivitami, které mimo jiné zahrnuji témata zdraveho zivotniho stylu.

Mateiské centrum Hefmanek, Olomouc
.EKologické vychové se vénujeme prubézné vramci celého programu.

Pofidili jsme barevné odliSené odpadkové koSe a rodiCe i déti se udi tfidit odpad.
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V letoSnim roce jsme tfidéni odpadul (papir, plast, sklo, karton) rozSifili o hlinikové
obaly (vicka od jogurtli, alobal apod.). Hlinik nosime do poradny Hnuti Duha
Olomouc, odkud se posila k dalSimu zpracovani. Zahgjili jsme sbér zavafovacich
sklenic se Sroubovacim uzavérem, které jsou jesté vhodné k dalSimu pouziti.

Soucasti pfiruéni  knihovny v Hefmanku je literatura s ekologickou
tématikou, encyklopedie o pfirodé a také letaky s tematikou ochrany zivotniho
prostiedi. Pravidelné porfadame prednasky a besedy na ekologicka témata —
zdrava vyziva, pfirodni kosmetika, aromaterapie. Jiz v pfedporodnich kurzech
uCime nastavajici rodi¢e pouzivat ekologické pleny pro prebalovani déti. Velky
diraz klademe na podporu kojeni, které je nejen nejzdravéjSi, ale také
jezdime do Lunakova (Stfedisko ekologické vychovy). Odborny program se
podafilo spojit s vychazkou po krajiné Pomoravi.

Kazdé CctvrteCni dopoledne je v herné matefského centra nachystany
program s nazvem ZELENY HERMANEK, ktery se vénuje pfirodé a ekologii. Pro
déti jsou to hry, vyrobky z pfirodnich materiali nebo povidani o pfirodé. Pro
maminky napf. jak se starat o domacnost a nenicit pfirodu a rodinou penézenku.”
(Mgr. J. Vikova, PhDr. Petra Tenglerova)

Materské centrum Nechanice, Nechanice

,Déti ve véku od 4 let mohou navs$tévovat pfirodovédny krouzek, ktery
vedou dvé maminky, v kterém se uci porozumét pfirodé. Vyrabéji darky
z pfirodnich material(, krmitka, lojové koule, staraji se o svoji ptaci pozorovatelnu,
poznavaji lesy a pfirodni zajimavosti svého okoli. V loriském roce vafily na ohni,
sazely stromky, navstivili vCelafe a vyrobily si svicky zvcelich platd. Na
jednotlivych setkanich se nezapomina ani na dobrodruzné hry, stopované a
ludténi Sifer a kvizd. V letodnim roce déti navstivily planetarium v Hradci Kralové,
vygistily brehy rybniku Stika, protahly si svaly v jarnim pétiboji. K predvelikonogni
atmosfére prispély zdobenim bfizek na hfisti.

Dalsi  ekologickou aktivitou je zapojeni naSi organizace do

celorepublikového Skolniho projektu ,Recyklohrani® (www.recyklohrani.cz). Diky
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nadi zadosti o zapojeni do programu se vSechna matefska centra v Ceské

republice mohou zuc€astnit této kampané a ucit i ty nejmensi déti tfidit odpad.
Pravidelné se zapojujeme do vyhlaSenych soutézi a ziskavame tak body na

své internetové konto, které nakonec proménime v odmény pro déti. Prvni soutézi

byla vyroba nadoby na separovany odpad.” (Matefské centrum Nechanice)

Materské centrum Ivanovicky rarasek, lvanovice

,Matefské centrum Ivanovicky rarasek pfichazi s ekologickym projektem,
ktery by u déti a jejich rodi€d vzbudil zdjem o stav okoli jejich bydlisté, podpofil
vysadbu stromu a vytvoreni zalesnéné klidové zony.

V rdmci tohoto celoro¢niho projektu budou mit déti z centra moznost
seznamit se s funkci lesa, s jeho krasami i uziteCnosti. Kazdy mésic se zaméfime
na nékterou zfazi, kterymi les prochézi od jara do zimy. Skamaradime se
s obyvateli lesa. Podivame se, kde bydli, ¢im se Zivi a jak vypadaji. Nau€ime se
poznavat, co dobrého je v lese k snédku a ¢emu se musime vyhybat. Dozvime se,
pro€ je dobré les chranit a jak to maze udélat kazdy z nas.

Soucasti projektu budou vylety déti do lesa, aby si ho mohly ,osahat”. A to
zejména do oblasti Racice — Pistovice, kde se nachazi chranéna oblast
Rakovecké udoli. V meandrech zde pramenici Ficky Rakovec je ponechana
priroda v nedotéené podobé. Vyskytuji se zde zivocichové a rostliny, ktefi uz
z prirody téméf vymizeli (pstruzi, raci, petrklice, konvalinky). A v Glomcich
rozpadajici se bridlice se pfi troSe Stésti daji nalézt otisky zkamenélych preslicek,
plavuni a trilobitd. Pfi lesnich prochazkach budou mit déti moznost nasbirat si
pfirodni material (SiSky, Zaludy, bukvice), se kterym budeme v centru déle
pracovat. Casto pouzijeme k vytvarnému tvofeni. Semena strom( zasadime a
budeme pozorovat, jak se maji k svétu.

Déti si tak utvofi pfedstavu o fungovani lesniho ekosystému. Poznaji jeho
kfehkost a potfebu ho chranit. Mozna také pociti, Ze s okolim jejich mésta neni
néco v poradku a pokusi se to zménit.“ (Matefské centrum Ivanovicky rarasek,

0.S.)
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Rodinné centrum Domecek, Trebechovice

~Snazime se celkové pfistupovat k zivotnimu prostfedi Setrné, pofizovat jen
to nutné a maximalné vyuzit to, co jiz mame: vyuziti starych jednostranné
potisténych papirt, starych materidld (latky, korkové zatky, knofliky atd.).
Napfiklad pofizujeme co nejvice vybaveni z ekologickych materidli (dfevéné a
latkové hracky). Samoziejmé tfidime odpad (papir, plasty, smésny odpad, hlinik,
sklo).

V pfirodovédném krouzku pro predskolni déti ,Cmelda a Brumda“ se
zaméfenim na ekologickou vychovu se déti zdbavnou formou seznamuiji s FiSi
rostlin, zvifat a uci se Setrnému pfistupu k pfirodé (napf. dramatické ztvarnéni
vody od kapi¢ky po ocean — kolobéh vody v pfirodé, zabavné a poucné pokusy,
sazeni seminek, poznavani obydli zvifat, zkoumani pudy pod lupou, atd).

Jiz ¢tvrtym rokem organizujeme ekologicky program pro rodice s détmi ke
Dni Zemé. Soucasti je program s ekologickou tematikou, soutéze, divadlo,
ekologické rukodélné dilni¢ky (pf. mozaiky z pet-vicek, paletky z barevnych rostlin,
vyroba vétrnik(, malovani kaminku...), spoluprace s détmi ze ZS, hlavnim bodem
programu je sazeni stromku na vybraném misté v Tfebechovicich. Misto zasazeni
i druh stromku (lipa, jablon, jefabina) se kazdym rokem zamérné lisi.

Organizujeme ekologické dilny a program pro rodi¢e s détmi, napf. vyrobu
ruéniho papiru, pfednasku o vyuziti bylinek, vyrabéni darka z bylinek (napf.
polstarky plnéné bylinkami, bylinkovy receptaf, Sité panenky s pytlickem c¢aje
v kapsicce), ochutnavku pfirodnich oleju, aroma-masaze pro kojence i maminky.

V minulém roce jsme sbirali plastova vicka od pet-lahvi. Akce se zU€astnila
Siroka verejnost z Trebechovic a okoli (nejvice sbiraly staré babicky z Domova
ddchodcu). Vytézek z prodeje vi€ek jsme poukazali na projekt vystavby Skoly
v Africe.

Spolupracujeme se Stfediskem ekologické vychovy a etiky SEVER
z Hradce Kralové. Diky tomu pfijedou 1 — 2x ro¢né do naSeho RC zahrat divadlo
s ekologickou tématikou (pf. o tfidéni odpadu) a 1 — 2x ro¢né jedeme s détmi do
HK na jejich program (pf. o jaru, vytvarna dilna — pfirodni batika).“ (Katefina
Capkova)
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Stredisko kiest'anské pomoci Klubi¢ko, Litomérice

,Matefské centrum Kubicko z Litoméfic otevielo novou sluzbu, kterd neni
pouze pro rodiny s détmi. Kazdy, kdo se chce dozvédét néco zajimavého z oblasti
zdravého Zzivotniho stylu, ma nyni moznost navstévovat ,eko besedy“. Dozvite se
o ekologickém zplsobu Zzivota, jak byt Setrny k pfirodé, ale hlavné sam k sobé.
Témata jsou rliznoroda a nezavisi pouze na lektorovi. Vzdy po vzajemné domluvé
se uskute¢ni beseda na zadané téma. Moznost pfispét svymi postfehy do diskuse
mohou vsSichni, ktefi maji chut podélit se s ostatnimi o zkuSenosti a pocity. Jsou
vitani nejen rodiCe, ale i mladé zacinajici rodiny, studenti nebo prosté jen ti,
kterym je zdravy zplsob zivota blizky. Velmi radi uvitame i navstévu babicek a
dédecku, nebot tradi¢ni Zivot, kterym dfive zili, mi byva castou inspiraci pro
nameéty besed. Zplsob zivota, ktery se udrzoval dfive, byval ¢lovéku pfirozeny a
.Kruhu rodinném*®. Pravidelné se schazi par maminek s détmi, atmosféra je
pfijemna, a tak mame moznost fesit otazky, které nas skute¢né zajimaji. Vzdy je
dan prostor na dotazy a otazky, které ucastniky pravé zajimaji.

Nezapomnéli jsme ani na individualni pfistup v ramci feSeni jednotlivych
témat. Pokud maji rodiCe néjaky problém &i dotaz, ktery je tfeba fesit jen ve dvou,

maji moznost vyuzivat individualnich konzultaci.” (Martina Lenikova)

MUM - Klub pro rodice a déti, Praha

.V naSem centru samoziejmé tfidime odpad, coz pokladdm za nutné
minimum kazdého gramotného ¢lovéka. Jsme zapojeny do jakéhosi svozového
programu tfidéného komunalniho odpadu a platime za to coby pravnicka osoba, tj.
muzeme odnaset tfidény odpad coby firma do pfilehlych kontejnerd. Jak fikam
samozfejmé minimum. K tfidéni vedeme nase déti i navstévniky.

Co se tyCe rozsahlejSich projektd, mam vizi jednoho jesté nerealizovaného
ekologického projektu na obecni Grovni. Nazev je PRALES MUMIN — cilem je
vytvoit pred na$im klubem na smésné zatravnéné plose 80m? oplocené
,pidinfisté“ pro navstévniky MC, jen svenkovnim posezenim ve dfevé a
piskovistém. Nas tym disponuje krajinnym ekologem a tak v Zalostné sidlistni Sedi
chceme dat projektu zeleny jako-naboj. Chci na fasddé klubu na hfistatku
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vybudovat jakési dievéné labyrinty (Soupatka) s okolni faunou a florou (napf.
hadanky typu poznej stopu zvifete, poznej list ze stromu...), mapovat tak
dostupnou zelefi a vyzyvat k pobytu v ni. Zadali jsme nelspésné v nékolika
grantech o podporu na tento projekt, ale tak mala plocha asi nebude zajmem
7adné nadace ani jiného sponzora. Projekt se neobejde bez G&asti mistni ZUS
(vytvarné ztvarnéni labyrintd), bez podpory mistniho truhlafe (venkovni masivni
nabytek), ale ani bez podpory obce — neb pozemek je obecni. Zatim mi po tfech
letech snahy o vystavbu oploceni, jakoZto prvniho kroku svitla nadéje, Zze jej obec
skute€né postavi. Chci pak hfisté slavnostné otevfit za UCasti starosty a
sochafskym happeningem (zvétraly piskovec), déti mohou sochat a padajicim
piskem se bude plnit budouci piskovisté, zahdjit provoz a vybizet k dal$i podpofe
na jeho zkraslovani.” (Barbora Zalohova)

Diskuse a zaveér

Z pfedchozich radkud, vypravéni nékterych center, je zfejmé, ze ekologicky
zaméfené aktivity maji zelenou. Casto se v centrech objevuiji zaklady ekologickych
aktivit, jako je tfidéni odpadu, vyuzivani starych materiall, az po spolupraci
s méstem, kdy jsou spolu angazovani do svozu odpadu apod. Matefsk& centra se
také zapojuji do celorepublikovych projektt a kampani.

U mnoha center se vyvinuly malé ekologické poradny, zajistujici vzdélavani
déti a rodicu. Pripadné alespon s ekologickymi poradnami €asto spolupracuiji.
Mezi détské vzdélavaci aktivity patfi oblibené pfirodovédné krouzky, jez
seznamuiji déti s prvky zivé a nezivé pfirody zabavnou formou.

Velkou souc¢asti mnoha MC se stava grantova politika v této oblasti. Snazi
se psat projekty s danou tématikou, které se v dnesni dobé tési velké oblibé. Za
coz muzeme byt jediné radi. Otazkou stale zlstava, zda je v soucasnosti (rok
2010) vynalozeno optimum financi na takoveéto aktivity? Pokud ano, jsou opravdu
rozdélovany na ucelné projekty &i spravnym organizacim? Tato otazka souvisi
S problémy organizaci tzv. dosahnout na granty. Mnohdy se setkavame
s pozoruhodnymi pozadavky ze strany vyhlaSovateld grantu ¢€i neadekvatnich
podminek plnéni. Samoziejmé dalSim problémem se jevi neschopnost zadatelu

sepsat takovy projekt, ktery by byl hoden ocenéni. Diky tomu bychom se mohli
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dostat k dalSim otdzkam spojenym se vzdélavanim obc¢anu. Nebot u mnoha
zadosti (at uz na cokoliv) je zapotfebi schopného C&lovéka, uméjiciho psat
projekty. Setkdme se stimto problémem napf. u veSkerych neziskovych
organizaci, sportovnich klubu ¢&i spravct pamatek. Pokud chcete finanéni podporu,
musite byt schopni tvofit projekty. Zde zauvazujme, jestli by nebylo vhodné,

zabyvat se v ramci vyuky touto problematikou na stfednich a vy$Sich Skolach?

6.8 Environmentalni vychova ve vyuce zakladnich skol
v Litoméricich

Mimo zaméry své diplomové prace jsem oslovila feditele zakladnich $kol
s nékolika otazkami tykajicimi se environmentalni vychovy.
1. Jakymi zpusoby ve Vasi Skole realizujete environmentalni vychovu?
2. V jakych pfedmétech se ve Vasi skole vyu€uje poznatkim o
environmentalni vychové?
3. Jak probiha vzdélavani uciteld na toto téma?
V Litoméficich se v sou€asné dobé nachazi 7 zakladnich skol. 6 Skol je
statnich, pficemz vétSina ma néjakou specializaci. Jedna Skola je soukroma.
PFi dotazovani jsem se setkala s neochotou Fediteld odpovédét mi na mé
otazky. Nejvstiicngji byl pan feditel Kriiak ze ZS Na Valech, jehoz $kola se na

oblast environmentalnich studii zaméfuje.

6.8.1 Zakladni skola Litoméfice, Na Valech 53
Nazev SVP: Do Zivota s ,jedni¢kou*
Jmeéno feditele: Mgr. Petr Kriiak

Internetové stranky: www.skolanavalech.cz

,Od roku 1997 je vzdélavaci a vychovny program obohacovan o prvky a
metody environmentalni vychovy. Ve spolupraci s regionalnim stfediskem
ekologické vychovy SEVER vytvafime na kazdy rok projekt trvale udrzitelné Skoly.
NaSi zakladni snahou je vytvofit pfatelské a bezpecné prostfedi pro setkavani
74k0, ugiteld, rodict i vefejnosti. Zaci béhem $kolniho roku vyjizd&ji na mnoZstvi

exkurzi, vyletd a pobytovych akci.

104



Ucitelé se systematicky vzdélavaji a pfipravuji projektové dny (napf. Den
Zeme), predstaveni pro rodie, vystavy praci zaki a mnoho dalSich akci pro déti,
rodiCe i verejnost.

Kazdy rok pomahame organizovat konferenci ekologické vychovy ,Kapradi*
pro pedagogy, zastupce mistnich samosprav a neziskovych organizaci v
Usteckém kraji. Zku$eni lektofi zde predavaji své zkuSenosti z oblasti
environmentalni vychovy formou praktickych seminaru.

V minulych letech jsme se zapojili do nékolika mezinarodnich projekta,

napr. ,Trvale udrzitelna Skola“ s tématem ekologické dopravy“ (Mgr.Petr Kriak)

Tabulka €.4: Témata environmentalni vychovy probirana v prabéhu 9-ti let

5 ENV ENVIRONMENTALNI VYCHOVA

1r 2 3 4 S 6r. r. 8.r 9r
Ekosystémy PRV PR..VV VV.PR PR ZVV |[PR F.CH CH. PR
Zakladni . - - e " x N - < - -

PV SP.PRV PRV.SP PR CJI.PR D.Z. PR M. F. PR CH.F CH. PR

podminky Zivota

Lidskeé aktivity a R . -
prablémy D.PR.VV. |D.F.pr. | D-CHPR|D.F CH

zivotniho PRV CILSPPRV | PR M,PR F.VO.SP [ VV.VO.SP f_(_;‘\‘sp f§ Z, Vv
prostiedi N o
o on | VO.CH.
Vztah ¢lovéka <pp <p.p PV P SPCIVYV. [PV.CIVV |E HV.VV. |PR VV :\'f,\,}i, Eﬁ; PR_HV
k prostiedi il bl M. P P2 TV, SV TV, SV SRS BrXeatats
P TV.SP

6.8.2 Zakladni Skola Litomérice, Bozeny Némcové 2
Nazev SVP: Bozena — harmonicka $kola
Jméno feditele: PaedDr. Vaclav Hané, Ph.D

Internetové stranky: http://www.skolabn.cz

,Kazdoro¢né probiha ve Skole projektovy den, Den Zemé. Projekt rozviji
porozuméni souvislostem v ekosystémech. Poskytuje znalosti, dovednosti a

péstuje navyky nezbytné pro kazdodenni jednani Clovéka k zivotnimu prostiedi.
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Rozviji spolupréci pfi feSeni problému ve skupinach. Vede ke spolupodileni

starSich 2akd na organizovani akci pro mladsi spoluzaky.

Projekt je realizovan v ramci jednoho dne v mésici dubnu. VyzZaduje velkou

pfipravu béhem predchoziho tydne.” (PaedDr. Vaclav Han¢, Ph.D.)

Tabulka €. 5: Témata environmentalni vychovy probirana v prabéhu 9-ti let

Tématické okruhy 1. stupen 2. stupen Realizace vramci skolniho
projektu
Ekosystémy PRV (1., 2., 3.) P(6.,7.) Den Zemé (1., 2., 3., 4., 5,,
PR (4. 6.,7.,8.,9)
wW(1,2,3.,4.,5)
SP (2))
Zakladni podminky Zivota PRV (1., 2., 3.) Z(6.,9) Den zvifat (1., 2., 3., 4., 5,,
PR (4., 5.) P (9. 6.,7.,8.,9)
v (1,2,3.,4.,5) SP (6.) Den Zemé (1., 2., 3., 4., 5,
CH (8.,9.) 6.,7.,8.,9)
F (8.)
NJ (6.)
Lidské aktivity a problémy | PRV (1., 2., 3.) Z(7.,8.,9.) Medialni den (9.)
zivotniho prostredi VL (5.) F(7.,8.,9) Den zvifat (1., 2., 3., 4., 5,,
VV (2,4) HV (7.) 6.,7.,8.,9)
SP(1.,83.,4) Den Zemé (1., 2., 3., 4., 5,,
6.,7,8,9)
Vztah ¢lovéka k_prostredi PRV (1.,2,3.) P (8.) Den zvitat (1., 2., 3., 4., 5.,
VL (5.) Z(7.,8.,9.) 6.,7.,8.,9)
SP (2.) NJ (6., 7.) Den Zemé (1., 2., 3., 4., 5,
6.,7,8,9)

6.8.3 Zakladni skola Litoméfice, U Stadionu 4
Nazev SVP: Skola zaklad Zivota

Jmeéno feditele: Mgr. Milan Sluka

Internetové stranky: www.ustadionu.cz

Tabulka €.6: Témata environmentalni vychovy probirand v prabéhu 9-ti let

5. ENVIRONMENTALNI VYCHOVA (EV)

1. stupen 2. stupen
Tématické okruhy Ll - - DRI -

1. 2. 3 4. s. 6. 7. 8. 9.
Ekosystémy (E) Pi Z.Pi | Pi Ch
Zakladni podminky Prv | VI Z.Pi | Pr Ch,F | Pi.
zivota (ZPZ) Ch
Lidské aktivity a V1 Pi CSP |CSP |E.Ch|F Z
problémy Zivotniho Pi,
prostiredi (LAPZP) Ch
Vztah ¢lovéka Ch Ch
k prostiredi (VCP)
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6.8.4 Diskuse a zaveér

Moje snahy o setkani se s fediteli Skol byly zmareny jejich velkou pracovni
vytizenosti. Proto jsem se sama na internetovych strdnkdch Skol podivala na
nékteré vzdélavaci plany. Zde jsem se zaméfila na vzdélavani v oblasti
environmentalni vychovy.

Podle dosazenych a vyhledanych informaci si dovoluji soudit, ze snahy o
zlepSeni zdravého Zivotniho stylu mladych lidi v roce 2010 jsou. Otazkou stale
zUstava, do jaké miry bude skute€¢né témto problémim vyuovano? Zda se déti
setkaji s problematikou, ktera se tyka jich samotnych a zda ji uziji i ve svém
budoucim zivoté? Nezapomerime na dulezitost uciteld, ktefi zde hraji nemalou roli.
Mohou ovlivnit jak hodnoty déti, tak i kvalitu vzdélavani. Environmentalni vychova
je oblast pruzna a inovativni. Neni staticka a stale se méni. Proto vidim velkou
dulezitost ve vzdélavani kantort. Nejen ve vysokoskolském vzdélani ucitelt, které
je vdnesSni dobé& samoziejmosti, ale i v dalSich odbornych vzdélavacich

seminarich.
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7. Zavér

Tato prace mi mnohé dala a mnohé vzala. Vzala pfedevSim energii, ¢as a
nervy. OvSem proti pozitivnim pfinosim se to Spatné zapomina. Vzdy jsem se
zajimala o zdravy Zivotni styl. Ale nikdy jsem se ho nepokousela zkoumat. Velmi
mne bavila teoreticka Cast, kterou jsem pojala jako odborného radce pro
nastavajici i sou¢asné rodi€e. Sama jsem se jeSté mnohému pfiucila.

Zajimavé bylo zjisStovat duvody, jaké se skryvaji v pohnutkach lidi k tomu,
aby se chovali tak ¢i onak. Kdyz jsem posléze vyhodnocovala dotazniky, nevéfila
jsem, jak velky maze mit vliv §kola, o to vice pak rodinné prostiedi. Ve vétSiné
pfipadl se objevovaly negativni vzpominky na vyuku na zakladni Skole v této
oblasti. Tim vice mne pak téSilo, kdyz si maminky chvalily dnesni Skolu jako
instituci. Tento poznatek mne, jako budouciho ucitele, opét motivuje k ucitelstvi.
Neménice fakt, ze zacinajici ucitelé nemaji mnoho moznosti pro motivaci ke své
budouci profesi. Chvala rodi€d mi znovu dodala na pocitu dulezitosti a potfebnosti.
Ujistila mne v tom, Ze jesté neni konec, Ze neni v8e ztraceno. Jesté existuje néco
dobré, pro co se da ucit nebo snad zit?

Jako zavére¢na slova, ktera nam vSem mohou byt velkou motivaci a
utéchou, si dovolim napsat jedno anglické prislovi: ,Ruka, ktera hybe kolébkou,
hybe celym svétem®.
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9. Seznam pouzitych zkratek

ADHD - Porucha pozornosti spojena s hyperaktivitou
BMI — Body mass index

CR — Ceska republika

DH — Du$evni hygiena

FAE — Fetalni alkoholovy efekt

FAS — Fetalni alkoholovy syndrom

kdJ — kilo joule

MC — Matefska centra

MR — Mentalni retardace

OSN - Organizace spojenych narodu
RD — Rodi¢ovskéa dovolena

RTG — Rentgenové vySetieni

SVP — Skolni vzdélavaci plan
Zdr.z.s. — Zdravy Zivotni styl

WHO - Svétova zdravotnicka organizace
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10. Seznam priloh

Pfiloha €. 1 Programova nabidka MC Klubicko, Litoméfice

Pfiloha €. 2 Dotaznik: Vliv rodi€ovstvi na zménu postoji ke zdravému zivotnimu
stylu - nevyplnény

Pfiloha €. 3 Dotaznik: Vliv rodi€ovstvi na zménu postoji ke zdravému zivotnimu
stylu - vyplnény 1x

Pfiloha €. 4 Dotaznik: Mapovani MC - vyplnény
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