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UvVOD

V praci se zabyvam problematikou zajmu rodi¢d o stravu jejich déti
predskolniho véku. V souvislosti se zménou ekonomickych a socialnich podminek se
zivotni styl rodiny méni a s tim souvisi i zmény ve stravovani. Tradi¢ni potraviny
jsou nahrazovany za prumyslové vyrabéné, ,rychlé“ pokrmy, a to spole¢né
s ubytkem pfirozeného aktivniho pohybu miize byt podnétem pro vznik obezity

a jinych zdravotnich komplikaci.

V praci se zamétuji na rodice déti predskolniho véku ze dvou hlavnich
divodt. Prvnim divodem je to, Ze rodice maji na vyvoj ditéte nepochybné nejvetsi
vliv. Z hlediska stravovani rodi¢e rozhoduji o tom, co a kdy bude dité jist. Druhym
divodem je pravé obdobi predskolniho véku, kdy se déti snadno u¢i novym
navyktim, které si pfenaseji do dospélosti. Rodi¢e by si proto méli uvédomit, ze ¢im
diive zac¢nou s upeviiovanim zdravych nutriénich navykd, tim mensi komplikace

ve stravovani hrozi v pozdéj$im véku.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti jsou
priblizeny zaklady spravné vyzivy, psychické aspekty vyzivy a vybrané problémy
a nedostatky spojené S nespravnou vyzivou déti. V praktické Casti je popsan pribeh
a vysledky vyzkumného Setfeni, které probihalo ve tfech matetfskych Skolach

v Ceském Krumlové.
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TEORETICKA CAST

1 Vliv vyzZivy na zdravi ¢lovéka

O vlivu zdravé vyzivy na zdravotni stav ¢lovéka pravdépodobné jiz nikdo
nepochybuje. Problémem u fady lidi ale mize byt vymezeni pojmu zdrava vyziva
tim, ze rozdéluji potraviny na zdravé a nezdravé. Je ale tieba si uvédomit, ze

neexistuji nezdravé potraviny, ale pouze nezdravd mnozstvi.(Kunova, 2004)

Zdrava vyziva mé velky vliv na spravny rdst a rozvoj détského organismu.
Spravné sestaveny jidelnicek by mél ditéti poskytovat vSechny potiebné ziviny
a dostatek energie k aktivnimu pohybu, aniz by byl détsky organismus zatéZzovan
ptebyte¢nymi kaloriemi. (Preston, 2009)

Zdrava vyziva se pozitivné uplatiiuje pti prevenci nékterych chorob. Genetické
pfedpoklady pro vznik onemocnéni ovlivnit nemizeme, pomoci vyvdzené stravy
apohybu je ale mozné oddalit nastup nckterych chorob (napf. aterosklerdzy,

hypertenze, obezity) a prodlouzit tak kvalitu zivota.(Kunova, 2004)

1.1 Jednotlivé slozky potravy

V lidské vyZivé pozorujeme a hodnotime aspekty fyziologické a aspekty
psychosocialni a filozofické. Pod pojmem fyziologické aspekty vyZivy rozumime
uspokojovani materidlnich potfeb organismu a dostatecny piivod energie, nutné
K udrzovani vsSech zakladnich funkci lidského organismu. Potieba energie se
postupné s vékem ditéte méni a tomu se musi pfizplsobit détsky jidelnicek. Pri
nedostateéném piijmu energie dochazi k unave, slabosti, pfi dlouhodobém trvani
I K podvyzivé a opozdovani ristu. Na nasem Uzemi je ale Cast&jSim problémem
nadbytecny pfijem energie z potravy, ktery mize mit za nasledek nadvahu a obezitu.

Abychom détem sestavili energeticky vyvazeny jidelnicek, je nutné vénovat
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dostate¢nou pozornost nutricnim hodnotam jednotlivych slozek potravy. (Illkova &

Vasickova, 2004)

11 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) patii spolu se sacharidy a tuky k zakladnim slozkam
potravy. Bilkoviny tvoii zaklad vSech tkani v lidském organismu a umoznuji rust
a obnovu tkani. Lidsky organismus si neumi proteiny ukladat do zasoby, proto

musime dbat na jejich dostateCny denni podil ve stravé. (Illkova & Vasickova, 2004)

U dospélého ¢loveka se jako prumérna potieba bilkovin udava hodnota 0,8 g na 1
kg télesné hmotnosti za den. Plnohodnotné bilkoviny obsahuji vSechny nezbytné
nutné aminokyseliny, fadime k nim bilkoviny ZivociSného pivodu, napf. vajeény
protein. Neplnohodnotnym bilkovinam né&které aminokyseliny chybi, nebo jsou
zastoupeny v neodpovidajicim poméru. Radime k nim proteiny rostlinného ptvodu.
(Maradova, 2007)

Proteiny jsou nezbytné ke spravnému riistu organismu, proto je u kojencti potieba
bilkovin zvySena az na 2g/kg t€lesné hmotnosti/den. V piedskolnim véku by podil

‘Gl

bilkovin ve stravé mél klesat na hodnotu asi ,,0,9 - 1 g/kg/den“". (Spole¢nost pro

vyzivu, 2011)

Nedostatecné pokryti potteby bilkovin mize u déti vést k vyrazné zhorSenému
télesnému 1 mentalnimu vyvoji. Dlouhodoby nedostatek bilkovin ve stravé mlze mit
za nasledek podvyZivu typu kwashiorkor, ktera je problémem pifedevSim
v rozvojovych zemich. Pii dlouhodobém nadmémém pif{jmu bilkovin z Easti
aminokyselin vznika tuk, a také mize dojit ke zhorSeni funkce jater a ledvin. U déti
se za nadmérnou davku bilkovin povazuje hodnota, ktera je o 30 % vysSi, nez
doporucena denni davka bilkovin. Zvyseni doporu¢eného mnozstvi proteinti asi o 20
% je vhodné pii rekonvalescenci nebo pifi pravidelné vyssi fyzické namaze.

(Maradova, 2007), (Foft, 2002)

! Zdroj: (Spole&nost pro vyzivu, 2011, s. 34)
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1.2 Sacharidy

vvvvvv

zdrojem energie. 1 g sacharidi poskytuje 16,7 kJ. Sacharidy pfijaté se stravou
poskytuji 55 — 65 % energetické potfeby clovéka. Nedostatecny piijem sacharid
vede ke snizené vykonnosti a inavé organismu. Nadbytecny piisun zvysSuje riziko

vzniku obezity. (Razova & Soltysova, 1997), (Frankova & Dvoiakova-Jant, 2003)

Sacharidy  délime na  monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy. Monosacharidy jsou v tenkém stfevé vstiebavany piimo. Velmi
rychle poskytuji energii, ale jednd se o pomérné¢ kratkodoby tucinek. Ostatni
sacharidy se nejprve musi rozstépit na monosacharidy. Polysacharidy (napt. Skrob)
se za pomoci enzymil §tépi v dutind Gstni a v tenkém stievé na glukézu. Stépeni
polysacharidii probiha pomaleji a energie se tak uvoliiuje pozvolna. Ve vyziveé
bychom tedy méli pted jednoduchymi cukry davat prednost polysacharidim, které by
mély potiebu energie pokryvat az z50 %. Ve stravé spole¢né s polysacharidy
pfijimame i vlakninu a pocit nasyceni trva delsi dobu neZ u jednoduchych cukri.
Polysacharidy jsou hojné zastoupeny napt. v obilovinach, lusténinach, bramborach.

(Maradova, 2007), (Razova & Soltysova, 1997)

Vlaknina patii mezi témét nebo Uplné nestravitelné sacharidy, piesto je ale pro
organismus velmi dutlezitd. Vlakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou.
Rozpustna vlaknina (pektiny) pozitivné ovliviluje hladinu cholesterolu a cukru
Vv krvi, zvétSuje objem stravy a prodluZzuje tak pocit nasyceni. Mezi zdroje rozpustné
vldkniny patifi ovoce, zelenina, obiloviny (obiloviny obsahuji rozpustnou
I nerozpustnou vlakninu). Nerozpustna vlaknina (celuldza a lignin) vyrazné zlepsSuje
sttevni peristaltiku, protoze urychluje prichod traveniny zaZivacim systémem.
Nerozpustnou vlakninu obsahuje napf. celozrnné pecivo, luSténiny, celozrnné

téstoviny, ryze natural. (Illkova & Vasickova, 2004), (Nevoral, 2003)

Vléknina je pro lidsky organismus velmi prospéSna, ve stravé by méla byt

zastoupena Vv dostatecném mnozstvi. Doporucena denni davka vldkniny je 25-30 g.
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Vyssi spotfeba vlakniny se velmi pozitivné uplatituje pii prevenci i 1é€bé nékterych

gastrointestinalnich chorob. (Nevoral, 2003)

ZvySenou pozornost bychom méli vénovat stile se zvySujici spotiebé
rafinovanych cukra. Takto zpracovana sachardza je zbavena vsech télu prospésnych
latek, které¢ byly obsazeny v puvodni suroviné (fepa, cukrova titina). Slouzi pouze
jako rychly zdroj energie, organismus je pomérné hodné zatézovan travenim
sachar6zy. Nadmérnd konzumace také vede ke zvySenému riziku vzniku zubniho

kazu. (Razova & Soltysova, 1997)

Déti si na sladkou chut’ rychle zvyknou, proto bychom se méli snazit do détského
jidelnicku nezatazovat sladkosti a slazené limonady. Doporucenou denni potiebu
sacharidt pokryji 3 — 4 porce obilovin, 4 — 5 porci ovoce a 4 — 5 porci zeleniny.
(Razova & Soltysova, 1997), (Nevoral, 2003)

1.3  Lipidy

Lipidy (tuky) jsou pfirozenou a nepostradatelnou soucasti lidského organismu.
Tvofi soucast bunéénych membran a hormond, umoziuji vstiebavani vitaminl
rozpustnych v tucich (A, D, E, K), urychluji vedeni nervovych vzruchli pomoci

myelinové vrstvy, ktera obsahuje fosfolipidy. (Fraitkkova & Dvotakova-Jand, 2003)

Tuky maji ve vyziveé nékolik dulezitych funkci. Ze vSech Zivin jsou nejbohat$im
zdrojem energie, 1 g tuku poskytne télu energii asi 37,7 kJ — dvojnasobné vice nez

u sacharidi a bilkovin. (RdZova & Soltysova, 1997)

Tuky obsazené ve stravé zlepSuji texturu potravin a také pozitivné ovliviiuji
jejich chutové vlastnosti. Tuky maji vysokou sytivou schopnost, kterd je zptisobena
hydrolyzou tuku na mastné kyseliny v tenkém stfevé. K pocitu sytosti ale dochazi
nejdiive po ptil hodinég, takze 1 pfes vysokou sytivost ¢asto dochazi k nadbytecnému
pfijmu energie. Tuky jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyselin, n¢které vyrobky

jsou také zdrojem lipofilnich vitamint, provitamind a sterold. (Maradova, 2007)

15



Tuky jsou slozeny z mastnych kyselin a glycerolu. Mastné kyseliny jsou
nasycené¢, monoenové a polyenové. Pomér nasycenych (N), monoenovych (M)
a polyenovych (P) mastnych kyselin ve stravé by mélbyt N:M:P=1:14:0,6.
(Maradova, 2007)

Nasycené mastné kyseliny nemaji dvojnou vazbu. JSou V nejvét§im mnozstvi
obsazeny v zivoc¢iSnych tucich, pfedevSim v tucich savcl. Z rostlinnych tukl
nasycené¢ mastné kyseliny obsahuje napi. kokosovy olej, palmojadrovy a palmovy
olej. ZvySeny piijem nasycenych mastnych kyselin vede ke zvySeni LDL
cholesterolu v krvi, zvySuje riziko vzniku obezity, kardiovaskularnich a nadorovych

onemocnéni. (Brazdova, 2000)

Mononenasycené mastné kyseliny maji v fetézci jednu dvojnou vazbu. Existuji
ve formé& cis nebo trans. VéEtSina monoenovych mastnych kyselin se vyskytuje
Vv konfiguraci cis. Takové mastné kyseliny maji ve vyzivé pozitivni vliv na hladinu
cholesterolu. Podil cholesterolu v krvi sice zastava zachovan, ale dochazi
ke zvySovani pozitivniho HDL a snizovani negativniho LDL cholesterolu. Dobrym
zdrojem mononenasycenych mastnych kyselin je olivovy nebo fepkovy olej. Trans-
nenasycené mastné kyseliny se vyskytuji v tucich prezvykavcl. Vznikaji také pti
ztuzovani rostlinnych olejli na roztiratelné tuky — margariny. Na zdravi ¢lovéka maji
trans-nenasycené mastné kyseliny podobny dopad jako nasycené mastné kyseliny —
snizuji hladinu HDL a zvySuji hladinu LDL cholesterolu. (Maraddova, 2007),
(Fraitkkova & Dvotéakova-Jant, 2003)

Polynenasycené mastné kyseliny maji v fetézci dvé a vice dvojnych vazeb. Mezi
polyenové mastné kyseliny patii i esencidlni mastné kyseliny, které organismus
neumi sdm syntetizovat, a proto je musime pfijimat v potravé. Esencidlni mastné
kyseliny rozdélujeme podle vzdalenosti prvni dvojné vazby od methylového konce
na skupiny N-6 a N-3. Mezi N-6 patii kyselina linolova a kyselina arachidonova.
Ke skupiné N-3 patii kyselina linoleova a déle kyselina eikosapentaenova a kyselina
dokosahexaenova, které jsou obsazeny v rybich tucich. Esencialni mastné kyseliny

jsou nezbytné k tvorbé prostaglandinii a steroidnich hormont. SlouZi také k prevenci
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krevnich trombl, ke snizovani hladiny cholesterolu a k prevenci ateroskler6zy.
Dlouhodobé nedostatecny pfijem esencialnich mastnych kyselin ma za nasledek
snizeni fyzické vykonnosti, tvorbu ekzémi, nepfirozenou pigmentaci kaze

a zhorSenou hojivost kiize. (Bayer, 2005), (Maradova, 2007)

U malych déti je potieba tukii lehce zvySena, po dosaZeni tfetiho roku zivota
dité¢te by ale denni pfijem nemél piekroc€it hodnotu 30 % z celkové energie.
Primérné ale déti 1 dospé€li konzumuji asi 38 — 40 % a tim dochazi ke zvyseni rizika

obezity a kardiovaskularnich chorob. (Foit, 2002)

1.4 Voda

Voda je nezbytnou soucasti lidského organismu, je potfebna pro pfeménu latek
Vv organismu, funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu latek, ma dobrou termoregulacni
schopnost, umoziuje transport zZivin a odpadnich latek. Tvofi asi 60 - 70 % télesné
hmotnosti, u déti tvoii voda vice nez 2/3 celkové hmotnosti. Zenské télo obsahuje
ptiblizné o 10 % vody méné nez muzsky organismus. Obsah vody Vv téle se také

sniZuje se zvySujicim se v€kem ¢Eloveéka. (Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

Clovék denné vydava asi 2800 ml vody (550 ml dychanim, 600 ml kizi, 1500 ml

moci, 150 ml stolici), a stejné mnozstvi tekutin musi 1 pfijmout. (Maradova, 2007)

Pii spravné vyzivé piijimadme zna¢né mnozstvi tekutin s potravou. Zbytek musi
byt pokryt napoji. Pfi akutnim nedostatku tekutin dochézi ke zhorSeni fyzického
I psychického stavu, zhorSeni pozornosti a nevolnosti. Pfi chronickém nedostatku
tekutin dochazi k dehydrataci organismu, kterou vnimaji mozkové buniky. Dochazi
tak k bolestem hlavy a k nebezpec¢i vzniku psychickych poruch. Dehydratovany
organismus se projevuje také zhorSenou funkci ledvin, zvySenym rizikem tvorby
ledvinovych a Zlu¢nikovych kamentl a zvySenym krevnim tlakem. Ztrata 20 % vody

je smrtelnd. (Foit, 2002), (Kejvalova, 2005)
Doporuceny denni piijem tekutin se u déti vypocitava podle hmotnosti ditéte:
e Do 10 kg — 100 ml na 1 kg hmotnosti ditéte
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e Mezi 10 - 20 kg — 1 000 ml + 50 ml na kazdy 1 kg nad 10 kg

e Nad 20 kg — 1 500 ml + 20 ml na kazdy 1 kg nad 20 kg (Foft, 2002)

Skutecné potfeba vody ale mize byt vyssi, musime zohlednit teplotu prostiedi,
fyzickou aktivitu nebo podévanou stravu (napf. vysoky obsah soli v potravinach).
Potieba vody se také zvySuje pii nékterych chorobach, zejména pii priymovych

onemocnénich nebo pti zvraceni. (Maradova, 2007)

1.5  Vitaminy

Vitaminy jsou biologicky aktivni latky, které lidsky organismus neni schopen
sdm vytvaret a musi je pfijimat s potravou. Jsou to prekurzory biokatalyzatort, nutné
k fungovani enzymi, hormonti, nebo k likvidaci volnych radikala. Provitaminy jsou
latky podobné povahy, ze kterych si organismus vitamin dokaZe syntetizovat.

(Pokorny & Péanek, 1996)

Kazdy vitamin bychom méli pfijimat v optiméalni ddvce. Pfi nedostatecném
pfijmu vitaminu se po Case projevi hypovitaminéza, pti uplném vylouceni vitaminu
ze stravy nastava avitaminéza. U né€kterych vitaminl, napf. A nebo D, je mozna
| hypervitaminéza v disledku nadmérného pifijmu daného vitaminu. (Pokorny &

Pének, 1996)

Vitaminy délime na dv¢ zakladni skupiny — vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E,

K), a vitaminy rozpustné ve vodé (C, vitaminy skupiny B).

Vitamin A a jeho provitamin beta-karoten podporuje zrak, zlepSuje imunitu,
chrani kiZi, podporuje a urychluje hojeni ran. Pfi hypervitamindze nastavaji bolesti

hlavy, zvraceni, zmény na kizi.

Vitamin D ovliviluje imunitni systém, je dilezity pro sprdvné hospodateni

vapniku a fosforu v organismu a pro tvorbu kostni hmoty. Z potravy ¢lovek ziskava
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provitamin D, ktery se za ucasti dopadu slune¢niho zafeni na kiazi aktivuje

na vitamin D. Pfi nadmérném piijmu hrozi organismu hyperkalcémie a kalcinoza.

Vitamin E ma vyznamnou antioxida¢ni funkci, uplathuje se v prevenci
kardiovaskularnich nemoci. Piisobi preventivné proti rakoving, zlepsuje kvalitu kiize.

Hypervitaminéza se objevuje az pii dlouhodobém podavani vysokych davek.

Vitamin K vyznamné ovliviiuje krevni srazlivost, pii nedostatku muzZe nastat

hemorhagie (krvaceni do vnitinich organti).

Vitamin C je vyznamny antioxidant, podporuje imunitu a odolnost proti stresu,
zvySuje vykonnost, podporuje vstiebavani zeleza. Hypovitamindza vede k unave,

snizeni imunity. Avitamin6za ma za nasledek kurd¢je.

Vitaminy skupiny B pozitivné ovliviuji regeneraci jaterni tkané a odolnost proti
toxinim, ovliviiuji kvalitu kiize a plsobi na krvetvorbu. Nedostatek se miize
projevovat jako nechutenstvi, unava, kie¢e nebo anémie. (Foit, 2002), (Kunova,

2004), (Pokorny & Panek, 1996)

1.6  Mineralni latky

Lidské télo je mineralnimi latkami tvotfeno ze 4 %. Z tohoto mnoZstvi je 83 %
ulozeno v kostech. Mineralni latky se rozdé€luji podle nékolika kritérii. Podle
prospeSnosti je muzeme rozdé€lit na nezbytné (esencidlni), prospésné (biogenni)
a Skodlivé (abiogenni, toxické). Podle potfebného mnozstvi je rozdélujeme
na makroprvky, mikroprvky (stopové prvky) a ultrastopové prvky. Makroprvky (Cl,
K, Ca, Na, Mg, P) musi organismus pfijimat ve vét§sim mnozstvi, pfiblizné nékolik
grami denné. Mikroprvky (Fe, Si, Cu, Zn) staci pfijimat v men$im mnozstvi, nékolik
miligramli denné. Ultrastopové prvky (Ni, Se, J, Co, Cr, F) jsou potiebné v jeste
menSim mnozstvi, méné nez 1 miligram denné. Mineralni latky pfijimame ve strave,
jsou Vv dostatecném mnozstvi obsazeny V béznych potravinach, technologickou

upravou potravin se ale obsah mineralnich latek podstatné snizuje. (Maradova, 2007)

19



Strucné lze fici, Ze v organismu jsou mineralni latky nezbytné pro stavbu kosti
a zubu (Ca, Mg, P a stopové prvky), udrzeni vnitiniho prostiedi (P, Mg, Ca, Na, K,
Cl), pro spravnou ¢innost enzymu a pfeménu latek (Zn, Cr, B) a pro ¢innost nervové

soustavy (Fe, P, Cr, Mn, B). (Foit, 2002)

2 Psychologické aspekty vyzivy v détském véku

V détském zivoté jidlo neslouzi pouze k uspokojovani zakladnich biologickych
potieb, souvisi také s potiebami emocnimi a psychosocialnimi. Dit¢ nehodnoti jidlo
podle jeho vyzivové hodnoty, nové pokrmy si spojuje s urCitou situaci a se zazitky.
Asociace pokrmu s pozitivnimi nebo negativnimi zazitky vyznamné ovlivituje oblibu
nebo odmitani uréitych pokrmt i v pozdé€jsim véku. Vliv na oblibu jidla ma také jeho
barva. U nejmensich déti vliv barvy na preferenci nékterych pokrmii neni moc
napadny, u ptredskolnich déti ale bylo zjisténo, Ze davaji pfednost cervené, oranzové
a Zluté barvé. A zelena barva je naopak nejméné oblibend. (Frankova, Odehnal, &

Patizkova, 2000)

Nékteré averze a vzorce potravniho chovani mohou mit vrozeny zaklad. Odpor
uréitych pokrmti muze byt disledkem enzymatickych a metabolickych poruch.
Vrozené jsou také zvlastnosti chutovych receptori a citlivost Cichu, tyto faktory

ovliviiuji vztah k jidlu. (Fraitkova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

2.1  Vyvoj vyzivovych zvyklosti

VyzZivové zvyklosti a postoje rodiny k jidlu ovliviiuje nékolik faktorti — genetické
vlivy, osobnosti rodicl, vychovné metody rodicli, vliv sourozencli, a také

ekonomicka a socidlni situace rodiny. (Fraitkova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

Ve vétsSin€ zapadnich kultur dochézi mezi 4. — 6. mésicem od narozeni ditéte

k zavadéni polotekuté nebo pevné stravy. Toto obdobi se oznacuje jako senzitivni
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perioda pro chut. Pokud se kojenec s novymi chutémi setkavd opakovan¢, mohou
pro dané potraviny vznikat preference, které si dit€¢ pienasi i do pozd¢jSiho veku.
V tomto obdobi se nevytvareji ptredpoklady pouze pro oblibu nékterych jidel, ale také
pro jejich odmitani. Odpor vici nékterym pokrmim muze byt spojen s nespravnou
vyzivou kojici matky. Urcité latky z potravy, napt. kofeni, mohou piechazet
do matefského mléka a zpusobit tak potize ditéti, které jesté neni na takto vyrazné
chuté piipraveno. Na spravny vyvoj vyzivovych navyki ma vliv také obdobi
piiblizné mezi 6. — 7. mésicem zivota ditéte, které se oznacuje jako senzitivni perioda
pro texturu a konzistenci. Bylo prokazano, ze déti, kterym v tomto obdobi nebylo
umoznéno zvykat tuhou potravu, mivaji problémy s pfijmem pevné stravy
I V pozdéjsim veéku. Nedovedou sousto rozmélnit a maji potize také s polykanim.

(Frankovéa, Odehnal, & Parizkova, 2000)

Malé déti Casto trpi neofobii, coz je strach z novych a neznamych véci, osob nebo
i pokrmi. Neofobie, kterd se vyraznéji projevuje u déti kolem prvniho roku Zzivota,
je spojena s novymi chutémi, barvami, konzistenci a celkovym vzhledem pokrmu, se

kterym se dit¢ setkava poprvé a odmitd ho snist. (Fraitkova, Odehnal, & Patizkova,

2000)

Nové potraviny bychom do jidelnicku méli zafazovat postupné a po menSich
davkach. Do konzumace novych potravin déti nenutime, vétSinou dochazi
k opa¢nému tc¢inku — K jesté vétsimu odporu. Dité potiebuje delsi dobu, aby k nové
potraving ziskalo kladny vztah, psychologové uvadéji, Ze novou potravinu potiebuje
dité ochutnat az 11x, nezZ mize byt bez problémi zatazena do jidelnicku. (Illkova &

Vasickova, 2004)

2.2 VIliv rodiny na vyvoej vyzivovych zvyklosti ditéte

Zpisob, jak si dit¢ osvojuje vyzivové zvyklosti a vytvafi si vztah k jidlu, je uzce
spjat s rodinnym prostfedim a zivotnim stylem rodiny. Pokud si dit€¢ ma osvojit
zéasady zdravého nutri¢niho stylu, je tfeba zacit s jeho vytvarenim uz od tutlého véku

ditéte. Nejprve je ale nutné, aby si zdravé nutriéni zvyklosti osvojili rodice, protoze
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jsou vzorem pro své déti, které jejich zvyklosti rady napodobuji. (Frankova, Odehnal,

& Parizkova, 2000)

Jednou ze zasad zdravého zivotniho stylu je dodrzovéni pravidelného denniho
rytmu. Zejména u déti je pravidelny rytmus dulezity nejen z hlediska vyzivy, ale také
kvali fyzické 1 psychické vykonnosti. Rytmicnost je pro lidsky organismus vyhodna,
protoze ho ekonomizuje a harmonizuje. Oddéluje fazi aktivity od faze klidu, kdy
probihd regenerace organismu a doplnéni energetickych zasob. U déti je tfeba
dopliiovat zasoby zivin Castéji a po menSich davkach. U novorozenci by krmeni
melo probihat zhruba jednou za 90-150 minut, postupné se interval mezi jidly
prodluzuje na 3-4 hodiny. Pro déti 1 dospélé plati, ze by denni pfisun potravy mél byt
rozdélen do n€kolika mensich porci béhem celého dne (ne pouze tii hlavni jidla).

(Frankova, Odehnal, & Parizkova, 2000)

Nutri¢ni zvyklosti ditéte jsou do zna¢né miry ovlivnény osobnosti a charakterem
rodiCe. Intelekt, z4jmy, temperament, charakterové vlastnosti a fada dalSich faktort
mohou ovlivnit to, zda si dit¢ oblibi stejny pokrm jako rodi¢, nebo naopak. Vztahem
nutri¢nich preferenci mezi rodicem a ditétem se zabyva celd fada odbornych praci.
Vysledky téchto praci prokazuji to, Zze déti snadnéji pfijmou novou potravinu, pokud
maji moznost béhem prvniho ochutnavani pozorovat své rodice a sledovat, jak novy
pokrm pfijimaji oni. Zajimavé vysledky pifinesla také vyzkumna prace, kterd
se zabyvala vlivem otce, matky ¢i sourozenct na piijeti nového pokrmu. Ve vétsing
rodin ma vyzivu na starosti matka, v této praci ale bylo zjisténo, ze pokud s novou
potravinou piijde otec, je vétsi Sance, Ze se potravina zafadi do stalého jidelnicku,
nez kdyz se o zarazeni nové potraviny do jidelnicku snazi matka nebo sourozenci.

(Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

2.3  Zajem ditéte predSkolniho véku o vyZivu

Predskolni v€k je obdobim vyrazného fyzického, intelektového, citového
i spoleCenského rozvoje ditéte. Dité je velice aktivni a snazi se postupné

osamostatiiovat, umi pouzivat jidelni pfibor a dalSi ndstroje a pomucky. Dité
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v predskolnim veku je velmi sugestibilni, snadno si osvojuje hygienické, pracovni,

spolecenské 1 nutricni navyky. (Matéjcek, 2005)

Dit¢ v predskolnim véku se rado zapojuje do pfipravy pokrmil, pomaha
s nakupem potravin, zajima se o technologické upravy potravin. Rodice by s détmi
V kuchyni méli mit dostatek trpelivosti a vysvétlit ditéti postup piipravy a vyznam
jednotlivych potravin. Dité se pak snadnéji nauc¢i zdravym nutriénim navyktm a je
vEtsi Sance, ze si tyto navyky prenese i do pozdéjsiho veéku. (Illkova & Vasickova,

2004)

Dité se v pfedSkolnim véku stavd v jidle samostatn¢j$Sim, samo si umi vybrat
pokrmy, na které ma chut’, umi si Iépe regulovat pfijem potravy. Zaroven je ale také
snadno ovlivnitelné, a toho vyuziva reklama ve sd€lovacich prostfedcich. Bylo
prokéazano, ze déti, které Castéji sleduji televizi a 1épe si pamatuji reklamni slogany,
maji vetsi sklony k nadvdze a obezité. V tomto piipadé¢ se rodi¢e musi snazit
vysvétlit ditéti, Ze ne vSe, co reklama nabizi, je té€lu prospésné. (Illkova & Vasickova,

2004)

2.4  VyZiva v mateiské Skole

Matetska skola ma na dité velky vliv, podporuje télesny i duSevni vyvoj ditéte,
rozvoj tvofivosti a intelektu, déti se uci spolupracovat a pomahat si. Matetska Skola
je dulezita 1 z hlediska utvareni vyzivovych zvyklosti ditéte. Dité se zde setkava
s fadou novych pokrmu, které z domova nemusi znat a zpravidla je nejprve odmita.
Docilit zvySeni obliby nového pokrmu je mozné jeho opakovanym podévanim a také
chvalenim ditéte, pokud pokrm sni. Do ochutnavani nového pokrmu by ale déti
nemély byt nuceny, to naopak muize jest¢ vice podpofit vznik averze na dany pokrm.
Velkou roli také hraje autorita ucitelky, kterd miiZze motivovat déti k ochutnani
pokrmu tim, ze bude jist s nimi a pokrm si bude pochvalovat. (Fraikova, Odehnal, &
Patizkova, 2000)
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Déti také hodnoti to, jak dany pokrm vypada. Zajimavosti je, ze Casto neji
vSechny slozky pokrmu najednou, ale postupné. Nejprve vétSinou sni prilohu a maso

nechavaji nakonec. (Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

Sestavit takové jidlo, které bude chutnat riznym vékovym kategoriim, bude
splnovat nutricni pozadavky, bude na talifi vypadat dobie a navic neptekro¢i dané
finanéni naroky, pro kuchatky v matefskych $kolach jisté neni lehky tkol®. Pokud
jsou ale tyto podminky splnény a dit¢ se zaroven v mateiské Skole a v rodiné uci
spravnému nutri¢nimu chovani, existuje vysoka pravdépodobnost, ze si dité spravné
vyzivové zvyklosti osvoji natolik, Ze ani v pozd&jSim véku nebude mit problém

s jejich dodrzovanim. (Frainkova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

3 Poruchy prijmu potravy v détském véku

Neptiznivé zkuSenosti v pfimé ¢i nepiimé souvislosti s jidlem mohou mit
za nasledek okamzité ¢i pozdéjsi a kratkodobé nebo dlouhodobé poruchy piijmu
potravy. Nékteré poruchy se mohou projevit jiz v Gtlém veku, jiné v dospivani nebo
az vdospélosti. Mezi problémy pfijmu potravy mizZzeme zafadit naptiklad
nechutenstvi, odmitani jidla, mentalni anorexii a bulimii nebo ptejidani, které mize
vést k nadvaze a obezité. Tyto poruchy ovliviiuji nejen fyzicky, ale 1 psychicky stav

ditéte. (Frankova, Odehnal, & Parizkova, 2000)

Na vznik a vyvoj poruch piijjmu potravy maji vliv dvé hlavni pfiiny. Prvni
Z nich je nedostatecnd nebo Spatna vyZiva nezavisle na vili ditéte. V tomto ptipadé
jde o jednani rodicu a jinych osob, které o dité pecuji, nebo o zdravotni stav ditéte,
ktery neumoziiuje spravny piijem a vyuziti potfebnych Zivin. Jedna se naptiklad

0 stavy doprovazejici infekéni onemocnéni, poruchy metabolismu apod. Druhou

Z Normy pro stravovani v MS jsou uvedeny ve vyhlagce &. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovéni
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pti¢inou je zdmérné pusobeni ditéte na svilj nutriéni stav. Jednd se o problémy mezi

stavem odmiténi jidla a prejidanim. (Fraikova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

3.1 Podvyziva

Podvyziva je Castym jevem V rozvojovych zemich, miizeme se s ni setkat ale
i ve vyspélych statech. Podvyziva vznika jako disledek nedostateéného piijmu

(karence) energie, nebo konkrétni ziviny. (Pokorny & Panek, 1996)

V piedskolnim veku se détské t€lo meéni — koncetiny se prodluzuji a zmensuje
se vrstva podkozniho tuku. Proto i dité, které je dostate¢né zivené, miize svym
vzezienim pusobit dojmem podvyzivy. Pfi nedostatku zivin se u déti projevuji
necharakteristické v§eobecné karenéni projevy, déti jsou neklidné, trpi precitlivélosti

a nespavosti, snizenou vykonnosti, nechutenstvim apod. (Hnéatek, 1977)

3.2  Disledky podvyzivy

Nedostatek zivin ma détsky organismus negativni vliv. Karenéni choroby
(beri-beri, pelagra, skorbut, kwashiorkor,...) se v nasich podminkach nevyskytuji.
Podvyziva se mize projevit na zménach vahy a vysky ditéte. Posuzovani stavu ditéte
pouze podle téchto udaju ale miize byt neptesné, protoze détské télo se rychle méni.
Objektivné I1ze udaje o nutricnim stavu ditéte posoudit podle vysledkli dlouhodobého

méfeni riistu a vyvoje ditéte. (Hnatek, 1977)

Pfi nedostatku Zivin mizeme pozorovat Casté zmény na kiZi, na rtech,
na jazyku, na dasnich a v ocich. Pfi nedostatku nékterych zivin, zejména zeleza,
muzeme pozorovat bledost ktize. Trvald folikularni hyperkeratoza (,,husi ktze®)
muze vzniknout pfi nedostatku vitaminu A. K projeviim karence vitaminu A patii
také sucha, Supinatd kiiZe. Karence niacinu muZe zpUsobit zanét sliznice jazyka
(glositidu). K projevim glositidy patii otok jazyka a napadné Cervené papily.
Na rtech se nejvyraznéji projevi karence vitaminu B,. Pfiznakem je bledost sliznice
ustnich koutkli, dochdzi ke zten¢eni a mokvéni sliznice a tvoii se na ni jemné

trhlinky. Na dasnich muzeme pozorovat nedostatek vitaminu C. Projevem jsou
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zvétsené, piekrvené a snadno krvacejici mezizubni vybézky dasni. Indikatorem
nedostatecné vyzivy jsou také oCi. Pfi nedostatku Zeleza je sliznice ocnich vicek

bleda. Pti karenci vitaminu A dochazi k vysychéani o¢ni rohovky. (Hnatek, 1977)

3.3 Mentalni anorexie

S odmitanim potravy se u déti setkdvame pomeérné Casto. Mentalni anorexie —
chorobné odmitani potravy je ale zcela odlisny stav. ZjednoduSené lze anorexii
charakterizovat jako ,strach ztloustnuti“ a zkreslené vniméni vlastniho t¢la.

(Haslam, 1996)

Mentalni anorexie cCastéji postihuje divky nez chlapce, a nejvétsi vyskyt je
Odbornici z oblasti pediatrie a psychologie ale doporucuji sledovat i mladsi vékové
kategorie, nebot’ nékteré odchylky v potravnim chovéani a postoje k jidlu mohou

signalizovat pozdé&jsi nastup nemoci. (Frankova, Odehnal, & Patizkova, 2000)

Faktory, které ovliviluji nastup anorexie, rozdélujeme do tii skupin — faktory
individualni, rodinné a sociokulturni. Mezi individualni faktory patii neschopnost
nckterych divek (chlapcli) vyrovnat se se zménami postavy v dospivani.
Omezovanim potravy, zvracenim a nadmérnym cvicenim se snazi si udrzet pavodni
vzhled a nizkou véhu. Rodinné faktory ovliviiuji vznik mentalni anorexie u osob,
V jejichz rodinach miizeme pozorovat abnormalni vzorce rodinné interakce. Casto se
jedna o rodiny, které dit¢ nadmérné ochranuji, nebo o rodiny s nizkym emocionalnim
projevem. Sociokulturni faktory podnécuji vznik mentalni anorexie u osob, které se
pohybuji v prostiedi, které¢ je zaméfené na vykon, uspéch a sebeovladani. Tyto
hodnoty jsou spojeny s péci o zevnéjsek, je podporovan kult mladi a Stihlosti. Velkou

roli také hraji masmédia, kterd zkresluji realitu a ukazuji dokonalost, coz muze

negativné pusobit na psychiku a sebehodnoceni dospivajicich déti. (Nevoral, 2003)

Casny nastup anorexie (do 14 let v&ku ditéte) s sebou nese vétsi rizika nez
pozdéjsi nastup anorexie (u dospivajicich déti). MladSi déti maji mensi tukové

rezervy, proto hrozi rychlej$i nastup zdravotnich komplikaci a dehydratace. Hrozi
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moznost zpomaleni nebo zastaveni télesného rlstu, nastupu puberty a sexudlniho
zrani. U mladSich déti také pozorujeme riziko vyskytu depresivnich stavli a naruseni

psychosocialniho zrani ditéte. (Krch, 2002)

Lécbu mentalni anorexie u mens$ich déti ovliviiuje vyssi riziko ohrozeni zdravotni
stavu, vek ditéte a s tim spojend schopnost spoluprace ditéte. Na pomoc a spolupraci
rodict je kladen vétsi diraz nez pii 1é€bé dospivajicich déti. Vice nez na patrani
po hlavni pficiné nastupu mentalni anorexie, je tfeba se zaméfit na psychicky stav
rodic¢i. Je nutné zbavit je pocitu viny za nemoc ditéte, motivovat je ke spolupraci

v boji proti anorexii. (Krch, 2002)

3.4 Mentalni bulimie

Mentalni bulimii charakterizuji zachvaty piejidani, po kterych nasleduje
umyslné navozené zvraceni, za ucelem zamezeni piibyvani na vaze. S mentalni
bulimii je Casto spojené také nadmérné uzivani diuretik a laxativ, nékdy také
nadmérna fyzicka aktivita. Casto doprovazi jiné poruchy piijmu potravy, zejména

mentalni anorexii. (Nevoral, 2003)

Mezi nasledky ptejidani, nasledného zvraceni a nadmérného uzivani diuretik
a laxativ patii bolesti bficha, zvétSeni slinnych zlaz, bolest v krku a také naruSeni
rovnovahy télnich tekutin a snizeny obsah draselnych ionti (hypokalemie).

Hypokalémie ma vliv na nepravidelny rytmus srde¢niho svalu. (Nevoral, 2003)

Mentalni bulimie se vyskytuje nej€astéji u divek starSich 16-ti let. U muzi,
a déti pod hranici 13 let se vyskytuje pouze sporadicky, proto se ji v této praci

nebudeme podrobnéji zabyvat.

3.5 Nadvaha a obezita

Nadvaha a obezita je v soucasné dob¢ jednou z nejrozsifenéjsich zdravotnich
komplikaci. V Ceské republice trpi 50 % obyvatel nadvahou a 20 % obyvatel je

obéznich. V détské populaci je procento osob trpicich obezitou mensi, jedna se asi
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06 — 7 %. Ztohoto poctu déti bude v dospélosti trpét obezitou zhruba 70 %.
(Marinov Z. , S détmi proti obezité, 2011)

Obecné plati, ze ¢im déle obezita u déti vznikne, tim vétsi je Sance, ze dité
zustane obézni 1 v dospélosti. Z piedskolnich déti, které trpi obezitou, zlstane 26 —
41 % obéznich 1 v dospélosti. Zatimco u obéznich déti ve Skolnim véku plati,
ze V dospélosti jich bude obéznich 42 — 63 %. Zaroven také plati, ze ¢im vyssi je
stupenn obezity u ditéte, tim vys$8i je riziko obezity i v dospélosti. (Aldhoon
Hainerova, 2009)

Détska nadvaha a obezita je v soucasné dobé velmi diskutované téma. Touto
problematikou se zabyva fada publikaci, spole¢nosti nebo for — napt. férum S détmi

proti obezité, které poskytuje rodi¢im i odbornym pracovnikim aktualni informace

Mrwe

3.6  Definice nadvahy a obezity

Nadvaha a obezita jsou problémy charakterizované zmnozenim tukové tkan¢.
U dospélych se ke klasifikaci nadvahy a obezity nej€astéji pouziva urceni body mass
indexu (BMI). Hodnota je vypocitana podle vzorce: hmotnost v kg/druha mocnina
vysky v metrech. Svétova zdravotnicka organizace (WHO) stanovila pro nadvahu
BMI v rozmezi 25,0 — 29,9 kg/m? a obezita je definovana jako BMI vyssi nez 30
V souvislosti se zménami rlstu, pohlavnim vyzravanim a celkovym télesnym
rozvojem. Castéji se proto u déti setkdvame s méfenim pomoci dostupnych
percentilovych grafii (pfiloha 4 a 5). V Ceské republice je doporuceno klasifikovat
BMI 90. - 97. percentilem jako nadvahu a BMI vyssi nez 97. percentilem hodnotit
jako obezitu. Dalsi moznosti uréeni mnozstvi télesného tuku je bioimpedance nebo

méteni koznich fas pomoci kaliperu. (Aldhoon Hainerova, 2009)
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3.7  Pri¢iny vzniku détské nadvahy a obezity

Obezita zplisobena nadmérnym energetickym piijmem je typickym piikladem
civiliza¢niho onemocnéni v rozvinutych zemich. Mezi mozné zdroje détské obezity
fadime genetické pozadi, obezitogenni prostfedi, faktory prostfedi, faktory vnimani

a zivotni styl rodiny. (Marinov & Pastucha, Praktickd détska obezitologie, 2012)

Genetické zdzemi se na rozvoji zmeén télesné hmotnosti podili ze 40 — 70 %.
Pouze nepatrné mnozstvi genli ma ale vliv na rozvoj obezity v jakémkoliv prostredi.
Obezitu vzniklou pouze na zakladé genetickych podkladii zptsobuji mendelovsky
dédéné syndromy (Pradera—Williho syndrom, Bardetiv-Biedliv syndrom), nebo
mutace jednoho genu, které se oznacuji jako monogenni formy obezity. Znatelné

Castgj$i je polygenni forma obezity, kdy se na vzniku obezity podileji genetické

faktory v interakci s faktory prostfedi. (Pafizkova & Lisa, 2007)

Kazda genetickd dispozice je vystavena pisobeni urcit¢ho obezitogenniho
prostiedi. V takovém prostiedi neni mozné stanovit pouze jeden hlavni zdroj obezity.
U zdravych déti je vyvinuta pfirozend regulace piijmu a vydeje energie. Tim
je zajisténo, ze se dité nepiejida. Uz v batolecim véku ale mize dojit ke zlomeni
a vyhasnuti pocitu sytosti. V batolivém veéku se také zacind projevovat podminény
reflex bezmyslenkovitého dojidani neomezené velkych porci. Rizikovym faktorem je
také vynechavani snidané, ktera by méla byt energeticky nejvydatnéjSim jidlem dne.
Dochézi k nesouladu mezi fyziologickymi a metabolickymi potfebami, coZ miliZze mit
za nasledek chorobné vecerni piejidani a stim spojené posilovani zasobnich

metabolickych pochodii. (Marinov Z. , S détmi proti obezité, 2011)

Prosttedi, ve kterém Zijeme, je ur¢eno mnoha riznymi faktory, které na sebe
vzajemné pasobi. Ceska republika patii mezi demokratické a ekonomicky vyspélé
staty. To mé své vyhody, dusledky ale i nasledky. Jednim z néasledki jsou problémy
spojené s termoneutrdlnim prostfedim. Vlivem vytdpéni a klimatizace vznika
optimalni télesna pohoda, kterd vyrazné ovliviiuje pfirozenou termohomeostazu
organismu. Bylo zjisténo, ze ptesidleni Eskymékti do tradiéné vytapénych domii,

u nich zptsobilo rozvoj obezity i bez zmény stravovacich navykt. Vliv prostfedi také
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zpusobuje zkracovani doby spanku, za poslednich 50 let se doba spanku zkratila
0 1,5 - 2 hodiny. Zkracujici se doba spanku je nepfimo imérna nartstu hodnoty BMI.
Nepochybny vliv na rozvoj obezity ma také omezeni chlize a pohybu, a nahrazovani
aktivniho odpocinku za pasivni. Dal§im velmi vyznamnym faktorem je rozvoj
industridlni velkovyroby potravin a pouzivani potravinafskych technologii. Takto
vyrabéné potraviny obsahuji velké mnozstvi jednoduchych sacharidt, tukd,
cholesterolu, soli a kofeni a jejich konzumaci je dosazeno nadmérného energetického

pfijmu. (Marinov & Pastucha, Prakticka détska obezitologie, 2012)

Faktory vnimani zahrnuji periody, kdy se déti seznamuji s novymi
potravinami a na zdkladé dojmt zjidla se vytvareji preference nebo averze.
(Fraikova, Odehnal, & Patizkova, 2000) Tyto periody jsou podrobnéji popsany
v kapitole 2.1.

Zivotni styl rodiny funguje jako jednotici prvek multifaktorialnich zdrojt
obezity. Na utvafeni osobnosti a hodnot ditéte se podili Skola, jeho kamaradi
a zajmy, ale nejvétsi podil ma vzdy rodina. Bylo zjisténo, ze obézni rodice maji
tiikrat Castéji déti trpici nadvahou nebo obezitou. Pokud jsou navic obézni oba
rodice, Sance, ze bude obézni i dit&, je 46 %. (Marinov & Pastucha, Prakticka détska

obezitologie, 2012)

3.8  Rizika détské obezity

Rozvoj détské obezity ssebou nese komplikace ve zdravotnim
| psychosocialnim stavu ditéte. Détska obezita mize mit za nasledek vznik
metabolického syndromu, DM 2. typu, kardiovaskuldrnich chorob, poruSeni
glukozové tolerance, ortopedické komplikace, u té¢zké formy obezity mize také dojit
K rozvoji syndromu spankové apnoe. Mezi méné zavazné komplikace patii dusnost,
unava, zvySena nachylnost k infekcim. Nejvétsi podil komplikaci je spojen
s nadvéhou a obezitou piedev§im u déti v dospivajicim véku. Obézni deti se Casto
potykaji také s psychosocidlnimi problémy. Mohou trpét nizkym sebehodnocenim,
pocitovat socidlni izolaci, Casto se stanou obéti posméchu a Sikany, hrozi riziko

depresi a uzkostnych stavii. (Aldhoon Hainerova, 2009)
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3.9 Prevence vzniku obezity

V soucasné dobé¢ plati, Zze o co obtizngjsi je terapie détské obezity, o to snazsi
je prevence jejiho vzniku. Za sviij zivotni styl nese odpovédnost predevsim jedinec,
do boje proti obezité by se ale méla zapojit celd spolecnost, v€etné potravinaiskych
firem a medialnich prostiedki, protoze dobfe informovany jedinec ma vyssi Sanci
na zménu zivotniho stylu. V prvni fad¢ je vzdy tfeba uvédomit si, Ze energeticky
pfijem by se mé¢l rovnat energetickému vydeji. (Marinov Z. , S détmi proti obezit¢,
2011)

Dulezitou roli opét hraje rodina. Dit¢ napodobuje a ptejimd zvyky svych
rodi¢li, proto by mélo byt v zadjmu rodicl v ramci prevence podporovat zdravy
stravovaci i1 pohybovy rezim. Dal$im dalezitym mistem je Skola. V rdmci prevence
obezity na Skoldch by bylo vhodné rozsitit vyuku télesné vychovy, podporovat
pfisun ovoce a zeleniny, zajistit détem dostatek volné dostupné vody (napf.
v barelech na chodbach) a naopak omezit automaty se sladkymi potravinami

a napoji. (Aldhoon Hainerova, 2009)

Pro ptedSkolni vek bylo sestaveno né€kolik zékladnich preventivnich opatfeni
vzniku nadvéhy a obezity. Jidlo by béhem dne mélo byt rozlozeno do péti
vyvazenych chodii. Pokrmy neni vhodné kofenit, stejné tak soleni by mélo byt
omezeno. Z hlediska pitného rezimu je nejvhodngjsi ditéti podavat Cistou
neochucenou vodu a neslazené népoje. Dulezitou roli v prevenci obezity ma pohyb,
kterému se predskolni déti vénuji predevSim kvilli zabavé a radosti a jsou velmi
aktivni, proto je vhodné pohybové aktivity déti rozvijet uz od utlého véku. Vzdy je
tieba myslet na to, Ze co se dit¢ nauci v predSkolnim ve€ku, si s Ssebou ponese
do dospélosti. (Marinov & Pastucha, Prakticka détska obezitologie, 2012), (Foit,
Stop détské obezite, 2004)
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4 Vybrané problémy ve vyzivé predSkolnich déti

Nasledujici kapitola se podrobnéji zamétuje na vybrané problémy, které jsou

soucasti dotaznikového Setfeni praktické ¢asti.

4.1 Vynechavani snidané

-----

do nového dne a vynechavat by ji neméli déti ani dospéli. Vynechanim snidané
dochazi ke kryti energetického dluhu ze zasobniho metabolismu a nasledné k jeho
dopliovani ve vecernim, fyzicky neaktivnim obdobi. Opakovanim tohoto procesu
dochazi k rozpojeni fyziologickych a metabolickych potfeb organismu. To ma
za nasledek patologicky vecerni hlad, posiluji se zasobni metabolické pochody, a to
muze vést ke vzniku nadvahy a obezity. (Marinov & Pastucha, Praktickd détska

obezitologie, 2012)

4.2 Nadmérné soleni a kofenéni pokrmu

Sul je dialezitou slozkou stravy ale nadmérny piisun soli a kofeni je jednou
Z pti¢in vysokého krevniho tlaku, zadrZovani vody v téle a potiZi s ledvinami. Dité si
na slanou chut’ snadno zvykne a po Case ji bude pravidelné¢ vyzadovat, proto se
do détské stravy doporucuje piidavat pouze minimalni mnozstvi soli. Déti by také
nemé¢ly konzumovat primyslové vyrabéné a dochucované polotovary a pokrmy
rychlého obcerstveni. Vhodné je détem podavat pouze ptirozené slané potraviny

a misto kofenicich smési pouzivat k dochucovani bylinky. (Haslam, 1996)
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4.3  Nadmérné slazeni pokrmii a napoju

Vlivem zvysené konzumace sladkosti, cukrovinek a slazenych napojti
spotieba jednoduchého fepného cukru stale stoupa. Pted 200 lety spotieba ¢inila 0,25
kg/osoba/rok. V Ceské republice spotieba fepného cukru nyni &ini zhruba 40
kg/osoba/rok. Takto vysoka spotieba neni piikladem zvySujici se potieby ale navyku
na fepny cukr. Clovék se bez n&j dokaze obejit, potiebnou hladinu glykémie si
organismus udrzuje pomoci Stépeni polysacharidi, které jsou hodnotnéjsi. (Kunova,

2004)

Minimalni pfijem sacharidd je 50 g denné. Primérny piijem sacharidi je 100-
300 g denn¢ a horni hranice je 500 g denné. Pti nedostatku sacharidi ve stravé
dochazi k odbouravéni tukovych zasob. Pti vyrazném nedostatku dochézi i k tbytku
svalové hmoty, piekyseleni organismu a také k ovlivnéni psychického stavu.
Vyraznéjsim problémem je nadbyteny piijem sacharidd, ktery zpusobuje ukladani
energetickych zasob a vede k poruse glukdzové tolerance a vzniku diabetes mellitus
Il. typu. (Kunova, 2004)

4.4  Doporuceny denni piijem jednotlivych sloZek potravy

Pro lepsi ptedstavu a usnadnéni dodrZzovani vyzivovych potieb ¢lovéka byla
vytvofena vyZivova pyramida® kterd znazorfiuje skupiny potravin a jejich
doporucena denni mnozstvi. V pyramidé (obr. ¢. 1) je znazornéno Sest skupin
potravin. (Gregora, 2004)

JidelniCek déti by mél obsahovat potraviny vSech skupin pyramidy s diirazem
na plnohodnotné bilkoviny a esencidlni mastné kyseliny, aby byl zajiStén spravny
riust a funkce metabolismu. Rodi¢e si ale s vyZivovou pyramidou casto neumcji
poradit a se sestavenim détského jidelnicku mohou mit problémy. Bylo prokazano,

ze 60 % déti predSkolniho véku pfijima ve strave vice energie, nez je doporuceno, 80

¥ Existuje mnoho podob vyzZivové pyramidy, autorka v praci pouziva pyramidu pravé z této publikace,
nebot’ je zaméfena na détsky veék.
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% ptijima nadbytek soli, 90 % déti dostava uz v 19 mésicich véku minimalné jednu
porci sladkosti denné a témét zadné dit€ do 3 let v€ku nepiijima ani jednu porci
zeleniny denné. (Kila navic piiblizuji pubertu - Zij zdravé.cz [online]. 2013 [cit.
2013-06-15]. Dostupné z WWW: <http://www.zijzdrave.cz/kila-navic/blog-
detskeho-obezitologa/kila-navic-priblizuji-pubertu/>.)

Obriazek 1: VyZivova pyramida, (Gregora, 2004)

4.4.1 Skupinad.1

Prvni skupinu pfedstavuji potraviny, které by mély tvorit nejvetsi Cast
jidelni¢ku. Do této skupiny fadime obiloviny, té€stoviny, ryzi, pe¢ivo. Pii vybéru je
vhodnéjsi volit tmavé, celozrnné pecivo a ryzi ,,natural® nez svétlé pecivo a moucné
vyrobky, které obsahuji vyssi podil sacharidu. Potraviny této kategorie jsou zdrojem
energie, vlakniny, vitamint (skupiny B) a minerdlnich latek (vapnik, Zelezo). Pro

dospélého je idedlni davka 3 — 6 porci denné, pro dit€¢ mezi druhym a ¢tvrtym rokem
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zivota 2 — 3 porce denn¢ a pro Ctytleté a starsi dité se doporucuji 3 — 4 porce denné.
Jedné porci odpovida napf. jeden krajic chleba, jeden rohlik nebo houska, jeden
kopecek ryze nebo téstovin (120 — 150 g). (Gregora, 2004)

4.4.2 Skupina ¢. 2

Do této skupiny fadime zeleninu a brambory. Piestoze energeticka hodnota
zeleniny je téméf nulova, zelenina je zdkladem vyvazené a zdravé stravy. Je zdrojem
vldkniny, vitamini (C, beta-karoten, kyselina listovd) a mineralnich latek (hoft¢ik,
draslik, fosfor). Dospély ¢lovek by mél denné piijimat 3 — 5 porci, dité¢ mezi druhym
a tretim rokem Zivota 1 — 2 porce denné a pro Ctyileté a starSi dité je doporucena
denni davka 3 — 4 porce. Jedné porci odpovida 150 g vafené zeleniny nebo brambor,

jedna vétsi mrkev nebo paprika. (Gregora, 2004)

4.4.3 Skupina¢.3

Do treti skupiny patii ovoce, které je zdrojem vlakniny (v mens$i mife
nez zelenina), vitamini a mineralnich latek. Nejvhodnéjsi je podavat ovoce
v gerstvém, syrovém stavu. Uprava kompotovanim neni vhodna v disledku
pfidaného mnoZstvi cukru. Pro dospélého c¢lov€ka jsou doporuceny 2 — 4 porce
denn¢, pro dit¢ mezi druhym a tfetim rokem Zivota 2 porce denné, pro dité Ctytleté
a star$i rovnéz 2 porce denné. Jedné porci odpovida jeden kus vétSiho ovoce (jablko,

banan, pomeranc), jedna sklenice ovocné §tavy. (Gregora, 2004)

4.4.4 Skupina ¢. 4

Ctvrtou skupinu tvofi mléko a mlé&né vyrobky. Tyto potraviny jsou zdrojem
snadno vstfebatelného vapniku a ZivociSnych bilkovin. Dospélym je casto
doporucovana konzumace nizkotuénych a odtu¢nénych mlécnych vyrobkt. U déti
toto omezeni ale neni nutné, protoze diky vyS§i pohybové aktivité maji 1 vySsi
potfebu dodani energie. Mlécné vyrobky se snizenym obsahem tuku navic obsahuji
malé mnozstvi v tucich rozpustnych vitaminli (A, D, E, K). Doporucenou denni

davkou pro dospé€lého ¢loveéka jsou 2 — 4 porce, pro dit€¢ mezi prvnim a tietim rokem
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zivota 1 — 2 porce denné a pro Ctyfleté a star$i dité 1 — 3 porce denné. Jedné porci
odpovida sklenice mléka (250 — 300 ml), 50 g syra, jeden jogurt (150 — 200 ml).
(Gregora, 2004)

445 Skupina €. 5

Patou skupinu vyzivové pyramidy predstavuji maso, driibez, ryby, luSténiny
a vejce. Jsou to potraviny, které lidskému organismu poskytuji pfedevsim zivocisné
bilkoviny a tuky, rostlinné bilkoviny luSténin, vitaminy skupiny B a mineralni latky
(predevsim Zelezo), moiské ryby jsou dulezitym zdrojem jédu. Zcela nevhodnou
formou jsou potraviny upravené uzenim a konzervaci (uzeniny, salamy, pastiky,...),
které obsahuji vysoky podil soli a konzervacnich latek a nemély by se vyskytovat
V jidelnicku dospélych osob, natoz v tom détském. Doporucenou denni davkou paté
skupiny potravin jsou pro dospélého ¢loveéka 1 — 3 porce denné, pro dité mezi prvnim
a tfetim rokem Zivota 0,5 — 1 porce denné a pro Ctyfleté a starSi dit€¢ 1 — 1,5 porce
denné. Jedné porci odpovida 80 g masa, jedna miska lusténin (150 — 200 ml), dva
vajecné bilky. (Gregora, 2004)

4.4.6 Skupina¢. 6

Sestou skupinu pyramidy tvoii Zivo&i§né tuky a volny cukr. Vrchol pyramidy
znadi, Ze tyto potraviny by se na jidelnicku nemély vyskytovat viilbec nebo pouze

ve velmi omezeném mnozstvi. (Gregora, 2004)
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PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti je popsan prubéh a vysledky vyzkumného Setteni, které bylo

provadéno na tfech mateiskych $kolach v Ceském Krumlové.

5 Cile vyzkumného Setieni
Cilem praktické ¢asti bylo:
e Zhodnoceni soucasné urovné domaciho stravovani déti predskolniho véku.

e Zhodnoceni vlivu poskytnutych edukacnich materidlli na zménu a zlepSeni

domaciho stravovani déti predSkolniho véku.

6 Ukoly

Pied zahajenim vlastniho vyzkumného Setfeni bylo stanoveno nékolik tkoli,

na jejichz zaklad¢ byl sestaven dotaznik a dal$i pribeh vyzkumného Setfeni.

e Ukol A: zjistit, jak rodi¢e zabezpeduji vyzivu svych déti, v navaznosti

na stravu podavanou v MS.

e Ukol B 1: zjistit, kjakym zméndm dojde ve stravé podavané rodigi

po poskytnuti edukac¢niho materialu €. 1 (ptiloha €. 2)

e Ukol B 2: zjistit, kjakym zméndm dojde ve stravé podavané rodigi
po poskytnuti edukacniho materidlu ¢. 1 (pfiloha ¢. 2) a materidlu €. 2

(ptiloha €. 3).

e Ukol B 3: zjistit, kjakym zménam dojde ve stravé podavané rodigi
po poskytnuti edukacniho materidlu €. 1 (pfiloha €. 2), materidlu €. 2 (ptiloha

&. 3) a po ochutnavce vybranych pokrmi s détmi v MS.
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7/ Cilova skupina

Cilovou skupinu tvofi rodi¢e déti predskolniho véku, které navstévuji vybrané

matefské $koly v Ceském Krumlové. Jedna se o tyto mateiské $koly:
e Matefska Skola, Za Nadrazim 223, Cesky Krumlov 381 01
e Matei'sk $kola, T. G. Masaryka 199, Cesky Krumlov 381 01

e Mateiska skola, Vysehrad 168, Cesky Krumlov 381 01

8 Metodika

Ve vyzkumném Setfeni byla pouzita metoda dotaznikového Setfeni

v kombinaci s akénim vyzkumem.

V lednu roku 2013 jsem oslovila tfi vybrané matei'ské skoly, které souhlasily
s provedenim vyzkumného Setfeni. V kazdé z téchto matetskych Skol byla vybrana

jedna tfida, ve které rodice souhlasili, a zapojili se do vyzkumného Setfeni.

Nastrojem sbéru dat byl specialné vytvoreny dotaznik (ptiloha ¢. 1).
V dotazniku respondenti (rodice) odpovidali na deset otazek tykajicich se vyzivy
jejich déti. Dotaznik byl rozd€len na dveé Casti. V prvni Casti rodi¢e odpovidali
nadevét obecnych otazek o stravovacich zvyklostech jejich déti. Druha cast
dotazniku se tykala konzumace jednotlivych druhti potravin. Rodi¢e méli uvést, kolik
porci vybranych potravin dité¢ dostavd mimo matefskou Skolu. Dotaznik byl v uvodu
doplnén kratkym textem, ktery obsahoval pfedstaveni, zdivodnéni a postup
vyzkumného Setfeni, podékovani za ochotu pii vypliovéani, zaddost o pravdivé

informace a ujisténi o anonymité dotazniku.

V kazdé matetské Skole probéhlo prvni kolo dotaznikového Setfeni.
Nasledoval akéni vyzkum, ktery se Vjednotlivych Skolach lisil. Po provedeni
akéniho vyzkumu nasledovalo druhé kolo dotaznikového Setfeni, ve kterém byl

rodi¢lim rozdan ten samy dotaznik, jako v prvnim kole, za icelem porovnéani hodnot.

38



Matetska skola Za Nadrazim: prvniho kola dotaznikového Setfeni se v lednu
roku 2013 zucastnilo 13 rodi¢i, po vyplnéni dotazniku byl v inoru roku 2013
rodi¢im poskytnut edukacni materidl o vyzivé piedSkolnich déti (pfiloha
¢. 2), druhého kola dotaznikového Setieni se v kvétnu 2013 zucastnilo 13

rodi¢a

Matetska Skola T. G. Masaryka: prvniho kola dotaznikového Setfeni se
V lednu roku 2013 zucastnilo 16 rodict, po vyplnéni dotazniku byl v tnoru
roku 2013 rodi¢im poskytnut edukacni material o vyzivé piedskolnich déti
(ptiloha ¢. 2), vbteznu roku 2013 byla rodi¢im poskytnuta brozurka
S vybranymi recepty zdravé vyzivy (pfiloha ¢&. 3), druhého kola

dotaznikového Setieni se V kvétnu 2013 z(castnilo 14 rodi¢t

Matetska skola Vysehrad: prvniho kola dotaznikového Setieni se v lednu roku
2013 zacastnilo 17 rodi¢l, po vyplnéni dotazniku byl v inoru roku 2013
rodi¢im poskytnut edukacni materidl o vyzivé predskolnich déti (pfiloha €.
2), Vvbieznu roku 2013 byla rodicim poskytnuta brozurka s vybranymi
recepty zdravé vyzivy (pfiloha ¢. 3), vbifeznu roku 2013 také probéhla
ochutnavka vybranych pokrmt (mrkvové muffiny, pomazanka z celeru
a mrkve) ptimo s détmi v matefské Skole, druhého kola dotaznikového Setfeni

se V kvétnu 2013 zacastnilo 15 rodi¢t

Vysledky prvniho kola dotaznikového Setieni

V néasledujicich tabulkach jsou vyhodnoceny vysledky prvniho kola

dotaznikového Setieni. Jako MS 1 je ozna¢ena Mateiska §kola Za Nadrazim, MS 2 je

Matetska $kola T. G. Masaryka a MS 3 je Mateiské $kola Vysehrad.

V této kapitole je vyhodnocen ukol A: zjistit, jak rodie zabezpecuji vyZzivu

svych déti, vnavaznosti na stravu podivanou vMS. Ukol byl vyhodnocen

po vyplnéni prvniho dotazniku rodici.
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Otazka €. 1: Myslite si, Ze strava ovlivituje zdravi ditéte?
Tabulka 1: Otazka ¢&. 1
otizkaé.1|MS1 |MS2 mS3 |
ANO 13 15 17

NE 0 1 0

Z vyhodnoceni otazky je patrné, Ze o vlivu stravy na zdravi ditéte pochybuje

pouze jediny respondent. Odpovédi na otazku €. 1 jsou zaznamenany v tabulce €. 1.

Otazka €. 2: Jsou nékteré potraviny, které Vase dit¢ odmita?
Tabulka 2: Otazka €. 2
ANO 9 10 13

NE 4 6 4

Z odpovédi zaznamenanych v tabulce €. 2 je patrné, Ze odmitani urcitych
pokrmi je u déti Castym jevem. U této otazky meli rodice moznost pfipsat, o jaké
potraviny se jedna. V odpovédich se nejcastéji vyskytovaly potraviny jako napf.

zelenina, lusténiny, kyselé potraviny, palivé pokrmy, houby.
Otazka €. 3: Snazite se dité motivovat k ochutnani pokrmu, ktery odmita?
Tabulka 3: Otazka ¢&. 3
otizkaé.3 [MS1 MS2 M83 |
ANO 11 10 11

NE 2 6 6

Z tabulky ¢. 3 vyplyva, Ze vétSina rodi€li ma snahu o zafazovani méné
oblibenych potravin do jidelnicku déti. U této otazky rodice méli moznost napsat,
jakym zpiisobem se snazi dit€ motivovat. Mezi odpovéd'mi se objevovaly ptiklady

spravné 1 Spatné motivace. Z téch spravnych vybiram napf.: ,,Aby byl pokrm
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barevny, slozeny napt. do slunicka, obliceje.”; ,,Jim pokrm s nim, a ptam se, zda také
ochutna, Ze je to moc dobré.”; , Pfikladem rodic¢t.” Ze Spatnych piikladi motivace

vybirdm napf.: ,,Slibuju odménu.*; ,,Pfemlouvanim — kousni si alespon jednou.*

Otézka €. 4: Podavate Vasemu ditéti 1 mén¢ bézné pokrmy? (kuskus, jahly,
pohanka, sdja,...)

Tabulka 4: Otazka ¢. 4
otazkac.4a [M31  [M32  |M33 |
ANO 8 10

NE 5 8 7

V tabulce ¢. 4 jsou zaznamenany odpovédi rodici na otazku ¢. 4. Pocty
rodi¢l, kteti podavaji a ktefi nepodavaji ditéti méné beézné pokrmy, jsou téméer
vyrovnané. Lze spekulovat, zda je nezafazovani téchto potravin do jidelnicku
dasledkem neochoty meénit stravovaci navyky nebo nedostatku informaci o rtiznych
druzich potravin. U této otazky rodi¢e mohli doplnit, které mén¢ bézné potraviny
zatazuji do jidelnic¢ku. Vycet téchto potravin nebyl pfiliS pestry, nejéastéji
odpovidali, ze do jidelnicku zatazuji kuskus, pohanku, jahly, séju, polentu. Mezi

mén¢ béZzné potraviny ale néktefi zaradili 1 lusténiny a ofechy.
Otazka €. 5: Snida Vase dité?

Tabulka 5: Otazka ¢&. 5

ANO, PRAVIDELNE
ANO, ALE POUZE

NAPOJ 0 4 3
OBCAS 1 2 4
NIKDY 0 0 0

V tabulce &. 5 jsou uvedeny odpovédi na otazku &. 5. Ve skupind MS 1
pravidelng snid4 vice nez 90 % déti. Ve skupiné MS 2 pravidelng snida témét 63 %
déti. A ve skupiné MS 3 pravidelné snidd méné nez 60 % déti. Lze spekulovat, zda si
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rodi¢e neuvédomuji dilezitost pravidelného snidani, zda snidani nevénuji

dostate¢nou pozornost z divodu nedostatku ¢asu, nebo zda snidani odmita samo dit¢.
Otazka €. 6: Solite a kofenite pii vareni pokrmy, které dité ji?

Tabulka 6: Otazka &. 6

otéizkat. 6 [M81 M52 M83 |
ANO 8 8 14

NE 0 2 0
OBCAS 5 6 3

V tabulce ¢. 6 jsou zaznamendny odpovédi tykajici se otazky o soleni
a kofenéni potravin, které rodi¢e podavaji détem. Ve vSech skupinach respondentti
pfevazuje odpoveéd, Ze pokrmy soli a kofeni pravidelng. Lze diskutovat o tom, zda
rodie soli a kofeni potraviny v disledku nedostate¢nych informaci o vlivu soli
a koteni na détsky organismus, nebo zda pokrmy soli a kofeni proto, Ze si dité na tyto

chuté jiz zvyklo a samo je vyzaduje.
Otazka €. 7: Sladite potraviny a napoje, které dit¢ ji (pije)?
Tabulka 7: Otazka ¢. 7
otizkaé.7 [MS1 MS2 M83 |
ANO 4 7 7

NE 4 4 1
OBCAS 5 5

V tabulce ¢. 7 jsou zaznamenany odpoveédi respondentd, které se tykaji
doslazovani potravin a napoju. Stejné jako u otazky, kterd se tykala pouzivani soli
a koteni, 1 zde mlze byt pfedmétem spekulace otdzka, zda rodi¢e doslazuji potraviny,
protoze si neuvédomuji vliv nadbytecného piisunu cukru na lidsky organismus, nebo

zda si dit€ jiz na sladkou chut’ zvyklo a neslazené potraviny ¢i napoje odmita. Otazku
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rodi¢e mohli doplnit o vycet potravin a napoju, které sladi. Nejcastéji uvadeli caj,

Stavy, kakao, ,,sladka jidla“, mezi odpovéd'mi se vyskytlo i mléko a dzusy.
Otazka €. 8: Stravuje se Vase dit¢ ve fast food obcerstveni?

Tabulka 8: Otazka ¢&. 8

—mm

ANO, CASTO
NIKDY 6 6 11
OBCAS 7 10 6

V tabulce ¢. 8 je zaznamendna Cetnost navstév obcerstveni typu fast food.
Z4dny z respondenttl nezvolil moznost, ze dité navitdvuje tento druh obderstveni
Casto. 50 % rodich ale uvedlo, Ze dité navstévuje fast food obcas. Otazkou ale je, co
si respondenti piedstavuji pod pojmem ,,obcas“. Nékolik z nich k otazce ptipsalo
¢etnost navstév, napf. ,,minimalné“, 2 — 3/rok, ale n¢kolikrat se objevila 1 odpoveéd
1/mésic, coz uz je dle mého nazoru pomérné casto, vzhledem k tomu, Ze tento typ

stravy by se nemél vyskytovat ani u dospélych osob.
Otézka &. 9: Sledujete jidelnicek v MS?
Tabulka 9: Otazka ¢. 9
otizkat.9 |m31  [m2 m83
ANO 12 13 1
NE 0 0 1

OBCAS 1 3

Z tabulky €. 9 je patrné, ze vice nez 80 % rodict pravidelné sleduje jidelnicek
matetské Skoly, kterou dit€ navstévuje. To je dobrym piedpokladem pro spravné

dopliiovani jidelnicku v domacim stravovani a zajisténi vyvazené stravy ditéte.

Otazka ¢. 10: Kolik porci vybranych potravin VaSe dit€ sni (vypije)?
Uvadgjte hodnoty, které dité dostava mimo MS.
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Tabulka 10: Otazka ¢&. 10

otdzka &. 10 potetporci _[M81 M52 |

OVOCE 0/den 0 0 0
1/den 7 11 11
2/den 4 5
3 avice/den 2 0 1
ZELENINA 0/den 1 4 2
1/den 10 11 13
2/den 2 1 2
3 avice/den 0 0 0
MLECNE VYROBKY 0/den 1 0 1
1/den 6 4 6
2/den 5 11 7
3 avice/den 1 1 3
PECIVO A OBILOVINY 0/den 0 0 1
1/den 7 6 5
2/den 5 10 8
3 avice/den 1 0 3
MASO A MASNE
VYROBKY 0/tyden 0 0
1/tyden 0 9 3
2/tyden 8 2 6
3a
vice/tyden 5 5 7
LUSTENINY 0/tyden 3 7 3
1/tyden 8 8 13
2/tyden 2 1 1
3a
vice/tyden 0 0 0
RYBY 0/tyden 8 2 6
1/tyden 4 14 11
2/tyden 1 0 0
3a
vice/tyden 0 0 0

V tabulce ¢. 10 jsou zaznamenané pocty porci jednotlivych potravin, které
respondenti détem podavaji. Castou chybou rodi¢t miize byt to, e spoléhaji na to,
ze dit¢ dostava vSe potifebné v matefské Skole a nesnazi se jidelnicek vyvazené

dopliiovat v doméacim stravovani. Nejvétsi nedostatky byly zaznamenany
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V nedostate¢ném piijmu ovoce, zeleniny, lusténin a ryb. S t€émito skupinami potravin
maji mnohdy problém i dospéli, a pokud nejsou béznou soucasti jidelnicku rodici, je

malo pravdépodobné, ze je budou zarazovat do jidelnicku svych déti.

10 Porovnani hodnot pred a po edukaci

10.1 Materska Skola Za Nadrazim

V nasledujicich tabulkdch jsou porovnany odpovédi respondenti pied
a po poskytnuti edukacnich materidlli. V této kapitole je vyhodnocen ukol B 1: zjistit,
kjakym zménam dojde ve stravé podavané rodi¢i po poskytnuti edukacniho

materialu €. 1 (pfiloha ¢. 2)

U této skupiny respondentli jsem ocekavala méné¢ vyrazné zmény hodnot,
nebot’ jim byl poskytnut pouze jeden typ edukacniho materidlu — brozurka o vyziveé

predskolnich déti.
Otazka €. 1: Myslite si, Ze strava ovliviluje zdravi ditéte?

Tabulka 11: Otazka é. 1

pred edukac

ANO 13 13
NE 0 0

Tabulka ¢. 11 ukazuje, Ze v otazce ¢. 1 zUstaly po edukaci hodnoty

nezménény. 100 % respondentl si mysli, Ze strava ma vliv na zdravi ditéte.

Otazka €. 2: Jsou nékteré potraviny, které Vase dit¢ odmita?

Tabulka 12: Otazka ¢. 2

otézka &. 2 _| pred edukaci
ANO 9 7

45



NE 4 6

V tabulce ¢. 12 jsou zaznamendny rozdilné hodnoty odpovédi respondentii
na otazku ¢. 2. Pocet déti, které urcity pokrm odmitaji, se po edukaci snizil zhruba o
15 %. Otazkou ale je, zda dit¢ dfive odmitany pokrm nyni bez problému konzumuje,
nebo zda rodice tento pokrm uz uplné vyradili z jidelnicku. Stejné jako u prvniho
dotazniku i zde respondenti do odmitanych pokrmt fadili napt. zeleninu, lusténiny
a houby. Nov¢ se objevila odpoveéd’, ze dité odmitéa sladka jidla a salamy, coz je pro

rodice urcité vyhodou a ne problémem.

Otazka €. 3: Snazite se dité motivovat k ochutnani pokrmu, ktery odmita?

Tabulka 13: Otazka ¢. 3

Lotézka .3 | pred edukacf
6

ANO 11
NE 2 7

Z porovnani hodnot v tabulce €. 13 je patrné vyrazné sniZeni motivace ditéte
k ochutnani odmitaného pokrmu. Pozitivné¢ bych ale ohodnotila zménu zptsobu
motivace. Ani jeden z respondenti neuvedl piiklad $patné motivace, jako tomu bylo
u vyhodnoceni prvniho dotazniku (napf. ptemlouvanim, slibovanim odmény). Nové

se v odpovédich objevil piiklad motivace ,,formou pohadkovych postav®.

Otazka €. 4: Podavate VaSemu ditéti i méné bézné pokrmy? (kuskus, jahly,

pohanka, sdja,...)

Tabulka 14: Otazka ¢. 4

pred edukaci

ANO 8 7
NE 5 6
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Porovnani odpovédi na otazku €. 4 ukazuje, Ze se snizil pocet respondenti,
kteti podavaji ditéti méné bézné potraviny. Hodnoty jsou zaznamenany v tabulce ¢.
14. Mezi méné bézné potraviny respondenti opét zaradili napt. kuskus, cizrnu, jahly,
soju nebo tofu.

Otazka €. 5: Snida Vase dité?

Tabulka 15: Otazka €. 5

otizkat.5 | pred edukaci

ANO, PRAVIDELNE 12 11
ANO, ALE POUZE NAPOJ

OBCAS 1

NIKDY 0

Tabulka ¢. 15 zobrazuje ¢etnost odpovédi na otazku ¢. 5. Po edukaci nedoslo
K vyraznéj$§im zménam, negativni zménu je snizeni poctu pravidelné snidajicich déti.
Zatimco pred intervenci platilo, ze vice nez 90 % déti pravidelné snidd, nyni toto
tvrzeni jiz neplati. Nyni pravidelné snida necelych 85 % déti.

Otazka €. 6: Solite a kofenite pfi vatreni pokrmy, které dité ji?

Tabulka 16: Otazka €. 6

pred edukaci

ANO 8 11
NE
OBCAS 5 2

Z hodnot uvedenych v tabulce ¢. 16 je patrné vyrazné zvyseni pravidelného
soleni a kofenéni potravin. Rodi¢iim bylo v edukac¢nich materidlech poskytnuto
doporuceni o omezeni pfidané soli, negativni zmény hodnot lze tedy ptikladat

nez4jmu rodicl o zkvalitnéni stravy nebo zvySeni navyku ditéte na slanou chut’.

Otazka €. 7: Sladite potraviny a napoje, které dité ji (pije)?
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Tabulka 17: Otazka €. 7

pred edukaci

ANO 4 10
NE 4 0
OBCAS 5 3

V tabulce €. 17 jsou zaznamenany odpovédi respondentl na otazku €. 7. Pocet
respondentll, ktefi sladi potraviny a néapoje, se oproti prvnimu dotazniku vyrazné
zvysil. V eduka¢nich materidlech bylo rodicim doporu¢eno omezovani piidaného
cukru, a lze spekulovat o stejnych divodech této negativni zmény, jako u piedchozi

otazky. VSichni respondenti ale uvedli, ze sladi pouze ¢aj nebo bilou kavu.

Otazka €. 8: Stravuje se VaSe dité ve fast food obcerstveni?

Tabulka 18: Otazka €. 8

pred edukaci

ANO, CASTO 0 0
NIKDY 6 4
OBCAS 7 9

Z tabulky ¢. 18 je patrny narast déti, které navstévuji fast food ,,obcas*. Tuto

zménu zfejmé mizeme pricitat rychlému navyku na tento typ stravovani.
Otazka &. 9: Sledujete jidelnidek v MS?

Tabulka 19: Otazka €. 9

ped edukaci

ANO 12 12
NE 0
OBCAS 1 1

Cetnost odpovédi na otazku ¢. 9 je zaznamenana v tabulce ¢. 19. Hodnoty
pfed 1 po edukaci ztlistaly zcela nezménény, vice nez 90 % respondentii pravidelné

sleduje jidelnicek MS.
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Otdzka ¢. 10: Kolik porci vybranych potravin Vase dité¢ sni (vypije)?
Uvadgjte hodnoty, které dité dostava mimo MS.

Tabulka 20: Otazka €. 10

pred
otazka ¢. 10 pocet porci edukaci po edukaci

OVOCE 0/den 0 0
1/den 7 6

2/den 4 7

3 avice/den 2 0

ZELENINA 0/den 1 0
1/den 10 12

2/den 2 1

R 3 avice/den 0 0
MLECNE VYROBKY 0/den 1 0
1/den 6 3

2/den 5 8

3 3 avice/den 1 2
PECIVO A OBILOVINY 0/den 0 0
1/den 7 2

2/den 5 g

- 3 avice/den 1 2

MASO A MASNE VYROBKY 0/tyden 0 1
1/tyden 0 1

2/tyden 8 3

. 3 avice/tyden 5 8
LUSTENINY 0/tyden 3 3
1/tyden 8 8

2/tyden 2 2

3 a vice/tyden 0 0

RYBY 0/tyden 8 5
1/tyden 4 5

2/tyden 1 3

3 a vice/tyden 0 0
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V tabulce €. 20 jsou zaznamendny zmény hodnot v podavani vybranych
pokrmt. U této skupiny doslo k vyraznéjsi zméné napi. v konzumaci ryb. Pred
podanim edukacnich materiali dostavalo alespon jednu porci ryb tydné pouze 38 %
déti. Po poskytnuti edukacnich materiala dostava alespon jednu porci ryb tydné vice

nez 60 % déti.

10.1.1 Zhodnoceni intervence v MS 1

Vtéto MS se srodi¢i spolupracovalo pomérné dobfe. Sice se zde
dotaznikového Setfeni zucastnil nejmensi pocet respondentd, vSichni ale byli ochotni
a dotaznik vyplnili hned na misté. Jedna se také o jedinou MS, kde se prvniho

i druhého kola zacastnil stejny pocet rodica.

Ve vysledcich po provedeni edukace jsou patrné nckteré pozitivni zmény
ve stravovani. Vyrazn¢ ale pfevazuji negativni zmény. Doslo napft. ke zvyseni poctu
respondenttl, kteti pravidelné soli, sladi a také se zvysil podil déti, které navstévuji
obcerstveni typu fast food. Mym cilem ale bylo, motivovat rodi¢e k omezeni téchto
stravovacich navykl. Intervenci proto hodnotim jako netspéSnou. Otazkou ale je,
zda se neuspéch dostavil kvili malému poctu edukaénich materiald, nebo kvili
neochoté rodi¢h zlepSovat stravovaci ndvyky svych déti. Nutriéni navyky déti
se odrazi od navyku rodi¢l, pokud rodice nejsou ochotni zacit se zménami ve svém
vlastnim jidelnicku, nemohou se projevit vyrazng&j§i zmény ani v jidelni¢ku jejich

deéti.

10.2 Mateiska Skola T. G. Masaryka

V nésledujici kapitole jsou vyhodnoceny vysledky prvniho a druhého kola
dotaznikového Setfeni. V této skupin€ probihala intervence na tUrovni B 2: zjistit,
kjakym zménam dojde ve stravé podavané rodi¢i po poskytnuti edukacniho

materialu €. 1 (pfiloha €. 2) a materidlu €. 2 (pfiloha €. 3).
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Otazka €. 1: Myslite si, Ze strava ovlivituje zdravi ditéte?

Tabulka 21: Otazka &. 1

LotézkaZ.1 | pred edukacf

ANO 15 14
NE 1 0

V tabulce ¢. 21 je mozno pozorovat pozitivni zménu, 100 % respondentl si

po edukaci mysli, ze strava ma na zdravi ditéte vliv.

Otazka €. 2: Jsou nékteré potraviny, které Vase dit¢ odmita?

Tabulka 22: Otazka €. 2

otézka ¢.2__| pred edukaci
ANO 10 10

NE 6 4

V tabulce €. 22 jsou zaznamenany hodnoty, které se tykaji odmitani urcitych
pokrmil. Nedoslo k vyraznéjsi zméné, prevazuje odpoveéd, ze dit¢ nckteré pokrmy
odmitd. Mezi odmitanymi potravinami se opét nejcastéji vyskytovaly rizné druhy

zeleniny a lusténin.

Otazka €. 3: Snazite se dit€ motivovat k ochutnani pokrmu, ktery odmita?

Tabulka 23: Otazka ¢. 3

otézkat.3 | pred edukaci
ANO 10 9

NE 6 5

Ani u otazky ¢. 3 nedoslo k vyrazngjsi zméné. Hodnoty jsou zaznamenany
v tabulce ¢. 23. Rodice uvadéli nasledujici typy motivace: vlastnim piikladem,

»aspon trochu ochutnej, at’ vi§, jaké to je*, jeden z respondent uvedl, Zze se dit¢
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K ochutnani pokrmu snazi motivovat ,jemné“, tento zpusob ale jiz blize

nespecifikoval.

Otazka €. 4: Podavate Vasemu ditéti i méne bézné pokrmy? (kuskus, jahly,

pohanka, soja,...)

Tabulka 24: Otazka ¢. 4

pred edukaci

ANO 8 10
NE 8 4

Z hodnot v tabulce ¢. 24 je patrné, Ze pocet rodicu, kteti ditéti podavaji méné
bézné pokrmy, se zvysil o vice nez 20 %. V odpovédich se vyskytovaly pouze

potraviny uvedené ve znéni otazky a cizrna.
Otazka €. 5: Snida Vase dite?

Tabulka 25: Otazka €. 5

otizkat.5 | pred edukaci

ANO, PRAVIDELNE 10 12
ANO, ALE POUZE NAPOJ 4 0
OBCAS

NIKDY 0 0

Dalsi pozitivni zména je zaznamendna u otazky, kterd se tyka pravidelného
snidani déti. Pocet déti, které snidaji pravidelnég, se po edukaci zvysil o vice nez 20

%. Hodnoty jsou uvedeny v tabulce ¢. 25.
Otazka €. 6: Solite a kofenite pti vafeni pokrmy, které dité ji?

Tabulka 26: Otazka €. 6

pred edukaci
7

ANO 8
NE 2 2
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OBCAS 6 5

%

Z hodnot v tabulce ¢. 26 vyplyva, ze procento respondentt, kteii détem
pravidelné¢ soli a kofeni pokrmy, zlstalo zcela nezménéno 1 pfes to, Ze rodicim byl

poskytnut informac¢ni material, ve kterém bylo doporu¢eno omezeni soli.
Otazka €. 7: Sladite potraviny a napoje, které dité ji (pije)?

Tabulka 27: Otazka ¢. 7

pred edukaci
3

ANO 7
NE
OBCAS 5 10

K pozitivni zméné doslo také u respondentt, kteti détem pokrmy a napoje
pravidelné¢ sladi. Po edukaci doslo ke snizeni poctu respondentti, ktefi sladi

pravidelné, o vice nez 20 %. Hodnoty jsou uvedeny v tabulce ¢. 27

Otazka €. 8: Stravuje se Vase dit¢ ve fast food obcerstveni?

Tabulka 28: Otazka ¢. 8

pred edukaci

ANO, CASTO 0 0
NIKDY 6 11
OBCAS 10 3

Dalsi pozitivni zména se tyka stravovani ve fast food obcerstveni. Pocet
respondentll, ktefi tento typ obcCerstveni nenavstévuje ,,nikdy* stoupl o vice nez 40

%. Hodnoty jsou zaznamenany v tabulce €. 28.

Otazka &. 9: Sledujete jidelnidek v MS?
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Tabulka 29: Otazka €. 9

pred edukaci

ANO 13 10
NE
OBCAS

Z tabulky €. 29 je patrné, Ze v této otdzce nedoSlo k vyraznéj§im zménam.

V obou piipadech plati, Ze kazdy z rodi¢t alespoii ,,obéas* sleduje jidelnicek MS.

Otazka ¢. 10: Kolik porci vybranych potravin VaSe dit€ sni (vypije)?
Uvadgjte hodnoty, které dité dostava mimo MS.

Tabulka 30: Otazka €. 10

pred
otazka ¢. 10 pocet porci edukaci po edukaci

OVOCE 0/den 0 0
1/den 11 7
2/den 5 6
3 a vice/den 0 1
ZELENINA 0/den 4 2
1/den 11 7
2/den 1 5
3 avice/den 0
MLECNE VYROBKY 0/den 0 0
1/den 4 5
2/den 11 7
3 avice/den 1 2
PECIVO A OBILOVINY 0/den 0 0
1/den 6 1
2/den 10 9
3 avice/den 0 4
MASO A MASNE VYROBKY 0/tyden 0 0
1/tyden 9 4
2/tyden 2 6
3 a vice/tyden 5 4
LUSTENINY 0/tyden 7 2
1/tyden 8 9
2/tyden 1 3
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3 a vice/tyden 0 0
RYBY 0/tyden 2 4
1/tyden 14 9
2/tyden 0 1
3 a vice/tyden 0 0

V tabulce ¢. 30 jsou porovnavany hodnoty a cetnost porci vybranych

potravin, které respondenti podéavaji détem.

10.2.1 Zhodnoceni intervence v MS 2

Spoluprace s rodi¢i byla v této MS horsi, nez v ptedchozi MS. Vétsina rodica
reagovala na mou zadost o vyplnéni dotazniku slovy ,,Ted? Ale j4 nemam cas.
Nektefi rodi¢e vyplnili dotaznik na misté, néktefi si ho vzali s tim, Ze vyplni doma

a potom odevzdaji v MS, nékteti z rodict se rovnou odmitli tcastnit Setfeni.

Prvniho kola dotaznikového Setieni se zicastnilo 16 respondentd, a i pfesto,
ze v pruvodnim dopisu prvniho dotazniku bylo uvedeno, ze je pozdéji pozaddam
0 vyplnéni toho samého dotazniku, se nékteti divili, pro¢ to maji vyplnit znovu.
Druhého kola dotaznikového Setfeni se zucastnilo 14 respondentli. Jeden z rodicii
mél ndmitky k poskytnutym edukacnim materialim, ftekl, Ze s uvedenymi

informacemi nesouhlasi.

I pfes zna¢nou neochotu rodi¢l ale hodnotim intervenci jako uspésnou. Doslo
K vyrazn&j$im a pozitivnim zméndm ve vice otizkach, nez ve skupiné MS 1.
Pozitivni zmény se objevily napt. v podavani méné béznych potravin détem, sniZzeni
poctu respondentll, ktefi pokrmy a napoje podavané ditéti pravidelné sladi, zvySeni
poctu pravidelné snidajicich déti a vyrazné€ se také snizil pocet déti, které navstévuji

fast food obcerstveni.
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10.3 Mateiska Skola VySehrad

Nasledujici  kapitola  obsahuje  porovnani  hodnot  respondentl
pred a po edukaci. V této MS probihala intervence na trovni B 3. Respondenti méli
k dispozici informa¢ni material o vyzivé piedSkolnich déti, brozurku s vybranymi
recepty a navic sdétmi v MS probshla ochutnavka vybranych pokrmi.
Na ochutnavce déti mohly ochutnat mrkvové muffiny a pomazanku z celeru a mrkve.
Déti poznaly, ze v muffinech je mrkev, a zddné z déti nemélo problém muffin nebo
pomazanku ochutnat. I pfes to, ze v jednom z dotaznikt zafadili rodice mrkev mezi

odmitané pokrmy, v§em détem na ochutnavce chutnalo.
Otazka €. 1: Myslite si, Ze strava ovliviluje zdravi ditéte?

Tabulka 31: Otazka ¢. 1

otézka .1 pred edukaci

ANO 17 15
NE 0 0

Z tabulky ¢. 31 vyplyva, Ze v otdzce €. 1 nedoslo k zddné zménég. Stale si 100

% respondent mysli, ze strava ma vliv na zdravi ditéte.
Otézka €. 2: Jsou nekteré potraviny, které¢ Vase dité odmita?

Tabulka 32: Otazka €. 2

otézka &2 | pred edulcaci
ANO 13 9

NE 4

Z tabulky ¢. 32 je patrné, ze pocet déti, které néktery pokrm odmitaji, se snizil

o vice nez 15 %.

Otézka C. 3: Snazite se dit¢ motivovat k ochutnani pokrmu, ktery odmita?
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Tabulka 33: Otazka ¢. 3

otizka &3 | pred edukaci
ANO 11 9

NE 6

V tabulce ¢. 33 je zaznamendno nepatrné snizeni poc¢tu respondentti, ktefi
motivuji dité k ochutnani pokrmu. Pozitivni zménou ale je, Ze ubylo ptikladi Spatné
motivace, pouze jeden zrodi¢t uvedl piiklad chybné motivace (,,vétSinou

odménou®).

Otazka €. 4: Podavate Vasemu ditéti i méne bézné pokrmy? (kuskus, jahly,

pohanka, soja,...)

Tabulka 34: Otazka ¢. 4

pred edukaci
7

ANO 10
NE 7

Jak ukazuje tabulka ¢. 34, ani v otazce ¢. 4 nedoslo k vyraznéjsi zmeéné
hodnot. Mezi méné bézné pokrmy respondenti fadili opét napt. kuskus, soju,

pohanku, jahly, cizrnu, hrach, ¢ervenou ¢ocku.
Otazka €. 5: Snida Vase dité?

Tabulka 35: Otazka €. 5

otizkaé.5 | pFed edukaci

ANO, PRAVIDELNE 10 12
ANO, ALE POUZE NAPOJ 3
OBCAS 4 3
NIKDY 0
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Vyrazn€j$i zménu pozorujeme u otazky ¢. 5. Pocet déti, které snidaji
pravidelng, stoupl o vice nez 20 %. Odpovédi respondentl jsou zaneseny v tabulce €.
35.

Otazka €. 6: Solite a kofenite pti vateni pokrmy, které dité ji?

Tabulka 36: Otazka €. 6

pred edukaci

ANO 14 11
NE
OBCAS 3

Zmény hodnot v tabulce ¢. 36 nejsou pfili§ vyznamné. Za pozitivni zménu

ale povazuji to, ze jeden z respondentll nyni oznacil odpovéd’ ,,ne®.
Otazka €. 7: Sladite potraviny a napoje, které dité ji (pije)?

Tabulka 37: Otazka €. 7

pred edukaci

ANO 7 6
NE
OBCAS 9 8

V otazce ¢. 7 rovnéZ nebyly zaznamenany vyraznéj$i zmény. V obou
ptipadech pouze jeden z respondentl zvolil moznost, Ze potraviny a napoje podavané

dit&ti nesladi. Cetnost odpovédi respondenttl je zaznamenéna v tabulce &. 37.

Otazka €. 8: Stravuje se Vase dit¢ ve fast food obcerstveni?

Tabulka 38: Otazka €. 8

pred eduaci

ANO, CASTO 0 0
NIKDY 11 7
OBCAS 6
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Negativni zména je zaznamenana v tabulce ¢. 38. Pocet déti, které fast food
navstévuji ,,obcas* stoupl o vice nez 15 %. Divodem miiZe opét byt to, Ze dité je
na tyto pokrmy zvyklé a vyzaduje je nebo to, Ze se rodice nesnazi o ndpravu téchto

stravovacich navyk.

Otézka &. 9: Sledujete jidelnicek v MS?

Tabulka 39: Otazka ¢. 9

pred edukaci

ANO 12 12
NE 1
OBCAS 4 3

Z tabulky ¢. 39 je patrné, ze hodnoty u otazky ¢. 9 nejsou vyraznéji zménény.
Jako pozitivni zménu bych ale oznacila to, ze kazdy z respondentd nyni alespoil

,,ob&as* sleduje jidelni¢ek MS.

Otazka ¢. 10: Kolik porci vybranych potravin VaSe dit€ sni (vypije)?
Uvadgjte hodnoty, které dité dostava mimo MS.

Tabulka 40: Otazka ¢. 10

pred
otazka c. 10 pocet porci edukaci po edukaci
0

OVOCE 0/den 0
1/den 11 11
2/den 5 4
3 avice/den 1 0

ZELENINA 0/den 1
1/den 13 13
2/den 2 0
3 avice/den 0 1

MLECNE VYROBKY 0/den 1 0
1/den 6 6
2/den 7 8
3 avice/den 3 1
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PECIVO A OBILOVINY 0/den 1 0
1/den 5 4
2/den 8 10
3 avice/den 3 1
MASO A MASNE VYROBKY 0/tyden 1 0
1/tyden 3 4
2/tyden 6 4
3 a vice/tyden 7 7
LUSTENINY 0/tyden 3 4
1/tyden 13 11
2/tyden 1 0
3 a vice/tyden 0 0
RYBY 0/tyden 6 3
1/tyden 11 10
2/tyden 0
3 a vice/tyden 0

V tabulce ¢. 40 jsou uvedeny odpovédi respondentt, které se tykaji Cetnosti

porci vybranych pokrmi podavanych ditéti.

10.3.1 Zhodnoceni intervence v MS 3

V této MS se mi s rodi¢i spolupracovalo velmi dobie. Ze viech MS se zde
dotaznikového Setfeni zlcCastnil nejvetsi pocet respondentd. Nektefi sice na mou
zadost také reagovali tim, Ze na vyplnéni dotazniku ted’ nemaji Cas, ale Zadny
z rodict mi nefekl, ze se Setfeni nechce zucastnit. VSichni respondenti byli ochotni

a mili.

I piesto, e rodiée v této MS projevovali nejvétsi zajem, zmény v porovnani
hodnot z prvniho a druhého kola dotaznikového Setfeni nejsou vyraznéjsi nez
v pfedchozi skuping. Doslo k pozitivnim 1 negativnim zménam. K tém pozitivnim
patfi napf. zvySeni poctu déti, které pravidelné snidaji, snizeni poctu déti, které
odmitaji ngjaky pokrm a zvyseni zajmu rodi¢i o stravu podavanou v MS. Nevyrazné
zmény jsem zaznamenala v kategorii soleni a slazeni potravin. A negativni zménou

je napft. zvyseni poctu déti, které navstévuji fast food.
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Pii provadéni druhého kola dotaznikového Setfeni néktefi z rodic¢l ocenili
ochutnavku, kterd v MS probéhla. Uvadéli, ze détem chutnalo a Ze tyto pokrmy
posléze piipravovali i doma. Kdyz jsem se ale na nazory ptala ostatnich rodici,
néktefi ani nevédéli o tom, e ochutnavka v MS probéhla. Z toho lze usuzovat, Ze
i kdyZ se zvysil zdjem rodi¢t o stravu podavanou v MS, mnozi rodi¢e zfejmé jen

sleduji jidelnicek, ale o strave jiz dale s détmi nehovofi.

11  Zavér

Po provedeni posledni ¢asti vyzkumného Setfeni jsem vyhodnotila udaje
aintervenci v MS 1 jsem vyhodnotila jako netspé$nou a intervenci ve skupinach MS

2 a MS 3 jsem vyhodnotila jako Gsp&snou.

Z vysledkl je patrné, ze vyssi mnozstvi poskytnutych informaci ma vliv
na zménu stravovacich navyku ditéte ze strany rodica. Je ale nutné brat v potaz i jiné
faktory, které ovliviuji stravovani. Jiz n¢kolikrat bylo feceno, Ze stav vyzivy déti je
odrazem vyzivy rodi€l. S rozvojem primyslové vyroby potravin se zvysil piijem
cukru, soli, masnych vyrobkd a dalSich vyrobki, které by se ve stravé mély
objevovat jen minimalné. Zaroven se zvySuje pocet osob se sedavym zaméstnanim,
s nedostatkem pfirozeného pohybu a také nedostatkem volného casu. Myslim,
ze dnes uz nikdo nepochybuje o vlivu téchto faktori na lidské zdravi. Ptesto
ale nedochazi k jejich zlepSeni. Aktivni pohyb je nahrazovan pasivnim, z jidelnicku
se vytraceji potraviny, které byly jesté¢ v nedavné dob¢ jeho b&znou soucasti a jsou

nahrazovany polotovary.

Toto ale nelze davat za vinu jen samotnym rodi¢im. Velky vliv na rodice
I déti ma cilena reklama a velmi dulezitym faktorem je také ekonomicka situace
rodiny. Ceny kvalitnich potravin jsou znatelné vyS$si, neZ ceny polotovarli a méné
kvalitnich potravin, které jsou ale mnohdy propagovany reklamou, a rodice tim
padem mohou mit pocit, ze ditéti doptavaji to nejlepsi. Dnes také vétSin€ rodin neni
z ekonomickych diivodii umoznéno, aby matka zlstala s ditétem doma, coz ma urcité

také velky vliv na stravovaci navyky ale i celkové vztahy v rodiné.
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Matetska skola disledné dba na vyzivu déti, pokud ale tuto snahu nemaji
i rodiCe, neni mozné, aby byly naplnény vSechny podminky a zasady spravného
stravovani déti. Mym cilem proto bylo, zdlraznit rodi¢iim nutnost sledovani
détského jidelnicku v MS a jeho spravné dopliiovani v domacim stravovéani. Ukazat
jim, ze zdravé stravovani neni zdaleka tak naroc¢né, jak si mnozi mysli. Chtéla jsem

dosahnout toho, aby se zamysleli nad vlivem stravy na lidské zdravi a pochopili, ze

ey e

Ptrekvapilo mne, Ze pro fadu rodi¢l bylo vyplnéni dotazniku obtézujici
aneméli zdjem o poskytnuté materidly. DalSim piekvapenim bylo, Ze 1 pfes
poskytnuté materidly doslo k negativnim zménam ve vyzivé a tim padem se tedy
u n€kterych rodict projevil nezajem o zkvalitnéni stravy jejich déti. Vétsina rodict
ale méla zajem dozvédét se nové informace a v mnoha kategoriich doslo
Kk pozitivnimu ovlivnéni rodi¢t. Neo¢ekavala jsem vyrazné a nahlé zmény, pokud ale
diky poskytnutym materidlim doSlo alesponi k castecnému zlepSeni domaciho

stravovani déti, myslim, Ze se prakticka ¢ast prace da povazovat za ispé$nou.
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Priloha €. 1 — dotaznik

VaSe dit€¢ je o chlapec o divka

Vyska:

Hmotnost:

1.

Myslite si, Ze strava ovlivituje zdravi ditéte?

O ano

O ne

Jsou nékteré potraviny, které Vase dit€¢ odmita?

O ano; vypiste

O ne

SnaZite se dit¢ motivovat k ochutnani pokrmu, ktery odmita?
O ano; jak?

O ne

Podéavate Vasemu ditéti i méné bézné pokrmy? (kuskus, jdhly, pohanka,
soja,...)

O ano, jaké?

O ne

Snid4 Vase dit&?

O ano, pravidelné

O ano, ale pouze napoj (mléko, ¢aj,...)

O obcas

o nikdy

Solite a kotenite pii vafeni pokrmy, které dité ji?
O ano

O ne

O obcas

Sladite potraviny a napoje, které dité€ ji (pije)?

O ano, které?

66



O ne

O obcas

Stravuje se Vase dit¢ ve fast food obcerstveni?
O ano, ¢asto

O obcas

O nikdy

Sledujete jidelni¢ek v MS?

O ano

O ne

O obcas

. Kolik porci vybranych potravin Vase sni (vypije)? Uvadéjte hodnoty, které
dit¢ dostdva mimo MS.

» OVOCE - 1 porce=100 g (1ks vétsiho ovoce — banan, jablko),
nebo 100 ml 100% ovocné stavy

o 0 porci/den o 1 porce/denc 2 porce/den
o 3 avice porci/den

» ZELENINA -1 porce=100 g (1ks papriky, %2 hrnku dusené
zeleniny), nebo 100 ml 100% zeleninové stavy

o 0 porci/den o 1 porce/denc 2 porce/den
o 3 avice porci/den

> MLECNE VYROBKY - 1 porce=1/2 hrnku mléka nebo
jogurtu, 20 g syra

o 0 porci/den o 1 porce/denc 2 porce/den
o 3 avice porci/den

> PECIVO A OBILOVINY - | porce=1 krajic chleba, 1 rohlik,
% hrnku cerealii

o 0 porci/den o 1 porce/denc 2 porce/den
o 3 avice porci/den

> MASO A MASNE VYROBKY - 1 porce=60 g masa nebo
masnych vyrobki
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o 0 porci/tyden o 1 porce/tyden O 2 porce/tyden
o 3 a vice porci/tyden
> LUSTENINY - 1 porce=60 g
o 0 porci/tyden o 1 porce/tyden 0o 2 porce/tyden
o 3 avice porci/tyden
» RYBY —1 porce=60 g
o 0 porci/tyden o 1 porce/tyden O 2 porce/tyden

o 3 a vice porci/tyden
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Piiloha €. 2 — Informac¢ni material o vyZivé predSkolnich déti

ZDRAVA VYZIVA DETI

Stravovaci navyky, které se u déti vyvijeji béhem nékolika prvnich let Zivota,
jsou prenaseny do dospélosti a obvykle je velmi obtizné nespravné stravovaci navyky
odstranit. Nezdrava vyZiva spojena s nedostatkem aktivniho pohybu vede ke
zvySenému riziku civilizaénich chorob — ateroskleréze, vysokému krevnimu tlaku,

cukrovce a obezité. Obzvlasté u problému détské obezity plati, Ze o co obtiZnéjsi
je jejilécba, o to jednodussi je prevence jejiho vzniku.

Dit¢€ je pii vytvareni stravovacich navyki ovliviiovano fadou faktorti — strava
podavana v MS, pochutiny nabizené v reklamach atd. NejdileZit&jsi roli ale vidy
hraji rodice, protoze déti napodobuji jejich chovani a zvyklosti. Rodi¢e by ditéti
méli byt vzorem, nabizet mu pestrou stravu, a zajistit se o to, aby dité nevnimalo
ur¢ité pokrmy jako povinnost, Ze to musi snist, protoze je to ,,zdravé®, ale aby dité
bralo vSechny sloZky potravy jako samoziejmost.

Desatero zdravé vyzivy (podle www.vyzivadeti.cz)

1. Dopiejte détem pestrou a rozmanitou stravu, bohatou na ovoce, zeleninu,
celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a dribez.

2. Nenechte déti se piejidat, ale ani hladovét — jist by mély pravidelné 5-6x
denné. Velikost porce ptizpusobte jejich veéku, ristu, hmotnosti a pohybové
aktivite.

3. Dodavejte détem pravidelné kvalitni zdroje bilkovin — driibeZi a rybi maso,

lusténiny.

Nékolikrat denné dodavejte détem mlééné vyrobky — zejména polotu¢né.

5. Upfrednostiiujte kvalitni rostlinné oleje a produkty z nich vyrobené
(margariny) pied zivo€iSnymi tuky.

6. Ucte déti stiidmosti v konzumaci cukru, sladkosti a slazenych napoji.
Sacharidy by déti mély piijimat hlavné z cereélii a ovoce.

7. Nedosolujte jiz hotové pokrmy. Sil a solené potraviny détem nabizejte jen
vyjimecné.

8. Naucte déti spravnému pitnému reZimu, mély by vypit 1,5 — 2,5 litru
tekutin denné.

9. Ucte déti zdravému zpiisobu Zivota svym vlastnim prikladem a aktivné se
zajimejte o to, co jedi mimo domov.

10. Pravidelné konzultujte zdravotni stav ditéte (hladinu cholesterolu,
krevnich tukd, krevniho tlaku, nadvahu aj.) s jeho praktickym détskym
1ékatem.

B
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LUSTENINY

Lusténiny jsou zrala, vylusténd, suchd semena luskovin. Lusténiny tvotily velkou
¢ast jidelnicku naSich predkl. V nasSi dnesSni stravé se ale bohuZzel vyskytuji jen
minimalné.

LuSténiny jsou vyznamné vysokym obsahem bilkovin ( 19 - 30%, u s6ji az 45%).
Obsahuji vlakninu, vitaminy B, C, E a karoteny. A mineraly draslik, fosfor, hoicik, a
v semenech fazolu a séji se vyskytuje 1 vapnik.

Lusténiny by mély tvofit velkou cast jidelnicku déti, které odmitaji konzumovat
maso. Ve spravné kombinaci s obilovinami a zeleninou totiZz dokaZou
pInohodnotné nahradit Zivoc¢iSnou bilkovinu.

Neni nutné (ani vhodné) podévat détem plny talif lusténin. Staci davka 60-90 grami
2 krat tydné, napt. ptidat 3-4 1zice luSténin do polévky, nebo do pomazanky.

Pi'ed vai‘enim se lu$téniny museji urcitou dobu namacet ve vodé, dle druhu 4-16
hodin (nejkrat$i dobu ¢ocka, nejdéle s¢ja). Pred vafenim je nutné vodu vyménit, a
vodu nesolime, jinak by lusténina zistala tvrda.
Druhy lu$ténin:

e Hrach-loupany hrach neni nutné pted vafenim namacet

o Cotka-velmi dobfe stravitelna

e Cizrna-podoba se hrachu, ma jemnéjsi chut’

e Fazole-nezralé lusky se podavaji jako zelenina

e Soja-bohatd na tuky a hodnotné bilkoviny, miizeme podavat jako nahrazku
masa, ve formé bobtll do polévek; sdjové napoje, analogy mléka a dalsi

MASO A MASNE VYROBKY

Maso je zdrojem plnohodnotnych bilkovin a nékterych minerdlli (napt. Zelezo, zinek,
fosfor) a vitaminti (A, D, vitaminy skupiny B).

Vék ditéte 1 rok 2 roky 3 roky
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Maso, masné vyrobky 40 g/den 50 g/den 60 g/den

Dévka masa je zde sice uvedena v gramech na den, ale dit¢ nemusi dostavat maso
kazdy den, staCi 2-4 krat v tydnu. Porci masa muze nahradit vafené vejce nebo
luSténiny.

Pro pfipravu pokrmi davame piednost masu libovému, a cerstvému pred
konzervovanym. Maso musi byt vZdy dostatecné tepelné upravené, a to predevsim
vafenim nebo duSenim.

DriibeZi maso je nejméné tuéné a zaroven lehce stravitelné. Neobsahuje ale tolik
cennych latek jako ,,tmavé* maso, proto je vhodné do jidelnicku zaradit i libové
veprové nebo hovézi maso.

Pokud dité maso odmita, je nutno do jidelnicku zaradit obiloviny a lusténiny,
které ve spravné kombinaci mohou nahradit Zivo¢iSnou bilkovinu.

Uzeniny, konzervované masné vyrobky, pastiky a podobné vyrobky by se ¢asto
nemély objevovat ani v jidelni¢ku dospélych, natoz v tom détském! Tyto vyrobky
vétSinou neobsahuji velky podil masa, zato ale vzdy obsahuji velké mnozstvi tuku,
soli a kofeni, které pro déti neni vhodné. Dribezi, Sunkové a kriiti salamy obsahuyji
mensi mnozstvi tuku, jsou pro déti nejvhodnéj$im druhem uzenin.

Alespoii jednou tydné by se v jidelnicku mély objevit také ryby. Dodavaji télu

vvvvvv

moi'ské ryby jsou také zdrojem jodu.

MLEKO A MLECNE VYROBKY

Miéko je dobrym zdrojem mineralnich latek a vitamini. Obsahuje latky
dilezité pro stavbu kosti a zubt - fosfor, vapnik a hotcik, proto je nutné mléko a
mlécné vyrobky podavat détem v odpovidajicim mnoZstvi.

vek ditéte 1 rok 2-3 roky 4-6 let

mléko, mlécné vyrobky 300 ml/den 330 ml/den 350 ml/den

100 ml mléka odpovidd platku syra (15 grami) nebo 30 gramim mékkého syra
(tvaroh, zervé).
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Mléko a mlécné vyrobky jsou dale dobrym zdrojem kvalitni Zivoc¢isné bilkoviny,
mlécného cukru, jodu, zinku, vitamini B; a Bj; a mlécného tuku, ktery je lehce
stravitelny.

Malé déti maji vetsi potiebu tuku nez dospéli, proto je doporuceno podavat détem
mlécné vyrobky s normalnim obsahem tuku — plnotu¢né mléko, kyselé mléko, tvaroh
do 20 procent tuku v susing, tvrdé syry do 45 procent tuku v susiné. Je ale tieba
myslet na to, ze tvrdé syry obsahuji velké mnozstvi soli i tuku, a proto neni vhodné
pokryvat doporuc¢enou denni davku mlécnych vyrobki pouze syry.

Nevhodné jsou i tavené syry, a to kviili mnozstvi tuku a fosfatovych soli. Nejsou
vhodné ani jako zdroj vapniku. Vapnik sice obsahuji, ale lidské télo neni témér
schopné ho vyuzit.

Vhodné je détem podavat kysané mlécné vyrobky — jogurt, kefir, acidofilni mléko,
podmasli. Tyto vyrobky obsahuji bakterie, které pfeménuji mlécny cukr na kyselinu
mlécnou. Stejné bakterie se vyskytuji i v lidském stfeveé, a pokud jsou obsazeny
v dostacujicim mnozstvi, maji schopnost chranit télo pfed napadenim jinymi
bakteriemi, které zptisobuji napiiklad prijmy. Zvysenou davku kysanych vyrobka je
vhodné podavat pti naruseni stievni flory (naptiklad po uzivani antibiotik) k posileni
imunity.

Pfi vybéru mléénych vyrobkii, je lepsi volit bilé jogurty, které neobsahuji velké
mnoZstvi cukru ani uméla barviva. Tyto vyrobky miiZete dochutit sami,
napriklad pridanim cerstvého ovoce.

OBILOVINY

Obiloviny (cereilie) tvori zaklad naSi stravy, obsahuji lehce vyuzitelné
sacharidy, a proto jsou pro nas dobrym zdrojem energie.

Vék ditéte 2-4 roky nad 4 roky

Pocet porci 2-3 porce 3-4 porce

Jedné porci odpovida 1 krajic chleba, 1 houska nebo rohlik, % hrnku vafenych
téstovin, ryze, ¥ hrnku ceredlii.

Kromé vysokého obsahu sacharidi jsou obiloviny dilezité obsahem vlakniny a
nékterymi vitaminy (vitaminy skupiny B, vit. E) a mineraly (vapnik, horcik,
zinek, Zelezo, fosfor). Vitaminy a mineraly jsou ale obsaZeny predevSim ve
svrchni vrstvé obilek, proto je vyZivové hodnotnéjsi napr. celozrnné pecivo nebo
neloupana ryZe.
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X/

« PSenice: krom¢ u nas bézného druhu pSenice obecna se na trhu vyskytuje

jesté napft. pSenice Spalda, ktera ma ptiznivéjsi vyzivové hodnoty, nebo tvrda
pSenice-semolina, ktera se pouziva napt. k vyrobé té€stovin (kuskus)

% Zito: tradi¢ni chlebova obilovina, kromé chleba nebo Zitnych vlogek se z Zita
vyrabi napft. také zitna kava

¢ Jefmen: hodnotné je¢né kroupy a krupky, jecné vliocky

X/

« Oves: vysokd nutri¢ni hodnota, ovesné vlocky se pro malé déti musi vzdy
tepeln¢ upravit

% Kukufice: neobsahuje lepek, kukufi¢né lupinky, sterilovana nebo mrazena
kukufice, pro Cerstvou kukufici je vhodna Gprava varenim nebo pecenim

¢ Proso: oloupané obilky prosa=jahly, bohaté na vitaminy a mineraly,
neobsahuje lepek

O v

¢ RyzZe: hodnotnéjsi je neloupana ryze, loupana ryze typu parboiled je také
hodnotna svym obsahem vitamint a minerald, které jsou pod velkym tlakem
vtlaceny dovnitf zrna

¢ Pohanka: obsahuje rutin, ktery piiznivé puisobi na stav cév

« Amarant (laskavec): obsahuje hodnotné bilkoviny, neobsahuje lepek,
amarant lze vyuzit podobnym zptsobem jako ryzi

% Quinoa (merlik chilsky): velmi kratka tepelna tprava, lze vyuzit podobnym
zpusobem jako jecné a pSeni¢né kroupy

OVOCE

Ovoce by v détském jidelnicku nemélo chybét, a to kviili obsahu vitamini a
mineralnich latek. Tyto dulezité latky sice v ovoci nejsou zastoupeny tak hojné,
jako v zeleniné, ale na rozdil od zeleniny se ovoce Castéji podava v syrové formé,
a tak obsah vitamini zistava zachovan.

Dité by kazdy den mélo snist alespont jeden velky kus ovoce nebo 150 ml fedéné
ovocné Stavy.

vek ditéte 1 rok 2-3 roky 4-6 let

ovoce 100 g/den 120 g/den 180 g/den
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Déleni ovoce:

Peckové — broskve, tfesné, visné, Svestky, merunky

Jadrové — jablka, hrusky

Bobulové — rybiz, jahody, maliny, borivky, ostruzinys,...

Citrusové¢ a jizni — pomeran¢e, mandarinky, citrony, banany, datle,...
Skotapkové — vlasské otfechy, liskové ofechy, mandle,...

Ovoce prvnich ¢tyf skupin je dilezité hlavné vysokym obsahem vitaminu C a
nekterych minerdlnich latek. Dale také obsahem vlakniny (pektintl), a lehce
stravitelného ovocného cukru (fruktozy).

e Jablka, hrusky — dulezity zdroj pektinti — snizuji obsah
cholesterolu v krvi a také pozitivné plisobi na stfevni ¢innost

¢ Rybiz — zejména cerny rybiz obsahuje velmi vysoké mnozstvi
vitaminu C

e Meruiiky, broskve — zdroj hoi¢iku-dilezity pro spravnou
¢innost nervil a svalt, hot¢ik ptsobi jako pifirozeny uklidiujici
prostiedek-pomaha pii nespavosti nebo Spatné stfevni Cinnosti

o TtesSné, viSné — zdroj jodu-dilezity pro spravnou funkci Stitné
zlazy

Ofechy jsou zdrojem nenasycenych mastnych kyselin — snizuji riziko vzniku
aterosklerdzy. Déle také obsahuji vitamin E, hoic¢ik, zinek a méd’.

X/
°

3

*¢

Kazdé ovoce je nutno dikladné omyt.

Nahnilé ovoce neni viibec urceno ke konzumaci! Nestaci pouze odkrojit
nahnilou ¢ast, protoZe toxin uz je rozsifen v celém plodu.

Marmelady a kompoty nemohou nahradit ¢erstvé ovoce! Vitaminy v takto
upraveném ovoci jsou zni¢eny, a tyto vyrobky navic obsahuji velké mnoZstvi
cukru.

Neni vhodné snazit se nahradit zeleninu zvySenou konzumaci ovoce.
Ovoce je velmi energeticky hodnotné, a nadbyte¢na konzumace miize vést

K nartistu hmotnosti.

ZELENINA

Zelenina je zdrojem cennych vitaminll a minerdld, v jidelnicku ditéte by se méla
vyskytovat v dostate¢ném mnozstvi.
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vek ditéte 1 rok 2-3 roky 4-6 let

zelenina v syrovém stavu 100 g/den 120 g/den 180 g/den

U zeleniny ale plati ¢im vice, tim lépe. V odborné literature se jako idedlni davka
pro dit¢ uvadi 3 porce zeleniny. Jedné porci odpovida 100 gramu zeleniny
VvV syrovém stavu (napt. 1 mrkev, 1 rajce, 1/3 salatové okurky).

Dité by zeleninu mélo konzumovat ¢astéji neZ ovoce. Zelenina ma totiz témef
nulovou energetickou hodnotu, a pii zvysené konzumaci nehrozi pfibirani na vaze.
Také obsahuje velké mnozstvi vody a vldkniny, ktera snizuje hladinu cholesterolu
v krvi a pozitivné plisobi na stfevni ¢innost. Nékteré druhy zeleniny obsahuji
fytoncidy — piirodni antibiotika, jsou schopny nicit bakterie (cibule, Cesnek,
fedkvicky)

V zelening jsou obsaZeny napi. vitaminy C, E, K, B1, provitamin A. Z mineralnich
latek jsou to napt. hor¢€ik, draslik, vapnik, sodik.

4

Nejvhodnéjsi je konzumace zeleniny v syrovém stavu. Pfi tepelné Upravé je
vhodné vareni a duSeni. Vitaminy se pii tepelné uprave rychle ztraceji, ale mineralni
latky ptechéazeji do vody, proto je vhodné vyvar z vafené zeleniny nevylévat, ale
pouzit napf. na pfipravu polévky.

PITNY REZIM

Lidské télo je tvoieno predevsim z vody. Kazda buika lidského téla pro svou
funkci potiebuje vodu. Pfi nedostatku vody v téle nastava dehydratace a uz ztrata
20% vody je smrtelna. Je proto nutné dbat na dostate¢ny ptijem tekutin.

VEk ditéte 1-2 roky 3-4 roky 5-6 let

Potreba tekutin | 1200-1500 ml/den 1500-1800 ml/den 1800-2000 ml/den

Do tohoto mnozstvi tekutin se zapocitavaji 1 tekutiny pfijaté se stravou (polévky,
kaSe, ovoce, zelenina...).

V horku nebo p¥i zvySené nimaze je poti‘eba tekutin az dvojnasobné vyssi!
Jaké napoje ditéti podavat?

Idedlni napoj by mél mit lehce kyselou nebo trpkou chut’ a teplotu 8°-
10°C nebo vyssi (sladké nebo pfili§ chladné napoje pocit Zizn€ zvySuji).
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Voda: nejvhodnéjsi je kvalitni pitna voda z vodovodu nebo neperliva
mineralni voda; perlivé mineralni vody jsou mén¢ vhodné — Casto
zpusobuji nadymani

Caje: vhodné jsou neslazené ovocné a slabé bylinné ¢aje, pokud dité
neslazeny ¢aj odmita, je mozno zfedit ¢aj ovocnou §t’avou

Ovocné a zeleninové §t’avy: st'avy vyrobeny z Cerstvého nebo
hluboce zamrazeného ovoce a zeleniny dodédvaji télu nékteré potrebné
vitaminy a mineraly, obsahuji ale velké mnozstvi cukru, proto je
fedime vodou minimaln¢ v poméru 1:1

Umélé slazené limonady, dZusy vyrobeny z koncentrati a
predevsim ,,kolové“ napoje jsou pro déti zcela nevhodné! Jejich
nadmérny piijem muize vést k nadvaze a obezite, zvyseni cholesterolu
Vv krvi, zvySené kazivosti zubt a kvli obsahu kofeinu také

k porucham spanku.

76



Ptiloha €. 3 — Vybrané recepty

Studeny piedkrm: Podzimni saliat s tofu majonézou

Majonéza: 250¢g tofu

2 12{ce citrnové Stavy (1 citron)
1(H) m] mleka

sil

Salat: %2 vétdiho celeru (1 men3i)
5 mrkvi
3 kofenové petrele

Banketni pefivo

250 g polohrubé mouky

250 g hladké mouky

1 del oleje (1/2 vlijeme do tésta a polovinu
nechime na smakeni cibulky)

1 kostka droZdi

2 vejee- jedno do tésta, druhé na pomazani
banketek pied pecenim

25 ml mléka

1 [#i¢ka soli, 1 1#1¢ka cukm

Smazeni cibulka (1 cibuli drobné pokrdjime a
smaZime na oleji nebo na slaning).

TEPLY PREDKRM:

250 g m&kkého tvarohu

1 vejce + 2 na obalovani

1 cibule

2-4 strouzky ¢esneku

kofeni do mletych mas (nebo kmin, pepf,
majoranku...)

strouhanka, sil

olej

(mléko do vajec na obalovani)

SALAT:

2 vejce

2 v&tdi kedlubny

1 svazek fefichy

1 svazek fedkvicek

4 |Fice (vinného) octa
siil, pepf, olivovy olej
2 1Zice vody

(peciva)

Suroviny rozilehdme v mixeru a dame
vychladii.

Zeleninu nastrouhdme, vmichime tofu
majonézu, dochutime solf a citronem.

Ptipravime kvisek, zadélame tésto, do
kterého zapracujeme smaFenou cibulku a
nechime vykynout.

Tvarujeme banketky (uzliky, bochinky nebo
rohli¢ky), skladame je na plech a potirime
rozdlehanim vejeem.

Pefeme v troubs rozehfaté na 200°C asi 7
minut, pak otoéime a dopékdme 5 minut.

Tvarohové ,karbanatky*

Tvaroh smichdme s vejcem, utfenym
¢esnekem, kofenim a osmaZenou
cibulkou. Zahustime strouhankou a
vypracujeme tésto.

Tvorime placi¢ky a obalujeme je ve vejei
a strouhance,

Smazime po obou stranach.

Kedlubnovy s Fefichou

Vejce uvafime natvrdo a pokrdjime na
kosti¢ky. kedlubny nakrdjime na platky a
kritee povafime ve slané vodé.

Refichu nasekame, fedkvicky a kedlubny
pokrijime — lehee promichdme a
posypeme vejci. Dresink:smichdme vodu,
ocet, olej, sl a pepf.
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LEVKA: Pérkova

300 g brambor Oloupané brambory uvafime do mékka.
1 1 vody Rozmadkime je a zfedime vodou v kterd
sil se vafily.

(% litru mléka) Koletka pérku osmaZime na masle,

I porek priddme do polévky a povatime asi 10
50 g masla minut.

1 vejee Pfidame rozmichané vajicko (s miékem).

Polévka: Zeleninova s ovesnymi viockami

2 mrkve O¢isténou a nadrobno nakrajenou zeleninu

2 petrzele (kofen) osmahneme na rozpaleném tuku, zasypeme

Y2 celeru moukou, promichdme a zalijeme vodou. Asi po 10
Icibule (nebo porek) minutdch varu pfidame ovesné vlocky a vafime
40 g masla dalsich 10 minut. Zjemnime smetanou a

1 IZice hladké mouky Zloutkem, ozdobime petrzelkou.

4-6 1Zic ovesnych vlocek

asi 1 1 vody (lze pouZit vyvar ze seitanu)
1 vejce

1 smetana

sul, pepk, petrzel (pazitka)

HLAVNI JIDLO: Kuba z krup

300 g krup Na poloving tuku osmahneme cibulku,

% litri vody pfidime kmin a kroupy a chvili smaZime.
sul Zalijeme osolenou vodou a dusime na

1 cibule mimné teploté.

80 g sadla Houby namo¢&ime, pokrijime, podusime
20 g suchych hub na tuku s kminem. ' .

kmin Kroupy a houby promichame, pfidime
Eesnek (2 strouzky) Cesnek a zapékdme asi 20 minut.

Téstoviny se Spenatem a kurfecim masem

300 g kuteciho masa, 200 g Spenatu, 3 strouzky ¢esneku, 150 ml smetany ke Slehani,
2 Izice oleje, Spetka soli, 400 g té€stovin, podle chuti eidam nebo niva

Osolime a orestujeme maso na oleji, ptidame Spenat, ktery podusime.

Ptidame propasirovany ¢esnek, pak zalijeme smetanou a nechame podusit.
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Uvarime téstoviny, které pak smichame s pfipravenou smési a miizeme podavat
ihned, nebo smés posypeme syrem a nechame asi na 10 minut zapéct v troub¢.

Cizrnové burgery

400g plechovka cizrny, 1 citron, 1 1zicka mletého kminu, stl, pept, maly svazek
koriandru- %2 nasekana, 1 vejce, 100 g strouhanky, 1 ¢ervena cibule- %2 nasekana
najemno %: nakrajena na kolecka, 1 1zice olivového oleje, 4 housky s lupinou,
rozpulené, 1 velké rajce

V robotu rozmixujte okapanou cizrnu, najemno nastrouhanou kiiru a cerstvé
vymackanou $t'dvu z citronu, mlety kmin, nasekanou polovinu listku koriandru, vejce
a sul i pept podle chuti. Poté smés piendejte do velké misy, prisypte k ni 80 g
strouhanky a nasekanou cibuli. Ze smési vytvarujte ¢tyii burgery, obalte je ve
zbyvajici strouhance — klidné ji misty i mirn¢ pfitlacte — a dejte na 10 minut odlezet
do chladnicky.

Olej rozpalte v panvi a burgery na ném opecte z kazd¢ strany asi 4 minuty. Na
spodni dily housek dejte po koleCku rajcete, navrch burgery. Ozdobte kolecky cibule
a koriandrem. Ptidat miizete piipadné i okurku.

Houbové rizoto

1 kostka kufeciho bujonu, 2 1Zice olivového oleje, 1 1zice (25 g) masla, 1 cibule,
nasekana najemno, 1 vétsi strouzek ¢esneku, utfeny, 400 g ryze arborio, 400 g hub,
nakrajenych na platky, 60 g zakysané smetany, hrst petrZelky, nasekané, stl a pept

Nejdfiv ptivedu k varu 750 ml vody, hodim do ni kostku kufeciho bujonu a nechdm
mirné vatit. V jiném kastrolu rozpalim 1Zici olivového oleje se 1zici masla a
zesklovatim cibuli a ¢esnek, pak pfisypu ryZi a necham minutu opékat.

SniZim teplotu a do kastrolu s ryZi pfiddm jednu nabéracku vyvaru a micham, dokud
se tekutina nevsakne do ryZe. A tak pokracuji nabéracku po nabéracce, dokud
nespotiebuji skoro vSechen vyvar a ryze nezmékne. RyZzi ptitom stale michdm.

V pénvi rozehieju 1Zici olivového oleje, pfiddm houby a asi Ctyfi minuty je necham
dusit, dokud nezméknou. Houbovou smés pak ptiddm do ryze s posledni nabérackou
vyvaru. Promichdm a nechdm péar minut spolecné prohftat.

Uplné nakonec vmicham zakysanou smetanu a dvé tietiny petrzelky. Teplé rizoto
serviruji na talife a kazdou porci ozdobim Cerstvou petrzelkou.

Bramborova omeleta s porkem

vrchovata 1Zice masla na smaZeni, 1 mensi cibule, 1 porek, zbaveny ovadlych ¢asti,
225 g brambor, uvatenych ve slupce, vychlazenych, oloupanych a pokrajenych na
platky, 6 vajec, sul, 85 g eidamu 45%, 2 1Zice najemno nasekané petrzelky
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Rozehiejte maslo ve stiedné velké nepfilnavé panvi s vysSim okrajem a pak na ném
kratce osmahnéte cibulku. Ptidejte porek a 5 minut smazte, aby krasn¢ zmekl.
Mezitim pokrajejte brambory a vajicka lehce nasSlehejte v misce spolu s
nastrouhanym syrem a petrzelkou. K cibuli a porku ptidejte brambory a zalijte je
vejci. Plamen sniZte na minimum a opékejte zhruba 10 minut. Pak jesté prendejte
pod rozpaleny gril a nechte povrch krasné zezlatnout. Pokrajejte na trojuhelnicky a
servirujte.

Mouénik:
. Mrkvové muffiny
250g celozrmné psenicné mouky

3 stfedni mrkve Mrkev jemné nastrouhame, pfidame mouku, vejce,
;(;f(';'dcle " olej, mléko, cukr, hrozinky a vypracujeme tésto.
200& ?nzia Vmichéme.prééelf do peiéirva. Peéeme ve formé na
1 prasek do pediva muffiny asi 30 minut (nejlépe 15 minut na 180° a 15
200g cukru minut na 210°)

hrozinky

tuk na vymazani
hrubd mouka na vysypani formy

Dezert: Miisli ty&inky

1 konzerva slazeného kondenzovaného mléka Kondenzované mléko dame zahfat.
(napf. Salko) Smichadme ostatni suroviny, zalijeme je
250 g ovesnych viodek teplym miékem a zpracujeme.

75 g strouhaného kokosu Hmotu rozetfeme na plech (vymazany
100-120 g suseného ovoce (brusinky, merufiky, nebo pefici papir), stlacime (nejlépe
jablka...) rukama) a peteme v troubé piedehfité na
70 g sluneénicovych seminek 130 °C asi | hodinu. Po zchladnuti

|ze pridat také mandle &i araSidy-nesolené asi 100 rozkrijime.
£ (neni nutng)
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Ptiloha €. 4 — Percentilovy graf pro chlapce

Body Mass Index (BMI) (0 - 18 roki)
Body Mass Index (BMI) (0 -18 years)
Chlapci / Boys

(ko) rr'?]
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Ptiloha €. 5 — Percentilovy graf pro divky

Body Mass Index (BMI) (0 - 18 rokid)
Body Mass Index (BMI) (0 - 18 years)
Divky / Girls
(ka/m’)
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Zdroj: SZU
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