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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zabyva vyzivovym rezimem déti predskolniho véku a zaroven
prevenci proti obezité, a to zperspektivy rodic¢l. Teoretickd c¢ast uvadi ctenafe do
problematiky zadkladnim pojmoslovim, rozebira obsah zivin ve vyzivé, predstavuje zakladni
doporuceni pii stravovani a metody prevence proti obezit¢ u déti predSkolniho véku.
V praktické casti bakalaiské prace je cilem kvantitativniho vyzkumu pomoci anonymniho
dotaznikového Setieni zjistit, jak rodie déti predskolniho véku pfistupuji ke stravovani
v jejich domacnostech a jaké navyky v této oblasti pfenasi na své déti, aby zajistili jejich
zdravy vyvoj a predesli rizikim obezity. Vysledky pfinasi informace o nedostatecném
mnozstvi pohybovych aktivit u déti predSkolniho v€ku a nizkou miru komunikace

v domécnostech na téma zdravého stravovani a pohybu.

Kli¢ova slova: Vyziva, vyzivovy rezim, pohybovy rezim, obezita, prevence

ABSTRACT

This bachelor thesis deals with the nutritional regime of preschool children and at the same
time with the prevention against obesity, from the point of view of parents. The theoretical
part introduces the reader to the issue with basic terminology, discusses the content of
nutrients in nutrition, presents basic dietary recommendations and methods of prevention in
the treatment of obesity in preschool children. In the practical part of the bachelor thesis, the
aim of the quantitative research is to find out how parents of preschool children approach
eating in their households and what habits in this area they pass on to their children to ensure
their healthy development and prevent the risks of obesity. The results provide information
on the insufficient amount of physical activity in preschool children and the lack of

communication in households on the topic of healthy eating and exercise.

Keywords: Nutrition, nutritional regime, movement mode, obesity, prevention



Na tomto misté bych rada vyjadiila podékovani mé vedouci prace PhDr. Barbote Pliskové

Ph.D. za odborné vedeni, cenné rady a profesiondlni pfistup pii tvorbé této prace.

Dale patii podékovani mé roding, kterd mi byla po celou dobu velkou oporou.

Prohlasuji, Ze odevzdand verze bakaldiské/diplomové prace a verze elektronickd nahrana do

IS/STAG jsou totozné.



| UA Y20 ) T .10
I TEORETICKA CAST 11
1 VYZIVA A VYZIVOVY REZIM DETi PREDSKOLNIHO VEKU.................. 12
1.1 DEFINICE POIMU ...ttt et ee e e e e et ee e e e e e e e e e e e s e aeeeeeeereeeeaaaeeeeeeeeenennaas 12
1.2 OBSAH ZIVIN VE VYZIVOVEM REZIMU DET]{ PREDSKOLNIHO VEKU......cccevvvvevenennn.. 13
1.2.1  Z&KIAdNT ZIVINY ..eiiitiiiiiiieciieecee ettt tae e vee e e e saveeeereeennaeas 13

1.2.2 VEedlST ZIVINY .ooecviiiiiieiieciieiieeie ettt ettt ve et saeeesseessaeenseesnee e 15

1.3 VYZIVOVA DOPORUCEN] U DETI PREDSKOLNTHO VEKU .....ceeveeeeieeeeeeeeeeeeeeeaeeenns 19
1.3.1  Vyzivova pyramida jako vizualizace zdravého stravovani............c..cc..c...... 19

1.3.2  Vhodna skladba potravin u déti predskolniho veku.........c.ccoociiiiiiinninn 20

1.3.3 Vhodny stravovaci rezim déti predskolniho veKu.........ccccvevviiviieniieneenee. 21

1.4.1  Vliv vyZivy na vyvoj déti predskolniho veKU ..........coceeviiiiiiiiiiineee 22

1.4.2  Specifika stravovacich navykt u déti predskolniho véku...........coceveenneene. 24

2 OBEZITA U DETI PREDSKOLNIHO VEKU ..uovuiuiuieeeeeneeseeneeecsensssasssssssessssssnes 26
2.1 DEFINICE POJMU ,,OBEZITA ... .uuetuteteeeeeeeeeeeueeeeeeeeeesseeesesenssesssssesesseesesssnsenneesnnanenes 26
2.2 ZAKLADNI FAKTORY VZNIKU OBEZITY ..evvtueeeeeeereeeeseaeeeeeeeeeeeeeeaaeeseeeeeneennaaaesees 26
2.3 DIAGNOSTIKA OBEZITY ...oeeeettueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeanaaeeaeseseseeenanaeeseessennannaaaesees 26
24 TYPY OBEZITY «oooieeeiteeeeeee ettt e e e e ettt eee e s e e e e etaaaa e seseeetesasaseseseeesasannnes 27
2.5 PREVENCE OBEZITY ..eeeeeeeeeeteeeee e e e e e eeeeeeeeeeeeeeveeaaeeeaeseeeseeeaanaaeseeesennaennaaeneeas 27
2.5.1  Podpora zdravého stravovani u déti predskolniho véku..........c.ccoceriiinnin. 27

2.5.2  Vhodny pitny rezim déti predSkolniho véku.........cccooveiieiiiiiiiiiiii 28

2.5.3  Podpora fyzické aktivity déti predskolniho véku.........cccociiiiiiininnn. 28

254 VZAEIAVANT O VYZIVE ...oviiviieiiieiecieeteeeee ettt 29

2.5.5  Podpora rodinného prostiedi..........cecerieriiiiniineiienieeeceeeeeeee 29

2.5.6  SKoOly V Prevenci ODEZILY .......cccuieeiuieeeiiieeiieeeiee et eeree e e e 30

2.5.7  PlANY @ StrAtEZIC ..eeuvereriiiiiieiieeiieieete sttt 31

II PRAKTICKA CAST .33
3  CIiLE, DILCI CiLE A VYZKUMNE OTAZKY BAKALARSKE PRACE .......34
3.1 CIL BAKALARSKE PRACE ...ttt eee e e e e e e e ereeeeaeeeeeeeeeeeaeas 34
32 DILCI CILE BAKALARSKE PRACE ... e 34
33 VYZKUMNE OTAZKY BAKALARSKE PRACE ...oeeeeeeeeeeeeeee et eeeeeeeaee e 34
3.4 METODIKA VYZEKUMU ...t eeseessesesennssennnannnenennnnnenenen 34
3.4.1  Charakteristika vyzkumného vZorku..........ccccceeeeiiieniieeniiecieeeee e, 35

342  Metody ZISKAVANT dat ......ccooeoiiiiiiiiiiiieiee e 35

343  Analyza zpracovAni dat.........ccceeeiiiiiiieeiiiecieeee e e 36

4  VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI...ccooviiueeeerreenereesesssssssssssssnsnes 37
4.1 SHRNUTI VYSLEDNYCH ZIISTENT «. ettt ettt e e e eeaeeeeeeennaes 48



7N ) L 51
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....cuovuevvreresressessesssnssessessessssssessessessesssessessessessasssesss 53
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK ......uovvvrrererrersesrnssessessessessasssessenss 57
SEZNAM OBRAZKU ...uoueeeerererrernensessessessesssssssssessessessessessessesssssssessssessessessessesssssessess 58

SEZNAM PRILOH....o.eoeeeeeeeeeeeeveuessesesesessasssssssssesssssssssssssassssssssssssssssssssssessssssssssesssssssns 59




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 10

UvVOD

Tato bakalarska prace se zabyva tématem vyzivového rezimu a prevence obezity u déti
predskolniho véku z perspektivy rodich. Prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a praktickou.
zakladni 1 vedlejsi Ziviny a pitny rezim, ktery popisuje vhodné volby népojii a doporuceny
denni pfijem. Vyzivova doporuceni pro déti predskolniho véku popisuji vhodnou skladbu
jidelni¢ku, vhodny rezim z hlediska Cetnosti stravovani i vyzivovou pyramidu, kterd je
grafickym zndzornénim potravin, roz¢lenénych z hlediska doporuceni cetnosti jejich
podavani ve stravé. Vyznam vyzivy popisuje predevsim jeji vliv na zdravy vyvoj déti a rizika
onemocnéni spojend se Spatnym zivotnim stylem. Jednim z nejzésadnéjSich problému
spolecnosti je neustale se zvySujici vyskyt obezity a to napfi¢ celou spolec¢nosti. Obezita
netrapi jen dospélé, ale také déti. Pritom pravé toto onemocnéni sebou nese rizika
kardiovaskularnich onemocnéni, zhorSeny stav kloubli a v neposledni fadé diabetologické

onemocnéni prvniho i druhého typu.

Praveé kvuli vysokému procentu vyskytu obezity u déti je tfeba apelovat na jejich spravny
vyzivovy rezim a dostatek pohybu. Déti své navyky piejimaji z velké ¢asti pozorovanim
dospélych, ktefi je obklopuji, nejvice tedy od svych rodict a nejblizsich ptibuznych. Pokud
rodi¢e nejsou pro své déti dobrym piikladem, pak samoziejmé ani déti nemohou ziskat
zasady zdravého Zivotniho stylu. To plati 1 pro stravovaci navyky a pohybovou aktivitu.
Rodige si mnohdy neuvédomuji zavaznost situace, i kdyz trpi jejich dité nadvéhou. Casto
nepiipisuji této skutecnosti velky vyznam. BohuZzel déti trpici obezitou si azZ v 80% nesou
tyto pfedpoklady sebou do dospé€losti. Nutné tito lidé nemusi byt cely Zivot obézni, ale pokud
maji od utlého véku Spatné stravovaci navyky a nedostatek pohybu, pak se velka ¢ast téchto

dospélych diive ¢i pozd¢€ji obéznimi stane.

Prakticka ¢ast této bakalatské prace zjist'uje, jak rodice déti predSkolniho véku ptistupuji ke
stravovani v jejich domacnostech a jaké navyky v této oblasti pfenasi na své déti, aby zajistili
jejich zdravy vyvoj a pfedesli rizikiim obezity. Rovnéz jsou kladeny otazky zjistujici, jak
vypada strava déti predSkolniho veéku a jaky vzor udéavaji rodice svym détem v tomto ohledu.
Resena je také podpora rodiét pii pohybovych aktivitaich déti a zavedeni preventivnich
opatfeni v boji proti obezité. Vyzkum hledd odpovédi kvantitativnim zplisobem pomoci
dotaznikového Setfeni, které je urceno rodicim déti predskolniho v&ku. Praktickd cést
vyhodnocuje tyto skuteCnosti a srovnava je sinformacemi, které byly poskytnuty

v teoretické Casti prace.
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I. TEORETICKA CAST
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1 VYZIVAAVYZIVOVY REZIM DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Uvodni kapitola vysvétluje jednotlivé pojmy, které souvisi s tématem bakalaiské prace
a soustifed’uje se predevsim na vhodna doporuceni stravovacich navykt z hlediska rozlozeni
stravy béhem dne, obsahu zivin a nejzasadnéjSich doporuceni tykajici se vhodného
stravovani déti predskolniho véku. Popisuje zakladni 1 vedlejsi ziviny, které jsou ve straveé
obsaZeny, nastifiuje zplsob zachazeni s vyzivovou pyramidou a vhodné rozloZeni stravy

béhem dne.

1.1 Definice pojmii

Vyziva je definovana jako ,,zajisténi Zivin potiebnych pro udrzeni aktivity, zdravi, ristu a

rozmnozovani. ** (Panek, Pokorny, Dostalova & Kohout, 2002, s. 207)

Vyzivovy rezim udava predevSim cCetnost podani vyzivy béhem dne. Ve stravovani

samotném je dilezité pfedevsim rovnomérné podani stravy béhem dne. (Hlavatéa, 2007)

Pohybovy rezim ,,je souhrn vsech motorickych aktivit, které jsou vykonaviny viceméné
pravidelné a jsou zaclenény do zpusobu Zivota v urcitém, cyklicky se opakujicim casovém
useku. “ (Machova, Kubatova, Hamanova, Kabicek, Mrazova, Svoboda & Wedlichova,

2015, 5. 212)

Obezita , je charakterizovana jako zmnozeni tukové tkané.” (Gregora & Zakostelecka,
2014, s. 143) ,,Télesnd hmotnost vyssi o 20 a vice procent, nez udavaji hodnoty v tabulkach
zaloZenych na indexu BMI nebo na poméru vysky, vahy a typu téla.”“ (Hartl & Hartlova,
2015, s. 160)

¢

Prevence je vymezena jako ,,predchazeni nezadoucim jeviim, nehodam, uraziim, nemocem. *

(Hartl & Hartlova, 2015, s. 198)

Energie je ziskavana ze stravy a je kli¢ova pro vSechny Cinnosti, které béhem dne dité
vykonava. Nespotfebovanou energii si télo ukladd ve formé tuku. Pokud neni strava
dostatecné pestrd, mize mit télo energie malo a dité pocituje znacnou unavu, kterd mu

zabranuje byt aktivni. (Muzik, Muzikova & Dvorakova, 2014)
Stravovaci navyk je ustaleny vzorec chovani v oblasti stravovani. (Machova, 2009)

Dit¢ ptedskolniho véku charakterizuje predevsim jeho vek a fakt, ze jesté nechodi do Skoly.

Ovsem v uz8im slova smyslu je to dité navstévujici matefskou skolu, které je ptipravovano
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na vstup do zakladni Skoly. Je tedy ve véku od 3 do 6 nékdy i 7 let . (Vagnerova & Lisa,
2021).

1.2 Obsah zivin ve vyZivovém rezimu déti predSkolniho véku

U stravovani musime planovat jidelnicek predevsim z pohledu obsahu jednotlivych zivin,
které jsou v jidelnicku zahrnuty. Ziviny, na které se zaméfujeme z hlediska spravného
vyvoje déti, délime na zakladni a vedlejsi ziviny. Dulezité jsou pro nas jak zakladni, tak
1 vedlejsi ziviny a to v riznych doporu¢enych mnozstvich. Tato ¢ast prace poskytuje
informace o tom, ¢im se jednotlivé Ziviny vyznacuji, v ¢em jsou obsazeny. Shrnuto je také

doporuceni pro jejich spotiebu u déti predskolniho veéku.

1.2.1 Zakladni Ziviny

Zakladni Ziviny jsou prave ty, na které bychom méli pfedev§im nahliZet a dbat na jejich
spravny obsah ve stravé. Mezi zakladni ziviny fadime cukry (sacharidy), tuky (lipidy) a

bilkoviny (proteiny), které¢ jsou ptiblizeny v nasledujicich podkapitolach.

1.2.1.1 Sacharidy

Sacharidy neboli cukry jsou ve stravé zastoupeny v nejvétsim méfitku, co se tyka denni
spotieby. Z celkového energetického piijmu tvoti okolo 50 -70%, coz je velké rozmezi, ale
je tada faktorii, které na tento podil maji vliv a tim je pfedev§im naro¢nost dne, kondice,
télesnd aktivita a pohlavi. Pokud se zaméfime na ukol sacharidii v téle, jsou pro nas zejména

zdrojem energie. (Rybka et al., 2006)

Obecné jsou sacharidy pro organismus velmi potfebné zejména z divodu tvorby energie.
Frej (2006) uvadi, ze zkonzumovany cukr se v téle (v tenkém stieve) rozklada na jednoduché
cukry, které jsou vstrebatelné. Jatra se staraji o jejich pfeménu v glukézu, ktera dodava
energii. Nasledné glukdzu nase télo preméiuje na glykogen, ktery mizeme nazvat zasobnim
cukrem. Ten je ulozen v jatrech a svalech. Pti zatézi se uvoliluje a pfeméiuje na potiebnou
energii. Pokud ovSem nevyvijime zatéz a energii nepotiebujeme, dochazi k pfeméné na tuk,
ktery je v téle nasledn¢ uloZen.

Ze sacharidii jsou pro konzumaci nejvice doporucované potraviny jako brambory, ryze,

ovesné vlocky, kuskus, quinoa, bulgur, pohanka, jahly nebo Spalda. Jako zdroj energie se

rozhodné nedoporucuji cukrovinky, cukr nebo sladké napoje. Pro déti predskolniho véku je
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doporucena denni davka sacharidi v rozmezi od 170 do 190 gramil v zavislosti na jejich

télesné zatézi. (Rybka et al., 2006)

1.2.1.2 Lipidy

Lipidy neboli tuky jsou pro télo velmi diilezitou slozkou a rozhodné bychom se jim nem¢li
vyhybat. Tuk jako takovy nam v téle pomaha jako ochrana pted zimou tim, ze tvoti podkozni
vrstvu. Funguje také jako ochrana organi. Pokud jsou tedy tuky v téle zastoupeny
v normalni mife, jsou pro nas uzitecné. Stejn¢ jako sacharidy je tuk vydatnym zdrojem
energie, ktery neni pouze, jako je tomu u sacharidi rychlym zdrojem energie, ale je to

energie dlouhodoba.

Mononenasycené lipidy se vyznacuji svym zdravotnim pifinosem z pohledu jejich snizovani
cholesterolu v krvi a nulovou tvorbou volnych radikdli. Takové lipidy se vyskytuji
v fepkovém a olivovém oleji, seminkdch a ofiSkach (zejména vlaSskych, liskovych

a mandlovych). (Frej, 2006)

Polynenasycené lipidy mtizeme rozdélit na omega-3 mastné kyseliny a omega-6 mastné
kyseliny. Omega-6 mastné kyseliny jsou obsazeny ptevazné v rostlinnych olejich jako je
slune¢nicovy nebo dynovy. Omega-3 mastné kyseliny jsou obsaZeny piedevS§im v rybim
oleji. Maji protizanétlivé Cinky a ucinkuji také proti krevni srazlivosti, ¢imz snizuji rizika
kardiovaskularnich onemocnéni. Doporuceni tykajici se zastoupeni denni spotieby ve stravé
je pro déti predskolniho véku u chlapcii 50-59 gramt denné, u divek je to 45-53,4 grami
denné. (Sliva, 2019)

1.2.1.3 Bilkoviny

Bilkoviny neboli proteiny jsou pro Cloveéka Zzivotné dilezité. Jsou zdkladni stavebni
jednotkou bunék, tkani, svall 1 klize. T¢€lo si bilkoviny nedokaZe vyrobit Zddnym procesem
a musi byt do téla ptijimany v potraveé, konkrétné v mase, mléku, vejcich a rybach. Z masa
je pak nejvice doporucovano libové veprové maso, rovnéz i driibezi a kriiti. Pokud by jedinec
konzumoval vSechny tyto Zivoc¢isné produkty, pak lze fici, ze je tato konzumace ohledné
pfijmu bilkovin sama o sob¢ dostate¢na. Pokud se zamétime na rostlinnou stravu, kterd je
vyznamnym zdrojem bilkovin, pak hovofime ptfedev§im o luSténindch, obilovinach,

seminkach a ofechach. (Frej, 2006)

U nedostate¢ného piijmu bilkovin ve stravé miizeme sledovat ochabnuti svalstva, vEtsi

nachylnosti vi¢i nemocem, otoky, chudokrevnost a také jatra a ledviny jsou timto
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nedostatkem postizeny. U jater to byva jejich ztucnéni, u ledvin jejich celkové onemocnéni.

(Rybka et al., 2006)

Nevoral (2003) udava doporucené denni davky nasledovné: Mg¢li bychom dodrzovat
predevSim pomér mezi rostlinnymi a zivociSnymi bilkovinami a to 1:1. Co se tyka
konkrétnich Cisel, pro déti predskolniho véku je to 15 gramti za den u chlapcti a 17 gramt za
den u divek. Vzhledem k tomu, Ze je kazdé dité jiné, 1ze vypocitat dle hmotnosti ditéte

0,9 gramti na 1 kilogram hmotnosti.

1.2.2 Vedlejsi ziviny

Mezi vedlejsi ziviny fadime mineralni latky, vitaminy a vodu. Do téla je dodavame ve stravé
a u vétsiny z nich plati, ze konzumaci zékladnich zivin se nam dostavaji do t¢la i vedlejsi

Ziviny.
1.2.2.1 Mineralni latky

Tyto latky hraji dilezitou roli pfi samotném vyvoji a také pro zdravy zivot v dospélosti.
Jejich nedostatek se v téle projevi diive €1 pozdéji, ale u mineralnich latek nelze prehlédnout
také jejich dlouhodoby piebytek, proto bychom méli dbat na udrzovani jejich spravné

hladiny v téle. Mezi mineralni latky fadime:

Vapnik, ktery je potfebny pro spravnou pevnost a rust kosti a zubti, dale hraje vyznamnou
roli pfi spravné srazlivosti krve a ¢innosti svalii. Obsazen je zejména v mléku a mléénych
vyrobcich, rybach jako jsou sardinky, fazolich, listové zeleniné a sezamovych seminkach.
Jeho doporucend denni davka je pro déti predskolniho véku okolo 800 mg za den. (Kunova,

2011)

Sodik byva obsazen v soli, mléku, masu, soji a chlebu. Jeho piesna davka neni stanovena,
ale pokud konzumujeme maso, mléko, chléb a solime (v malé mife), pak by jej lidé méli mit

v téle dostatek, coz plati i pro déti. (Narodni zdravotnicky informacni portél, 2024)

Chlorid ma vliv zejména na krevni tlak a na télesné tekutiny. Jeho zdmérné dopliiovani neni

nutné. Nalezneme je kromé soli také v mase, mléce, vejcich a s6ji. (Kunova, 2011)

Draslik udava nasemu télu rovnovdhu osmotického tlaku, udrzuje vodu v téle, podporuje
spravnou funkci srdce a optimalni krevni tlak. ObsaZen je v zelening, jako jsou artyCoky,

Spendat, brambory, brokolice, mrkev. Z lusténin jsou to fazole a v ovoci ma velké zastoupeni
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u grapefruitd, melounu, bananii, hrozni a jahod. Jeho denni davka pro déti od 1 roku do 9

let by se méla pohybovat v hodnotach 1000-1600 mg. (Frej, 2006)

Fosfor je dulezitou latkou ve vystavbé kosti a zubtl. Pii jeho nedostatku zacnou stradat
zejména ledviny. Najdeme jej piredev§im v mase, mléku a vejcich. Denni davka je urcena

pro déti predskolniho véku mezi 600-700 mg za den. (Kunova, 2011)

Hofr¢ik podporuje spravné fungovani srdce a nervové soustavy. Obsazen je v zelening jako
je Spenat, brokolice, artyCoky, rajcata. Dale je ve slunecnicovych seminkach, kesu ofiskach,

tofu a z ryb je to zejména halibut. Doporucena denni davka je 130 mg. (Kunova, 2011)

Zelezo méa blahodarny uginek predevs§im pro krev. Jeho nedostatek zptsobuje
chudokrevnost. Potraviny bohaté na Zelezo jsou zejména hovézi maso, vnitinosti, vajecny
Zloutek, Spendt, ceredlie a celozrnny chléb. Détem piedskolniho véku je doporucovano 10

mg za den. (Kubesova, 2023)

Jéd je nezbytny pro spravnou funkci §titné zlazy. Jeho nedostatek se projevuje zejména
unavou. Nejvice je ho obsazeno v motskych rybach, hrachu, mléku a vejcich. Denni davka
pro déti by se méla pohybovat okolo 90 mikrogrami za den. (Narodni zdravotnicky

informacni portal, 2024)

Zinek se podili na stavbé bunck a tvorbé bilkovin. Nalezneme jej ve Spenatu, brokolici,
¢occe, fazolich, mléénych produktech, kritim mase, ¢occe a tofu. Jeho doporucend denni

davka pro déti pfedskolniho véku je 4 mg za den. (Mach, 2012)

Selen se podili na fungovani §titné zlazy. ObsaZen je v mase, rybach a obilovinach. U déti

se pohybuje denni davka okolo 40 mikrogramu. (Frej, 2006)

Fluor je nezbytny pro pevnost kosti a tvrdost zubni skloviny. ObsaZen je v lusténinach,

celozrnnych vyrobcich a ¢aji. Pro déti je doporuceno piijimat 2 mg za den. (Hubkova, 2001)

vvvvvv

¢lovéka nezbytné. Dale by bylo mozné zde zaradit méd’, kobalt, mangan, molybden, nikl,

vanad a chrom.

1.2.2.2 Vitaminy

U vitamind je tomu stejné jako u minerdlnich latek. Ve vétsiné pripada staci dodrzovat

zdravé stravovaci navyky s pestrou paletou jidel a télo ziska potfebné mnozstvi. Jejich
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nadbytek ¢i nedostatek sebou nese mnoho projevi, proto bychom se méli vzdy drzet

doporucenych dennich déavek.

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E a K. Pro jejich vstiebavani v téle je tieba

piijem tukti a spravna funkce jater. MiZzeme zde zaradit tyto vitaminy:

Vitamin A (retinol) ocenime pfedev§im pro jeho blahodarné ucinky tykajici se zraku,
spravného vyvoje buné€k, tkani a rovnéz pro spravny rist. Obsazen je piredevsSim v masle,
vejcich a rybach. Betakaroten je k nalezeni v zelenin€ jako je Spenat, brokolice, polnicku,
mrkvi a rajCatech. Doporucena denni davka je pro déti pfedskolniho veku okolo 0,5 mg.

(Frej, 2006)

Vitamin D (kalciferol) napomaha posileni kosti a zubd. Obsazen je v masle, vejcich,
tuénych rybéch a jaternim tuku ryb. Denni pfijem tohoto vitaminu je pro déti pfedSkolniho

veéku 5 mikrogramii. (Tlaskal, 2013)

Vitamin E (tokoferol) podporuje zpomaleni starnuti bunék, zaroven chrani bunky pted
oxidac¢nim stresem a volnymi radikaly. Obsazen je ptedevs§im v oleji. jako je slunecnicovy,
fepkovy, sojovy. Dale pak v obilnych kli¢cich a liskovych ofiScich. Denni davka by neméla

prekrocit u déti pfedSkolniho véku 5-6 mg. (Hubkova, 2001)

Vitamin K (fylochinon) je vyznamny zejména pii sraZlivosti krve a pro spravnou funkci
jater. Obsazen je v brokolici, kvétaku, zeli, kapusté, mase, vejcich a rybach. Denni davka je

u déti okolo 55 mikrogramt. (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2024)

Vitaminy rozpustné ve vod¢ nejsou dlouhodobé zadrzovany v téle a jejich prebytek je

vyloucen v moci. Jedna se o vitamin C a vitaminy skupiny B.

Vitamin C (kyselina askorbova) je antioxidantem a ptisobi pfiznivé pii hojeni ran. Zdrojem
tohoto vitaminu jsou zejména citrusové plody, rakytnik, cerny rybiz nebo paprika.

Doporucena denni dadvka pro déti predSkolniho véku je okolo 25 mg. (Tléaskal, 2013)

Vitamin B1 (Thiamin) pfispiva ke spravné funkci nervového systému a srdecni ¢innosti.
Obsazen je v celozrnném pecivu, seminkach, kvétaku, mléénych vyrobcich a luSténinach.
Nedostatek tohoto vitaminu se projevuje brnénim koncetin. Doporuc¢ena denni davka pro

déti predskolniho veéku je 0,072-0,1 mg. (Prochazkova et al., 2021)
Vitamin Bz (Riboflavin) je zndm svymi ucinky, jez jsou pfinosné zejména pro spravnou
funkci zraku, latkovou vyménu tuka a bilkovin 1 jater. Obsazen je v drozdi, mlé¢nych

vyrobcich a jatrech. Doporucena davka u déti se pohybuje okolo 1 mg. (Bartinkova, 2014)
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Vitamin B3 (Niacin) je pfinosny zejména z hlediska imunity, spravnych funkci bunék a
celkového procesu metabolismu. Obsazen je v mase, vnitfnostech, n€kterych rybach a
araSidech. Doporucend davka détem je od 5 do 10 mg dle v€ku. (Narodni zdravotnicky

informacni portal, 2024)

Vitamin Bs (kyselina pantotenova) patii mezi nezbytnou soucast energetického
metabolismu. Obsazen je v mase, vnitinostech, rybach a mléénych vyrobcich. PiedSkolni

déti by mély denné piijmout asi 3 miligramy tohoto vitaminu. (Tlaskal, 2013)

Vitamin B¢ (Pyridoxin) je dulezity pro odolny imunitni systém a spravnou tvorbu
¢ervenych krvinek. Obsazen je ve velkém mnozstvi potravy, jako je maso, vnitinosti, mlééné
vyrobky, celozrnné pecivo a dokonce i zelening. Pro déti predskolniho véku je doporu¢ovan

1 mg denné. (Hubkova, 2001)

Vitamin By (kyselina listova) sehrava dileZitou roli zejména u tvorby bunék, krve a DNA.
Obsazen je v listové zelening, lusténinach ¢i celozrnnych obilovinach. Pro déti pfedSkolniho
véku je doporucena denni davka 150 mikrogrami. (Narodni zdravotnicky informacni portal,

2024)

Vitamin Bi2 (Kobalamin) podili se na tvorbé krvinek a metabolickych procesech téla.
Obsazen je v potravinach, jako je maso, jatra, mlécné vyrobky a vejce. Détem piedSkolniho

veku je doporucovano denné 1,5 mikrogramu. (Tlaskal, 2013)

U vedlejsich zivin a jejich udajl, které jsou zde uvadény, miizeme sledovat, ze pokud se
ditéti dostava kvalitni a pestré stravy, kterd zahrnuje vSechny druhy masa, ryb, ptiloh i ovoce
se zeleninou, je ditéti zajistén piijem veskerych mineralnich latek i vitamint, které ve svém
vyvoji potiebuje. Pokud dité striktné odmitd nékteré potraviny, je tfeba se zamyslet, zda je
piijem vedlejsich latek kompenzovan jinym zdrojem. VétSina vedlejsSich latek, které zde byly
pfedstaveny, jsou mnohdy obsazeny ve vice zdrojich a tak je tfeba zprostfedkovat tyto Ziviny

do jidelnicku jinym zdrojem.

1.2.2.3 Pitny reZim

Pitny rezim je u déti velmi dulezity a to zejména z divodu jejich vetSi ndchylnosti
k dehydrataci a ptehrati se. Navic déti Casto nepocit'uji zizen a piji velmi narazové. Je dobré
détem pitny rezim pfipominat. Pitny reZim by mé¢l byt rozloZen rovnomérné béhem celého

dne ptedevsim pro spravnou funkci ledvin i mocovych cest.
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Déti, které maji nizky piijem tekutin, mohou byt vice unavené, nesoustfedéné a podrazdeéné.
Nedostatek tekutin mé za nasledek také bolesti hlavy, svalové kiece, zacpu a zvySenou
teplotu téla. Stejné jako u vyzivy plati, ze by si déti mély tento ndvyk péstovat od rané¢ho

détstvi a doprat si napoj stejné jako jidlo kdykoliv béhem dne, kdy pociti zizen.

Pro déti nejsou vhodné slazené napoje nebo napoje sycené. Pro celou populaci predstavuje
prave pitny rezim mnohdy velky zdroj cukr v ochucenych néapojich. Idealné by mélo byt
détem nabizeno osvézeni pouze neslazenou pitnou vodou nebo popiipadé ¢aj, ktery neni
slazeny. N4zory na doporucené mnozstvi tekutin za den se 1i8i. Hubkové (2001) uvadi, ze
bychom se m¢li fidit zejména vahou ditéte, kdy podle vahy toto mnozstvi vypocteme. Pro

tento vypocet plati, ze na 1 kilogram vahy by dit¢ mélo vypit okolo 60 ml.

1.3 Vyzivova doporuceni u déti predSkolniho véku

Vhodna skladba jidelnicku mize nékdy pasobit ptili§ narocné. V tomto ohledu mtize pomoci
pouziti vyzivové pyramidy ¢i obecna doporuceni vhodné skladby jidelnicku, kterymi se

muzeme fidit.
1.3.1 VyzZivova pyramida jako vizualizace zdravého stravovani

VyZzivova pyramida je grafickym zndzornénim potravin, které jsou roz€lenény do pater,
z hlediska doporuceni Cetnosti jejich podavani ve stravé (Kunova, 2011). Jednotlivé skupiny
potravin jsou roz¢lenény do pater od zdkladny aZ po vrchol a svym grafickym zndzornénim
tak tvofi pyramidu. Pro mnohé miliZe prave vyzivova pyramida predstavovat nejlepsi zptisob
zdravého stravovani. Jednd se o schéma, které predstavuje rychly a prehledny zptlisob

vyzivovych doporuceni.

V dolni a také nejobséahlejsi ¢asti jsou potraviny, které by mél ¢loveék zatazovat do svého
jidelnicku denné a to nékolikrat. Naopak v horni nejuzsi ¢asti pak nalezneme potraviny, které
by se mély v jidelnicku objevovat jen vyjimecné. Takovych pyramidovych schémat
nalezneme celou fadu a mezi jednotlivymi schématy uvidime urcité rozdily. Kunova (2011)
ptedstavuje ve své knize pyramidu, kde je zohlednéno také fazeni vhodnosti potravin nejen
smérem k vrcholu, ale také v jednotlivych patrech, pficemz vhodnéjsi potraviny jsou vlevo
a smérem doprava se jejich vhodnost snizuje, i zde ovSem plati zdkladni pravidlo, ze
zakladna pyramidy ptedstavuje stravu, kterou je vhodné konzumovat denn¢. Pyramida sama

0 sob& ovSem nezna¢i mnozstvi potravin, které znazoriluje a tak je uvedeno fidit se
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mnozstvim velikosti své vlastni hrsti, dlané ¢i pésti, jak uvadi narodni zdravotnicky

informacni portal (2024).

1.3.2 Vhodna skladba potravin u déti predskolniho véku

Détem piedSkolniho véku zatazujeme do jidelniCku pravidelné jak rostlinné, tak zivocisné
potraviny. Denn¢ je détem podavéano ovoce a zelenina a to minimalné v jedné porci, pficemz
sttidame druhy ovoce a zeleniny tak, aby se détem dostavaly veskeré vitaminy a mineraly,
které jsou pro zdravi nutné. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) uvadi ptijem ovoce a

zeleniny na 400 gramt denné¢.

Obiloviny podavame ve formé kasi, téstovin, peciva a placek, které mohou byt pSenicné,
zitné, Spaldové, ovesné. Zarazujeme i produkty celozrnné, které obsahuji obiloviny
rozemleté 1 s obalem a jsou bohaté kromé sacharidii i na vldkninu. Zatadit je doporuceno
nekolik porci za den. Fulgoni Il et al. (2019) uvadi pro déti predskolniho véku jako vhodnou
kombinaci chleba, porci téstovin, celozrnné housky a ovesné kase s ovocem. Z rostlinné
stravy pak nevynechdvame ani luSténiny jako vhodny zdroj bilkovin, kdy nejlépe stfidame

hrach, ¢ocku, cizrnu a fazole, které zatazujeme dvakrat tydné. (Gebrelibanos et al., 2013)

Z zivocisnych produktl tvofi jidelnicek déti zejména maso. Nejlépe stravitelné je pro détsky
organizmus kruti a kuteci, které ob¢asné nahrazujeme i masem hovézim, které predstavuje
vhodny zdroj zeleza. Veptfoveé maso podavame pouze libové. Obecné maso podavame détem
jedenkrat denné a to vétSinou jako soucast obédu. (Kejvalova, 2010) Masnym vyrobkiim
bychom se u déti méli Upln€ vyhnout. Pro détsky organismu nejsou technologicky
opracované vyrobky vhodné. Pokud chceme ditéti podavat obcas néktery z masnych

vyrobkil, jako jsou tifeba parky, volime takové, které jsou s vysokym obsahem masa.

Mléko a mlécné vyrobky jsou vhodné pro sviij obsah vapniku a bilkovin, ¢imz ptispivaji ke
spravnému vyvoji svalll 1 kosti. Tyto vyrobky plisobi kladné na organismu zejména
v zakysanych podobach, jako jsou jogurty, kefiry, acidofilni mléka apod. Zatazovat je dobré
také tvarohy a syry. Foit (2015) doporucuje konzumaci mléénych vyrobkl a mléka az tiikrat

denné.

Ryby jsou pfinosem zejména z hlediska obsahu vitamind a mineralii. Vhodné je stfidat jak
moiské, tak sladkovodni ryby. Détem tak dopfejeme pfisun omega 3 a 6 mastnych kyselin 1
jodu a pro organismus déti jsou ryby snadno stravitelné. Zatazovat bychom méli ryby do

jidelnicku jednou az dvakrat tydné. (Kejvalova, 2010)
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1.3.3 Vhodny stravovaci reZim déti piredSkolniho véku

Pro déti predskolniho véku je u stravovani dilezitd zejména pravidelnost. Jidlo by mélo byt
vzdy rozdé€leno do 5-6 porci béhem dne a mezi nimi dodrZzovat rozmezi okolo 3 hodin.
Spravny vyvoj déti podporuje nevynechavani zadného ztéchto jidel a dodrzovani
energetické vyvazenosti a pestrosti. Je tedy vhodné pracovat s informacemi o tom, co bylo
ditéti podavano k jidlu v matetské Skole a postarat se o doplnéni denniho pifijmu vhodnou
stravou podanou k snidani a k vecefi, aby jeho celodenni piijem byl stdle vyvazeny.

(Chrpova, 2010)

Snidané tvoii 20-25% celkové denni stravy a jako soucast kazdodenniho stravovani ma také
priznivy vliv na prevenci obezity. Navic se vynechanim snidané¢ zna¢né snizuje nutri¢ni
pfijem celého dne, ktery pak nelze splnit. Pro déti znamend vynechdni snidan€ niZsi
soustfedénost a znatelnou Unavu jiz béhem dopolednich hodin. (Hoyland et al., 2009)
Kejvalova (2010) uvadi, Zze by snidan¢ méla obsahovat pfedev§im vlakninu, coz pfispiva
k snadnéjSimu traveni, procisténi stiev i vyprazdiovani. Snidané by méla obsahovat az 50%
vldkniny z celkového denniho objemu. Za vhodné snidané tak mizeme pokladat potraviny

skladajici se z celozrnného peciva, ovoce a mlé¢nych vyrobkl. (Rampersaud et al., 2005)

Svacina by méla piedstavovat asi 10% stravy zcelého dne. MiZze to byt pecivo
s pomazankou, zeleninou a ndpoj ¢i pouze ovoce, jogurt, Termix nebo ceredlie s mlékem

apod.

Obéd predstavuje nejvetsi procentualni zastoupeni, a to az 35% z celkové energetické
hodnoty. Foit (2001) uvadi jako vhodnou volbu vyvarovou polévku se zeleninou a jako
hlavni jidlo maso ¢i lusténinu doplnénou zeleninovou oblohou, salatem ¢i kompotem
s vhodnou pfiilohou. Kejvalova (2010) ptipisuje dilezitou roli také zpracovani jidla, kde
bychom se méli vyhnout smaZeni, vhodnéjsi jsou tepelné upravy v podobé¢ vareni, duseni
popiipad¢ peceni.

Odpoledni svacina ptedstavuje okolo 10-15% energetického ptijmu dennim davky a rodice
by zde méli zohlednit pfedev§im mnoZstvi jidla k obédu a také informaci, co bude mit

k veceti. Obecné by ale mé¢la obsahovat spiSe zeleninu, vhodné je celozrnné pecivo doplnéné

o rostlinné tuky a kvalitni Sunku. (Kejvalova, 2010)
Vecete predstavuje okolo 25% energetického piijmu z celého dne a méla by obsahovat
vyvazeny pomér zivin. Neméla by byt konzumovéana tésné pied ukladanim se ke spanku

a méli bychom se také vyhnout sladkym pokrmiim. Jako vecefi, kterou détem ptedlozime
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k jidelnimu stolu, bychom mohli nachystat té€stovinovy saldt se zeleninou a Sunkou ¢i
s kousky kufeciho masa, ryzi s masem ¢i rybou, zapecené tousty se syrem a zeleninu apod.
Stejné jako u vSech jidel nesmime zapomenout na podani napoje, kde se jedna predevsim

o neperlivou Cistou vodu, popiipadé neslazeny ¢aj. (Foit, 2001)

1.4 Vyznam vyzZivy u déti predSkolniho véku

Obdobi predskolniho véku je pro déti velmi dulezitou kapitolou zivota, kde déti ziskavaji
zakladni navyky pro sviyj vlastni vztah ke stravovani i pohybu. Tato etapa zZivota je dillezita
z hlediska jejich vyvoje, ktery je v tomto obdobi velmi rychly a prave kvalita stravy ma velky
vliv na kvalitu rtstu, kognitivniho vyvoje, imunitniho systému a celkového zdravi. Déti jiz
v tomto obdobi pifejimaji stravovaci navyky, které je mnohdy provazi do dospélosti. Pokud
tedy détem v tomto obdobi zkvalitnime zdkladni navyky ve stravé, budou ke zdravému

stravovani pristupovat zodpovédnéji i v dospélosti.
1.4.1 Vliv vyZivy na vyvoj déti piedSkolniho véku

Jiz v prvopocatku, kdy dit¢ konzumuje mlécnou stravu ma toto mléko nasladlou chut’ a je
tedy pro déti pfirozené, ze davaji ptednost sladkym jidlim nebo cukrovinkam. Pfilisna
konzumace slazenych potravin a sladkosti v dlouhodobém meéftitku neptispiva spravnému

vyvoji kostry, nervové soustavy ani jejich chrupu. (Benito-Ostolaza et al., 2021)

Pokud se zamétfime na fyziologicky rust ditéte predskolniho véku, pak statni zdravotni ustav
(2023) doklada data, kde chlapci i divky rostou v priméru 6-8 centimetri kazdy rok, az do
Sesti let. Stejné tak vahovy pfirastek je u predskolnich déti velmi rychly a to okolo 2 kil
kazdy rok ve zminovaném obdobi. Vezmeme-li v tvahu predevs§im rocni vySkovy ndrust, je
zfejmé, ze tyto déti potfebuji kvalitni stravu pro spravny vyvin. Jejich kostra roste velmi
rychlym tempem. Aby byly kosti, ipony, chrupavky a klouby v dobré kondici, je nutné
détem dopftat Siroké spektrum vyzivy, kdy nebudou stradat. (Foit, 2015)

Kognitivni vyvoj déti pfedSkolniho véku neni sice tak rychly a napadny jako v pfedchozich
obdobich, ale dit¢ se v tomto obdobi zacleiiuje do nového socialniho prostiedi, poznava
vrstevniky a ziskdvd novy pohled na svét kolem sebe. Kognitivni vyvoj predstavuje
inteligenci ditéte, jeho Uroven mysSleni a urcitym zplsobem 1 zplUsob zaclenéni do
spolecnosti, z hlediska reakci a zpiisobu projevovani emoci. Velmi se zdokonaluje pamét’,

orientace v prostoru, receptory zakladnich smyslti a mysleni a vytvafeni nazori. Tento vyvoj
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se u kazdého ditéte 1iSi z casového hlediska a souvisi pfedevs§im s dozravanim centralni
nervové soustavy, pokud je ale dité zdravé a netrpi Zadnou zavaznou nemoci, pak lze tento
vyvoj podpoiit zejména piisunem spravnych potravin v mnozstvi k tomu uréeném.

(Frankova et al., 2013)

., Imunitni systém je souhrn mechanismii, které zajistuji celistvost organismu rozezndvanim
a naslednou likvidaci potencialné Skodlivych struktur, a to jak cizich, tak i viastnich.*
(Bozensky, 2017, s. 226) Imunitni systtm ma za kol zejména obranyschopnost a
autotoleranci naSeho téla. V dneSni dobé stdle pribyva déti, které trpi metabolickym
syndromem, Crohnovou chorobou, alergiemi a intolerancemi. Tento v€k déti se neustéale
sniZzuje a autoimunitni onemocnéni se projevuji stale Castéji. Bozensky (2017) popisuje
imunitni systém jako soubor bun€k a molekul, které neustale cirkuluji v krevni plazmé a
nesou protilatky. Nejvétsi procento bunék imunitniho systému je ve stievech. Détsky vek je
nepochybné dulezity z hlediska imunity, kdy byva dité neustale vystavovano bakteriim, se
kterymi se jeSté nemuselo setkat a jeho télo si protilatky postupné vytvari. VSechny tyto déje
ptispivaji k tvorbé novych protilatek a praveé zdravé vyzive. Pohybu je pfipisovan nejveétsi

podil, aby tento proces probihal spravné.

Ve vyziveé sehrava jednu z nejvétsich roli zejména energie, kterou strava poskytuje. Energii
potiebuje télo pro produkci tepla, bazalni metabolismus a fyzickou préaci. Té¢lo tedy
spotfebovava energii neustdle a to 1 ve spanku, aby si zajistilo vSechny Zivotné diilezité

funkce.

Pokud se zamé&fime na energii, kterou vynaloZi t€lo na pohyb, sehrava zde velkou roli prave
kvalita stravy a rovnomérny pfisun energie, ktera neni kolisava. (Ottova et al., 2020)
Nezdrava strava zajiStuje prisun energie pouze narazoveé a tuto vinu energie stfida velka
unava, nesoustfedénost a celkova nechut’ do pohybu. Takova energie mé za nésledek malou
pohybovou aktivitu a vynechanim pohybu si télo energii uklada pouze do zasob v podobé
tuku. Pro spravny pfisun energie je tieba dbat ve stravé na vyvazeny pomér zivin, kde je
energie dlouhotrvajici a dostatecna pro télo, zaroven je energie tolik, ze se v téle neuklada

v podobé tuku pro jeji zna¢né nevyuzivani. (Martinik, 2008)

Pravé spravné rozloZeni zékladnich Zivin ve stravé mé tedy za ndsledek nejen piisun
potiebnych latek pro télo, ale také na pohyb, ktery je pro zdravy Zivotni styl stejné dilezity.

Jak jiz bylo zminéno vyse, tak tyto aspekty ptispivaji ke spravné funkci imunitniho systému
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Pipova (2021). Weihrauch-Bliiher et al. (2018) uvad¢ji informaci, Ze aby cely organismus
fungoval spravné a jeho vyvoj se formoval tim spradvnym smérem, je to nejjednodussi, co
pro déti miazeme udélat pravé kvalitni strava a pohyb, ve kterém déti naleznou zabavu
a dobry pocit s aktivit a sportt, které budou zatazovat do svého zivota kazdodenné. Jediné
tak se télo dokaze vyporadat s nemocemi, jejichz pocet se timto zpiisobem zivota miiZe snizit
na minimum, a to jak autoimunitni nemoci, tak znac¢né vahové prirastky, které maji za

nasledek predevsim riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

1.4.2 Specifika stravovacich navyki u déti predskolniho véku

Pokud bychom mély specifikovat, co je stravovaci navyk, pak bychom jej mohly nazvat
chovanim, které vykazuje ustaleny vzorec konzumace jidla (Machova, 2009). V détech jej
péstujeme od prvnich soust, které¢ ditéti ochutnd a tyto navyky a postoje v nich pomalu
péstujeme celé jejich détstvi az do dospélosti. A to ne samoziejmé jen k nékterym jidlim,
ale predevsim k tém zdravym, diky kterym se jejich télo bude vyvijet spravné.

v

Forit (2015) uvadi, ze nejzadanéjsi je u déti sladké chut’ jiz od prvopocatku predevsim diky
konzumaci matetského mléka, které ma nasladlou chut’ a je tak pro déti naprosto ptirozené,
ze prave sladké chuti davaji prednost 1 v konzumaci dalSich potravin. U nékterych potravin
se také setkdme s tim, Ze je dité striktné odmita. Nutit jej do takovych potravin neni mozné,
protoze si timto nevhodnym zplisobem pouze vypéstuje odpor a bude je odmitat neustale.
Pippova (2021) v tomto sméru radi vracet se k témto jidlim postupné a nabizet je ditéti
vytrvale, ale tak aby nebylo dité nuceno. Timto zplisobem péstujeme v ditéti zdravy navyk
k jidlim, ktera jsou pro néj vhodna.

wMrwe

roce odmitani neékterych druhil potravin ditétem. Frankova et al. (2013) pfipisuje nejvétsi
podil na odmitani stravy prave prostiedi, ve kterém dité vyrusta. Dité je ¢im dal vice v§imavé
a chce jist stejnou stravu jako jeho sourozenci nebo rodice. Porce ditéte by ale neméla byt
jen zmenSenou porci dospélého ¢loveka. Idedlnim ptipadem je, ze se cela rodina snazi
vyhybat rychlym obcerstvenim, pfemife uzenin a pfesolenym jidlim. Naopak zatfazuje do
svych porci zeleninu a ovoce, libové maso a vhodnou pfilohu, v takovych ptipadech, kdy
déti nebude ladkat ochutnavani nezdravych potravin, protoZe se s nimi v domécnostech
nesetkd, pak budou jeho stravovaci navyky ve vysoké mife zddouci a to 1 pro budouci

stravovani.
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Dité se béhem svého vyvoje, kdy pfechazi na zakladni a nasledné stfedni Skolu, setka
s konzumaci rychlého obcerstveni, kofeinovych energetickych napoji a slazenych limonad.
Bohuzel tomu se nevyhne nikdo, ovSem pokud ma dit¢ od mala péstovany spravné
stravovaci navyky, je mnohem vétsi pravdépodobnost, ze takové pochutiny pouze ochutna

a vrati se ke stravé, ktera je z hlediska zdravi pro jeho organismus plnohodnotnéjsi variantou.
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2 OBEZITA U DETI PREDSKOLNIHO VEKU

V dnesni dob¢ je stale vétsSim problémem, se kterym se celosvétoveé potykame, onemocnéni
zvané obezita déti, ktera predstavuje pro tyto déti problém casto pienaseny do dospélosti.
Obezita a jeji prevence je velmi komplexnim problémem, ktery je potieba fesit napfi¢ celou
spolecnosti, ve Skolach, resortech a predevSim v rodindch. (Fiala et al., 2019) Obdobi
predskolniho véku je pro déti velmi dilezitou kapitolou Zzivota, kde ziskavaji zakladni
navyky pro zdravé stravovani i pohyb. Statni zdravotni ustav (2024) uvadi antropologicka
data z roku 2021, ktera udavaji, ze z poctu 4386 déti trpélo nadvahou 421 déti a obezitou
dokonce 719 déti. Z toho vyplyva, ze kazdé ¢étvrté dité v Ceské republice trpi nadvahou &i

obezitou.

2.1 Definice pojmu ,,0bezita*

,, Obezita je charakterizovdna jako zmnozeni tukové tkané. “ (Gregora & Zékostelecka, 2014,
s. 143) Pticemz pravé ukladdani tukové tkadné je zpisobeno piebytkem energie ziskané
potravou, kterou télo nespotitebuje, a tak ho uklada ve form¢ tuku. Pokud ma télo vice

energie, nez potiebuje dlouhodobé, ma tento styl Zivota za nasledek obezitu.

2.2 Zakladni faktory vzniku obezity

Adamkova et al. (2009) uvadi jako faktory ovlivilujici vznik obezity pravé vysoky
energeticky pfijem a nizkou fyzickou aktivitu. Zminéna jsou také onemocnéni
endokrinologickych Zlaz, metabolizmus inzulinu, schopnost spalovat tuky a sacharidy,
ale pokud je jedinec zdravy, tak miiZeme piedpokladat, Ze prave energeticky pfijem a fyzicka

aktivita hraji hlavni roli pfi vzniku obezity.

2.3 Diagnostika obezity

Pro diagnostiku obezity se obecné¢ nejcastéji pouziva vypocet Body mass index (BMI), coz
je hmotnost v kilogramech, kterou vydélime druhou mocninou vysky v metrech. Pro
vypocet u déti se zohlednuje také jejich pohlavi a vék, proto je vhodnou variantou u déti
pouziti rastovych grafl, kde vysledek srovname s normou. V téchto grafech jsou vyznaceny
ktivky udavajici percentil. Ktivek nalezneme v grafu 7, prostiedni kiivka udava normalni
vahu a je znaCena tucné. Kiivka s percentilem 90 udava nadvahu, vyssi kiivka grafu

s percentilem 97 znaci obezitu. Rlstové grafy jsou vytvoreny pro divky i chlapce zvlast
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a zohlednuji propor¢ni odchylky obou pohlavi, tyto grafy lze nalézt na strankach narodniho

zdravotnického informac¢niho portalu (2024).

2.4 Typy obezity

Adamkova et al. (2009) ve své knize uvadi déleni na obezitu gynoidni a androidni, které se
zamétuji stejné jako Hlavatd (2009) na misto uklddani tukové tkan¢€. Gynoidni typ se
vyznacuje hromadénim tuku na bocich a stehnech, zatimco androidni typ ma tuk ulozen
v dutin€ bfisni a hrudni, kde je riziko spojeno s kardiovaskuldrnim onemocnénim. Takové

déleni se pro déti se prili§ nepouziva s ohledem na jejich vyvoj a rychlé télesné zmeény.

Marinov (2013) rozdéluje obezitu u déti na primarni a sekundarni. Nejcastéji se mizeme
setkat s obezitou primdrni, ta je zpisobena nerovnovahou mezi pfijmem a vydejem energie
a lze s ni bojovat Gipravou jidelnicku a zvySenym pohybem. Sekundarni obezita trapi 1-5%

déti a je zplisobena geneticky, v disledku zavaznych onemocnéni nebo nésledné 1éCby.

2.5 Prevence obezity

Prevence obezity se netyka pouze Ceské republiky, obezita je problém celosvétovy a zemé
se s timto problémem snaZi bojovat nékolika sméry. Vyuzivaji podporu zdravé stravy,
fyzickou aktivitu déti a zapojeni se do programi Skoly i rodiny. Détem se dostava vzdélani
o vyzive jiz od utlého veéku matefskych skol, ovSem 1 piresto vSechno nejsou vysledky

mnohdy dostacujici.

2.5.1 Podpora zdravého stravovani u déti predskolniho véku

Skoly se v oblasti zdravého stravovéni fidi spotiebnim kosem, ktery zohlediiuje energeticky
pfijem i pfijem jednotlivych zZivin, aby bylo jidlo vyvaZené a détem se dostaval kvalitni
pomér zivin a vitamind. Rodice by se méli v této oblasti soustfedit nejen na jidelni¢ek

podavany v domacnostech, ale také na kombinaci se $kolni jidelnou.

Praveé jejich zajem v této oblasti je kliCovy a je vhodné doplnit to, co dit¢ ve Skolnim
prostfedi nekonzumovalo. Stale se fidime podavani ovoce a zeleniny béhem dne, podavani
vhodného druhu peciva, masa ¢i Sunky s vysokym obsahem masa a miniméalnim obsahem
soli. Pii tepelné Giprave potravy se snazime vyhnout zejména smazeni a rad¢ji volime vareni

¢1 duseni.
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2.5.2 Vhodny pitny rezim déti predSkolniho véku

U pitného rezimu déti se zamétrujeme na dva faktory, které kvalitu pitného rezimu udavaji.
Jednim z nich je mnozstvi, které ma velky vliv na veskeré funkce téla, latkovou vyménu
mezi buikami 1 vylouceni nezadoucich latek z t€la ven moci a stolici. Mnozstvi tekutin neni
v nasi zemi dodrzovano a je zna¢n¢ pod primeérem, statistiky které uvadi Adamkova (2009)
pfipisuji pfi¢iny téchto ndvyki Spatnym dodrzovanim piijmu tekutin v détstvi, které se
prenaseji az do dospélosti. Stejné tak je problémem S$patné rozlozeni pitného rezimu béhem

dne.

Druhy faktor ovlivityjici kvalitu pitného rezimu jsou nevhodné napoje. Tento jev je velmi
Casty a kombinace téchto dvou faktord ma znac¢ny podil na vzniku obezity. Déti prili§ Casto
konzumuji napoje s vysokym obsahem cukrti, které maji vysokou energetickou hodnotu.
Mnozstvi cukril, které je dité¢ schopno vypit miize samo o sob¢ udavat tak enormni hodnoty,
které nedokaze vyuzit svou fyzickou aktivitou. Praveé Spatnd volba napoje je v oblasti obezity
vysoce $kodliva. Pokud dité preferuje slazené napoje, pak bychom se je méli snazit postupné
sniZovat a nahrazovat pitnou vodou. Pfi vyzadovani téchto napojt je lepsi volbou pitna voda
ochucena sirupem bez konzervantl ¢i ziedény kvalitni dZzus. Kunova (2011) ovSem varuje,
ze 1 stoprocentni dzusy bez ptidaného fepného cukru maji vysoké procento fruktdzy a tak je
1 zde vysokd energeticka hodnota, takze nelze takové napoje konzumovat cely den a je

vhodné jej kombinovat s pitnou vodou.

2.5.3 Podpora fyzické aktivity déti pFedSkolniho véku

Fyzicka aktivita se v poslednich letech navraci do Skol vramci zafazovani ruznych
programt, jako jsou aktivni pfestavky ¢i spoluprace se sportovnimi Skolami, bézné je také
zafazovani rozcvicek a télesnych cviceni. Ve Spojeném kralovstvi vydal narodni institut pro
zdravi pokyny pro prevenci obezity pro predskolni zafizeni, kde bylo doporuceno
minimalizovat sedavé aktivity a zatazovat vice fyzickych aktivit ¢i aktivnich her. Spojené
kralovstvi ovSem neuvadi udaje, zda tyto opatieni byly uspé$né. (Lanigan et al., 2010)
Rodi¢e by ovSem nem¢li spoléhat jen na Skolni programy a podporovat své déti v pohybu

1 v odpolednich hodinéch ¢i vikendech.

Pippova et al. (2021) uvadi, ze by se pohybové aktivity détem mély zatazovat denn¢ a to i
v mens$i mife. Staci pouze prochazka po okoli ¢i venkovni pobyt trvajici nejméné hodinu.
Pokud takovy pohyb neni zafazovan denné, tak bychom mély dbat na venkovni pobyt na

htisti ¢i pobyt podpofen pohybem na kole ¢i odrdZzedle minimdlné pétkrat do tydne.
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V ptipadé, ze dit¢ samo nemd potiebu venkovniho pobytu, snazime se zaradit vnitini
pohybové aktivity ve skuping, plavani nebo kolektivni sport dle jeho zajmt k udrzeni jeho

fyzické aktivity.

Oproti tomuto tvrzeni uvadi narodni zdravotni tstav (2024) po vzoru rakouskych doporuceni
a doporuceni svétové zdravotnické organizace (WHO), pohyb u déti predskolniho véku na
3 hodiny denné, kdy je tento ¢asovy usek rozvrzen do celého dne a alespon 1 hodina by méla
byt fyzicka aktivita stfedni az vysoké intenzity pohybu.

2.5.4 Vzdélavani o vyzivé

Problém obezity se fesi celosvétové a zemé se k tomuto problému snazi piistupovat
zodpovédné. Otazkou zlstava, jak nejlépe motivovat déti i celé rodiny ke zlepSeni jejich
zivotniho stylu a zdravéjsiho stravovani. NejcastéjSim postupem je samoziejme
informovanost populace o zdravotnich rizicich. V tomto ohledu jsou vysledky uspéSnosti

smiSené a pii vybéru zdravych variant svacin a obédt ve Skolach neni informovanost pfili§

uspesna. (Benito-Ostolaza et al., 2021)

Matetské Skoly nemaji vzdy zatazeny programy, které by feSily konkrétné vzdélavani o
vyzive, ale i tak zatazuji do svych osnov zdravou stravu, nemoci a prevenci proti nemocem

obecné nebo pohybové aktivity spojeny s vyssi fyzickou aktivitou. Neni-li ov§em dostatecna

podpora ditéte v této oblasti v rodinném prostiedi, pak neni ani snaha Skoly naplnéna.

2.5.5 Podpora rodinného prostredi

V souvislosti se zdravym Zivotnim stylem a prevenci obezity s ni spojené je nejzasadnéjsi
¢asti pravé rodinné prostredi, kde dit€ vyrlsta. Stejné jako v jinych oblastech dité piejima
své zvyky a zptsoby od rodic¢ii a blizkych pribuznych. Je tak nejvice zadouci, aby prave toto
prostiedi bylo pro dité podnétné a budovalo v ditéti jiz od utlého véku kladny vztah ke
zdravému stravovani, pitnému reZimu i pohybu. Nastane-li situace, ze se rodice nestravuji
zdravé, pak nenastava tato skutecnost ani u jejich potomku, a to 1 v pfipadé, ze by dité
dostavalo zdravou stravu samo. Pokud rodina nemé spravné navyky, je Zddouci ptehodnotit
stravovaci navyky celé rodiny a stolovat spolecné se stejnym jidlem, pouze tak docilime

spravného efektu.
Kurspahi¢-Mujci¢ & Mujci¢ (2020) zkoumali dotaznikovym Setfenim souvislosti vzniku
obezity u déti v Sarajevu. Tento vyzkum byl zaméfen pravé na rodice déti, které se

s nadvahou ¢i obezitou jiz 1é¢i. Dotaznik se zabyval otazkami tykajicimi se jak déti, tak 1
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rodict. U rodic zjistoval jejich BMI, vzdélani, zivotni styl, zaméstnani a rodinny stav.
U déti se soustedil také na jejich BMI, délku spanku, pohyb, stravovaci navyky, délku
pobytu pied obrazovkou a zda se pted obrazovkou déti take stravuji. Zjisténa byla souvislost
nadvahy a obezity matek s nadvahou déti, coz miize byt zplisobeno jak geneticky,
tak i zivotnim stylem v téchto rodinach. Obezitou trpi vice chlapci oproti divkam v celé¢ EU,
chlapce, kteti by méli byt vétsi nez divky. Uroven vzdélani matek v tomto Setieni nepfinesla
jednoznacnou odpoveéd’ tykajici se spojitosti s obezitou jejich déti. Vyznamnd spojitost
s obezitou déti nebyla prokazana ani v souvislosti se zaméstndnim matky, i kdyz ptedchozi
studie provadéné v jinych zemich potvrdili, ze matky vytizené pracovné nemaji tolik ¢asu
na ptipravu vhodnych jidel pro své déti. Jejich déti trpi Castéji obezitou nez déti v rodinach
s matkami, které nejsou zaméstnané. Vyznamné vysledky byly prokazany piedev§im u Casu
straveného u obrazovky a miry obezity, to souviselo jak s malou mirou pohybu,
tak nadmérnou konzumaci jidel pfed obrazovkou. Je prokézéano, Zze konzumace jidel pred
obrazovkou ztrojndsobuje riziko obezity, nicméné vliv na obezitu mohou mit 1 dalsi faktory

v rodinéch, které zjiStovany nebyly a na které by se mély zaméfit dalsi provadéné vyzkumy.

Kladny vztah k jidlu bude podpotfen také tim, ze dit€ nebude rodi¢i do konzumace nuceno.
Marinov (2015) uvadi, Ze dit€¢ uZ ma pln€ vyvinutou regulaci pro vnimani hladu a sytosti a
tim padem kazd¢ dit€¢ samo vi, kdy mé hlad nebo uz je nasycené. V téchto ptipadech hrozi,

ze dit¢ bude mit Spatny vztah k jidlu nebo se bude ptejidat.

2.5.6 gkoly v prevenci obezity

V této souvislosti zkouseli ve Skolach ve Spojeném kralovstvi riizné druhy motivace pro déti
v souvislosti s konzumaci ovoce a zeleniny, €1 vybér zdravé svaciny. Jednou z variant bylo
oznaceni jidel pomoci emotikoni, kde u zdravych variant byly usmévavi smajlici a u
nezdravych zamraceni. Tato varianta méla pozitivni vliv ¢astéji na déti, které trpi nadvahou
a obezitou, ale ne u déti s normalnim BMI. Dale zde byly testovany jidla s odménou, kde
déti pii konzumaci ovoce a zeleniny dostavaly Zetony, které kazdy tyden mohly vyménit za
drobnou odménu. Po tuto dobu byla samoziejmé konzumace ovoce a zeleniny vys$si, oviem
po ukonceni motivace a vraceni se do normélniho rezimu byly vysledky sledovany po 7
mésicich a konzumace se vratila na ptivodni hodnoty. Ukazuje se tedy, ze motivace spojena

s odménami nefunguje z dlouhodobého hlediska témét vibec. (Hendy et al., 2005)
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V nasich skolach jsou snahy jak o zdravé stravovani, tak také v souvislosti s pohybem.
Jednou z variant programt je zdrava abeceda, do které se zapojuji zékladni i matetské Skoly
a jejim ucelem je nejen konzumace zdravych jidel podavanym détem, ale také jejich
informovanost a vzdélavani v této oblasti. Déti maji na vybér mezi napoji, cely den je
k dispozici ovoce a zelenina, které maji déti dostupné a uci se o dopadech na své zdravi.
Dalsi snahou jsou programy jako magnet, kdy jsou détem kazdy tyden zafazovany hodiny

pohybu s hostujicimi trenéry.

Za zminku stoji také ,,pamlskova vyhlaska®, kterd udava, které potraviny a napoje mohou
byt v prodejnich automatech, které se nachdzi ve Skolnich zafizenich a jsou pro déti
dostupné. Tyto potraviny musi plnit normy tykajici se obsahu cukru, tuku a soli, aby mohly
byt v automatech. Stejné tak je zde zaméfeni na pecivo a obsah masa ve vyrobcich, které
musi splitovat udané nutriéni hodnoty. (MSMT, 2013—2023) S tim souvisi predev§im
wvyhlaska ¢. 160/2018 Sb., kterou se meni vyhlaska ¢. 282/2016 Sb., o pozadavcich na
potraviny, pro které je pripustna reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach
a Skolskych  zarizenich. Tato vyhlaS8ka byla novelizovana vroce 2018.

(Poslanecka snémovna parlamentu Ceské republiky, 2023)

Skoly se také mohou zapojit do programii jako je Zdrava $kolni jidelna, kde se zavazuji o
pfipravu jidel ze sezonnich Cerstvych surovin. Jidelnicky budou pestré a misto soli budou
pouzity spiSe bylinky a jedno druhova kofeni. Dale budou mit snahu o dal$i vzdélani v této
oblasti a snaha bude i v roz$ifeni komunikace s rodici. Stejné tak je pfinosem projekt ovoce
a zelenina do $kol, kde déti dostavaji zdarma denné nad ramec jidel z jidelny Cerstvé ovoce

a zeleninu.

Pokud je skola aktivni v oblasti stravovani a pohybu, je mozné, aby také podpoftila rodice
formou informovanosti v této problematice. Staci i to, Ze bude Skola vhodné& pfipominat
dilezitost zdravych potravin a podporu pohybu na nasténce a postupné tak rodice uvadeét do

této problematiky.

2.5.7 Plany a strategie

Pro prevenci obezity byl Evropskou Unii vypracovan vroce 2014 dokument nazvany
Evropsky akéni plan proti détské obezité 2014—2020. Tento plan je zaméten na boj proti
obezit¢ u déti a to od jejich narozeni az po dovrseni 18 let. Plan se soustied’uje na 8 klicovych
oblasti ¢innosti a uvadi 1 operacni cile. Zde byla sbirdna pribézna data vroce 2017

od 27 zemi z celkovych 33. Jako nejlépe splnéné aktivity byly v oblasti podpory zdravého
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prosttedi pro Skolni a predskolni zafizeni. Zde byly uvadény body vzdélani o vyzive,
standardy pro poskytovani jidla ¢i zavedeni aktivnich ptestavek. Data z roku 2017 se snazila
o zhodnoceni dopadu, jaky tento plan piinesl, jednalo se ale pouze o data déti mezi
7. a 8. rokem v 12 zemich EU. Pokles obezity u téchto déti se tykal Italie, Recka,
Portugalska, Irska a Spanélska. Nage Zemé spole¢né s Norskem a Belgii vykazovala stale

stejné hodnoty. (Fiala et al., 2019)

V ramci Ceské republiky byl vytvofen dokument prostiednictvim ,,Narodniho programu
Zdravi 2020%, jehoZ soucasti je ak¢ni plan AP2b, ktery je zaméfen na prevenci obezity v celé
nasi populaci se zaméfenim na déti. Pro dokument byly vypracovany dil¢i akeni plany, které
byly schvaleny v roce 2015. Hlavni oblasti se zamé&fuji na tyto cile, kterymi jsou monitoring
vyskytu obezity a sni spojenych nemoci, vytvafeni zdravéjSiho prostiedi, vzdélavani
v oblasti zdravi, které bude mit celoZivotni vydrz a také podpora zdravotniho systému pro

1é¢bu obezity (Fiala et al., 2019)

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) vydala v roce 2017 pro nutnost jednat v souvislosti
s détskou obezitou svllj implementacéni plan, ktery se tyka predev§im vymizeni obezity u déti
a lécba téch, které jiz obezitou trpi. Dokument vytycil klicové oblasti, na které se maji
jednotlivé staty zaméfit. Oblastmi je minéna podpora pohybu, podpora piijmu zdravé stravy,
péce v tehotenstvi, fyzicka aktivita a strava zaméfend na ranné détstvi, fyzicka aktivita a
strava zaméfena na predskolni déti a také management télesné hmotnosti. Kazdé oblast
obsahuje popis, na co vSe se v dané oblasti zaméfit. Zavérem planu je zdiiraznéni o zapojeni
celé spolecnosti a predev§im dlouhodoby zavazek, jediné tak lze s problémem efektivné

bojovat. (Fiala et al., 2019)

Nérodni zdravotnicky informacni portal (2023) shrnuje doporuceni tykajici se prevence proti

obezité nasledovné:

Pravidelné zatazovani do jidelni¢ku ovoce a zeleniny a to denné.

Konzumace potravy v pravidelnych intervalech béhem celého dne.

DodrZovani pitného rezimu béhem celého dne neslazenymi napoji.

Jidlo si vychutnavat a nejist pfed obrazovkou, zatradit do reZimu dne pohybové aktivity.

Dbat vzdy na kvalitni a dlouhy spanek (8 hodin).

Ac¢ se doporuceni zdaji byt zna¢né jednoduchd, obezita v populaci se neustale zvysuje.

Kazdy jedinec by se m¢l sousttedit na sebe a své blizké, zda tato doporuceni dodrzuje.
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II. PRAKTICKA CAST
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3 CILE, DILCI CILE A VYZKUMNE OTAZKY BAKALARSKE
PRACE

3.1 Cil bakalarské prace
Hlavnim cilem bakalaiské prace je zjistit, jak rodic¢e déti predSkolniho véku piistupuji ke
stravovani v jejich domacnostech a jaké ndvyky v této oblasti piendseji na své déti, aby
zajistili jejich zdravy vyvoj a pfedesli rizikiim obezity.
3.2 Dil¢i cile bakalarské prace

- Zjistit, co rodice déti vnimaji jako pestrou a vyvazenou stravu.

- Zjistit, jakou dillezitost ptikladaji rodice své roli pii péstovani stravovacich navykl

u déti.
- Zjistit, miru podpory rodici pii pohybovych ¢innostech déti.

- Zjistit, jaka opatieni proti obezit¢ zavadi rodi¢e v domécnosti.

3.3 Vyzkumné otazky bakalarské prace
1. Jaka strava je pestra a vyvazena dle rodict déti predskolniho véku?
2. Jak vnimaji rodice svou roli pti péstovani stravovacich navyki svych déti?
3. 'V jaké mife podporuji rodice své déti pii pohybovych ¢innostech?

4. Jaka opatfeni zavadi rodi¢e v domdcnostech pii preventivnich opatfenich proti

obezité?

Na tyto vyzkumné otdzky bakalatrské prace jsou hledany odpovédi pomoci dotaznikového

Setfeni, které ptiblizuji stravovaci navyky u dotazovanych respondenti.

3.4 Metodika vyzkumu

V Dbakalafské praci byl uskute€nén kvantitativni vyzkum pomoci anonymniho
dotaznikového Setfeni. Dotaznikové Setfeni bylo provedeno u rodict déti pfedSkolniho veéku,
které navstévuji matetskou Skolu. Hledany byly odpovédi na vyzkumné otazky tykajici se

stravovacich navyki a pohybovych aktivit déti respondentti v dob€, kdy jsou v domacnosti.
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3.4.1 Charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek tvoftili rodi¢e déti predskolniho véku. Pro vyzkum byly osloveny dvé
matefské Skoly, které dotaznik rozeslaly rodi¢im déti, které tyto dvé matetské Skoly
navstévuji. Oslovené mateiské Skoly se nachazi ve vesnici. Stejny dotaznik byl rozeslan

rodictm déti prfedskolniho véku pomoci socialnich siti.

Respondenti byly rodice déti, jejichz vék byl od 2,5 roku do 6 let. Respondentd, ktefi se
zucastnili dotaznikového Setfeni, bylo 106 a odpovidali na vSechny otazky, které¢ dotaznik

obsahoval.

3.4.2 Metody ziskavani dat

Dotaznik byl vytvofen v elektronické podobé programem Microsoft Forms. Sbér dat
probihal formou vyplilovani anonymniho dotazniku. V dotazniku se nachéazi 22 uzavienych
otazek, z nichz méli respondenti vybrat jednu odpovéd’. Uast na tomto dotaznikovém

Setieni byla dobrovolna.

Respondentiim byly kladeny otazky, které navazovaly na dil¢i cile. Prvnim dil¢im cilem bylo
zjistit, co rodice déti vnimaji jako pestrou a vyvazenou stravu. Zde byly respondentiim
polozeny otdzky jako napft.: Co povazujete za zdravé stravovani v prevenci proti obezit&?
Co povazujete za nezdraveé stravovani pii prevenci proti obezite¢? Jak Casto zahrnujete do

Vaseho jidelnicku zdravé a vyvazené pokrmy?

Druhym dil¢im cilem bylo zjistit, jakou dulezitost ptikladaji rodice své roli pii péstovani
stravovacich navykll u déti. Zde byly respondentim poloZeny otdzky jako napt.: Jak
dulezitou roli hraje podle Vas rodina v prevenci obezity? Jak vnimate vliv médii (internet,
reklamy, ¢asopisy) na téma zdravé stravy a prevence obezity? Jak Casto hovofite s ditétem

o vyznamu zdravého stravovani a pohybu?

Ttetim dil¢im cilem bylo zjistit, miru podpory rodi¢ii pii pohybovych €innostech déti. Zde
byly respondentiim poloZeny otdzky jako napt. Jak casto provadi vase dité fyzickou aktivitu
a sportovni aktivity? Jak dlouho fyzické aktivity trvaji? Jaké aktivity Vase dité preferuje?
Ctvrtym diléim cilem bylo zjistit, jaka opatieni proti obezité zavadi rodi¢e v domacnosti.
k prevenci obezity u vas doma? Jak Casto travi Cas vase dité pted obrazovkou? SnaZite se

jako rodina omezit Cas straveny pied obrazovkou?
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3.4.3 Analyza zpracovani dat

Ziskana data byla nasledné zpracovana pomoci deskriptivnich statistik v programu
Microsoft Excel. Pro kazdou otazku byl v bakalaiské praci vytvofen graf, ktery uvadi
odpovédi respondenti. Grafy jsou doplnény o popisnou statistiku s uvedenim absolutnich

a relativnich ¢etnosti.
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4 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo 106 respondentli, ktefi odpovidali na vSechny
dotaznikové otazky. Vysledky dotaznikového Setfeni jsou v této Casti znazornény graficky

a nasledn¢ slovné okomentovany.
1. Otazka: Kolik let je vaSemu ditéti?

Obrazek 1: Graf zobrazujici vek ditéte
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Zdroj: Autor

Nejveétsi mnozstvi respondentl, ktefi se ucastnili dotaznikového Setfeni, zastupuje dité
ve vékoveém rozpéti 3-4 roky a to 38 (35,85 %) respondentli. Druhou nejpocetnéjsi skupinou
respondentli odpovidajicim v dotaznikovém Setieni tvofi dité ve vé€ku 5-6 let a to 29 (27,36
%) respondenttl. U déti 2-3 roky bylo zastoupeni respondentti 9 (8,49 %), u déti 4-5 let
respondentt 18 (16,98 %) a respondentti, kteii se sestavaji z déti starSich 6 let, odpovidalo

12 (11,32 %).

2. Otazka: Kde Zije vase rodina?

Obrazek 2: Graf zobrazujici misto pobytu
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Prevazna vétSina respondentti odpovidajicich v dotaznikovém Setfeni zije na vesnici,
konkrétn¢ 71 (66,98 %) respondentii. Druhé nejvétsi zastoupeni tvorilo bydleni ve mésté
atou 28 (26,42 %) respondentt, zbyli respondenti uvedli bydleni ve velkomésté 5 (4,72 %)
a méstys 2 (1,89 %).

3. Otazka: Jaké je vaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Obrazek 3: Graf zobrazujici vzdélani respondentii
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V otdzce vzdélani pievaZovali rodice se stfedoskolskym vzdé€lanim zakoncenym
maturitou, kterych bylo 47 (44,34 %). Druhé nejvyssi vzdélani uvadeli respondenti
vysokoskolské vzdélani u 23 (21,70 %) osob. Zastoupeny byly ovSem vSechny nabizené
kategorie i se zdkladnim vzdélanim u 4 (3,77 %) respondentii.

4. Kde sidli vaSe materska Skola?

Obrazek 4: Sidlo materské skoly

100
90
80
70
60
50
40

30
20 14

: I :
0 I
V misté bydlisté Dojizdime na Dojizdime do Dojizdime do
vesnici mésta velkomésta

88

Zdroj: Autor



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 39

Prevazna Cast respondentl, konkrétne 88 (83,02 %), vyuzivd mateiskou Skolu v misté
bydlisté. Dojizdéni do matetské Skoly mimo bydlist¢ uvedlo dalSich 18 respondentt,
z nichZ bylo nejvice v dojizdéni na vesnici 14 (13,21 %), dale do mésta 3 (2,83 %) a pouze
1 (0,94 %) respondent uvedl dojizdéni do velkomésta.

5. Co povaZujete za zdravé stravovani pri prevenci obezity?

Obrazek 5: Nejdulezitejsi faktor zdravého stravovani
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Nejvice se respondenti v oblasti zdravého stravovani pfiklanéli k vyvazenému pifjmu
zakladnich zivin. Tato odpovéd’ byla zvolena u 52 (49,06 %) respondentti. Druhou
nejcetnéjs$i odpovedi bylo omezeni rafinovanych cukrti a volilo ji 36 (33,96 %) respondentd.
Odpovéd’ tykajici se konzumace libového masa nebyla zvolena ani jednou a ke konzumaci
celozrnnych produkti se ptiklanél pouze 1 (0,94 %) respondent. Konzumace ovoce

a zeleniny byla v tomto ohledu dulezita pro 17 (16,04 %) respondentt.

6. Co povaZujete za nezdravé stravovani pri prevenci obezity?

Obrazek 6: Hlavni faktor nezdravého stravovani
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Na dotaz tykajici se nezdravého stravovani uvedla velkd ¢ast respondenti 39 (36,79 %)
castou konzumaci porci rychlého obcerstveni. Velmi vyrovnané vysledky vykazovaly volba
slazen¢ho napoje 18 (16,98 %), nedostatek pohybu 22 (20,75 %) a nevyvazeny pomér
zakladnich Zivin 21 (19,81 %). Pouze 5 (4,72 %) respondentli uvedlo jako odpovéd

nepravidelné stravovani.

7. Jak Casto zarazujete do vaseho jidelnicku zdravé a vyvazené pokrmy?

Obrazek 7: Cetnost konzumace zdravych pokrmii
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Respondenti uvadeli  kazdodenni zdravé stravovani v poctu 43 (40,57 %),
dalSich 49 (46,23 %) uvedlo moznost podani zdravého pokrmu nckolikrat do tydne.
Pouze obcas predklad4 svym détem zdravé pokrmy 14 (13,21 %) respondentii a odpoveéd’

ziidka nezaznéla ani jednou.

8. Jaky podil maji ovoce a zelenina ve stravé vaseho ditéte?

Obrazek 8: Cetnost konzumace ovoce a zeleniny
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U otazky tykajici se konkrétni cetnosti podavani ovoce a zeleniny uvedlo 48 (45,28 %)
respondentll konzumaci ovoce a zeleniny denné. Stejnou ¢ast, a to konkrétné 48 (45,28 %)
respondentl zvolilo mozZnost Casto, ale ne denn¢. Odpovéd’ obcas zaznéla od 10 (9,43 %)

respondentd.

9. Jaka jidla pievazuji na talifi vaseho ditéte?

Obrazek 9: Prevazujici pokrmy na talivich déti
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Zdroj: Autor

Ptevazujici pokrmy na talifi svych déti uvadéli respondenti v nejvétsi mire odpoveéd
riznorodé, téchto odpovédi zaznélo 72 (67,92 %). Libova masa 1 celozrnné produkty zvolil
pouze 1 (0,94 %) respondent. Vyvazené pokrmy se zeleninou uvedlo 29 (27, 36 %)
respondentti a 3 (2,83 %) respondenti uvedli jako nejcastéj$i primysloveé zpracované

potraviny.

10. Jaké jsou vaSe opatieni k tomu, aby vaSe dité bylo obeznameno s vyznamem

zdravého stravovani?

Obrazek 10: Opatrieni pro informovanost deti
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Z grafu je patrné, ze prevazujici odpoveéd respondentii byla nepodnikani zadnych
specifickych krokii k tomu, aby své dité obeznamili s vyznamem zdravého stravovani, a to
konkrétné 48 (45,28 %). Sledovani edukac¢nich programl na toto téma nezvolil Zadny
z respondentil. Komunikace o zdravém stravovani probihd v 26 (24,53 %) domécnostech

a v dal$ich 32 (30,19 %) je dité zapojovano do piipravy jidel.

vvvvvv

Obrazek 11: Opatreni k prevenci v domacnostech
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Ptfevazna ¢ast respondentt, konkrétné 56 (52,83 %), uvadi omezeni konzumace nezdravych
pokrmii. Zdravou stravu zvolilo 11 (10,38 %) respondentil a pravidelnou fyzickou aktivitu
35 (33,02 %) respondentli. Edukaci déti o zdravém Zzivotnim stylu zvolili 4 (3,77 %)

respondenti.

12. Jak Casto provadi vaSe dité fyzickou aktivitu?

Obrazek 12: Cetnost fyzické aktivity
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Prizkum ukazuje, ze vice jak polovina respondentl, konkrétné¢ 56 (52,83 %) zvolila
odpovéd’ kazdy den a druhd nejpocetnéjsi skupina respondenttt 33 (31,13 %) 3x-4x tydné.
Variantu 1x-2x tydné uvedlo 15 (14,15 %) respondentt a 2 (1,89 %) respondenti volili

odpovéd’ méné nez 1x tydné.

13. Jak dlouho obvykle trvaji tyto fyzické aktivity?

Obrazek 13: Aktivni doba pohybové aktivity
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Neceld polovina respondenti 51 (48,11 %) udavala ¢asovy udaj hodiny, nésledovala
odpovéd’ 1-2 hodiny u 30 (28,30 %) respondentli a vice jak 2 hodiny u 10 (9,43 %)
respondentl. MoZnost mén¢ nez 30 minut uvedlo 15 (14,15 %) respondentil.

14. Jaké aktivity preferuje Vase dité?

Obrazek 14: Volba pohybové aktivity
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Z grafu je patrné, ze prevazna vétSina respondentl uvedla jako oblibenou volbu aktivity

venkovniho charakteru, a to jak samo 58 (54,72 %), tak 1 ve spolecnosti jinych déti
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35 respondentti (33,02 %). Vnitini aktivity byly respondenty voleny velmi malo. Samostatné
vnitini aktivity zvolilo 8 (7,55 %) respondentd, vnitini hry ve skupiné déti uvedli 3 (2,83 %)
respondenti a vnitini aktivity klidného charakteru uvedli pouze 2 (1,88 %) respondenti.

Venkovni aktivity jsou tak pro vétSinu predskolnich déti atraktivné;jsi volbou.

15. Jak ¢asto travi vase dité ¢as prred obrazovkou?

Obrazek 15: Doba sledovani obrazovky
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Jiz z grafu je patrné, Ze vice nez polovina respondentti 59 (55,66 %) uvadéla ¢asové rozmezi
1-2 hodiny denné. Méné& nez jednu hodinu odpovédeélo 21 (19,81 %). Respondenti v poctu
16 (15,09 %) uvadeli ¢asovy udaj 2-4 hodiny a 1 (0,94 %) respondent vice nez 4 hodiny
denné. Zbylych 9 (8,49 %) respondentli uvedlo, ze nevi, kolik hodin jejich dité stravi ptred

obrazovkou.

16. Snazite se jako rodina omezit ¢as straveny pred obrazovkou?

Obrazek 16: Omezovani casu pred obrazovkou
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Sledovani obrazovky nijak neomezuje 12 (11,32 %) respondentti a dalSich 14 (13,21 %)
respondentll se 0 omezovani snazi, ale bohuzel se to nedaii. Velka ¢ast respondentl, poctem
44 (41,51 %), nékdy sledovani omezuje a 36 (33,96 %) respondentii omezuje sledovani

aktivné vymyslenim vhodnéjsich aktivit.

17. Jaka opatreni prijimate jako rodi¢ k pohybové aktivité vaseho ditéte?

Obrazek 17: Opatreni k pohybovym aktivitam
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Jako nejatraktivnéjs$i pohybové aktivita byla volena varianta pro déti pohyb na kolob&zkéch,
odrazedlech apod. Konkrétné u 63 (59,43 %). Dalsi 27 (25,47 %) respondentl uvedlo, ze
voli se svymi détmi prochazku a pouze 5 (4,72 %) respondentti vymysli pro déti hry. Mala

¢ast zapojuje déti také do aktivit s jinymi détmi, konkrétn€ 11 (10,38 %).

18. Jak casto hovorite s ditétem o vyznamu zdravého stravovani a pohybu?

Obrazek 18: Vyznam zdravého stravovani a pohybu
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Z vyzkumu je patrné, ze 46 (43,40 %) respondentd tomuto tématu nepiiklada velky vyznam
a hovofti s détmi o zdravém stravovani a pohybu pouze vyjimecné. Naopak vice nez tietina
respondentt piiklada této problematice velky vyznam a s détmi na toto téma hovoii denn¢ 6
(5,66 %) ¢i ne€kolikrat do tydne 25 (23,58 %). Nékolikrat do mésice na toto téma hovofi
s détmi 29 (27,36 %) respondentt.

19. Jak vnimate vliv médii (internet, reklamy, ¢asopisy) na téma zdravé stravy a

prevence obezity?

Obrazek 19: Viiv médii ve stravé a prevenci obezity
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Siln€ pozitivn€ vnimaji vliv médii 4 (3,77 %) respondenti. V necelé poloviné ptipadt uvadeli
respondenti, Ze vliv médii vnimaji mirn€ pozitivné, kdy média nabizi uzitecné informace,
téchto odpovédi zaznélo 52 (49,06 %). Druhou nejzastoupenéjsi skupinou bylo 38 (35,85 %)
respondentti, ktefi vnimaji média mirné negativné, kdy si vice uvédomuji, Zze ne vSechny
doporuceni, které média nabizi, jsou zdrava. Siln¢€ negativné vnima vliv meédii 12 (11,32 %)
respondentll, ktefi maji pocit, ze média negativné pisobi na vliv stravovacich navyki.

20. Jaka je role vasi mateiské Skoly v podpoie zdravého Zivotniho stylu?

Obrazek 20: Materska skola a jeji podpora zdravého Zivotniho stylu
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V podpote zdravého Zivotniho stylu byly mateiské Skoly vnimany nejvice jako ¢astecné
aktivni 73 (68,87 %), kdy matefska Skola obcas poskytuje programy na podporu zdravého
zivotniho stylu. U 9 (8,49 %) respondentll byla podpora mateiské Skoly v této oblasti
vnimana, ze programy na podporu zdravého zivotniho stylu neposkytuje, naopak

u 24 (22,64 %) byla mateiska skola vnimana jako velmi aktivni.

21. Jak diilezitou roli hraje podle Vas rodina v prevenci obezity?

Obrazek 21: Role rodiny v prevenci obezity
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Respondenti v poctu 45 (42,45 %) vnimaji svou roli v prevenci obezity jako klicovou a
dalsich 50 (47,17 %) respondentti svou roli oznacili jako dulezitou, kde byla tato varianta
specifikovdna jako varianta s vyznamnym podilem tykajici se prevence obezity. Naslo se
1 malé procento respondentil, kteti svou roli na vliv ditéte vnimali jako omezenou 8 (7,55 %)

ba dokonce nepodstatnou 3 (2,83 %).

22. Jak vnimate stravu, kterou poskytuje VaSemu ditéti mateiska Skola?

Obrazek 22: Strava v materske skole
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Posledni otdzka dotaznikového Setfeni se tykala stravovani v mateiské Skole. U 4 (3,77 %)
respondentl se strava v matetské Skole jevi jako nedostatecnd a vnimaji zde prostor pro
zlepSeni stravovani. Nutno podotknout, ze matei'ské Skoly se fidi spotfebnim kosem, aby
byla détem poskytnuta strava vyvazena a pestra. Jedna se tedy spiSe o atraktivitu nékterych
pokrmti ¢i chuti jednotlivct. Nékterd jidla nevnima jako zdrava 25 (23,58 %) respondentd.
Zbylych 77 (72,64 %) respondentli vnimaji tuto stravu kladné a stravovani oznacili jako

vhodné zajisténi zivin potiebnych pro zdravy vyvoj ditéte.

4.1 Shrnuti vyslednych zjiSténi

Dle respondenti je zdrava a vyvazena strava predevsim ta, kterd obsahuje vyvazeny piijem
bilkovin, sacharidi a tukl. Také omezeni rafinovanych cukrii je velmi casté. Navic je
uvadéna konzumace ovoce a zeleniny u velkého poctu respondentli denné ¢i nékolikrat
tydné. Oproti tomu nezdrava strava byla nej¢astéji oznacovana ta, ktera obsahuje ¢asto porce

rychlého stravovani.

Ptevéazna ¢ast respondentt si plné uvédomuje diilezitost své role pti péstovani stravovacich
navyki u déti. Ovsem 45 % respondentil nepodnika zadné specifické kroky k tomu, aby bylo
jejich dit€¢ obeznameno s vyznamem zdravého stravovani. Velka ¢ast respondentt takeé

uvadi, ze s détmi na toto téma hovofti pouze vyjimecné.

Vice nez polovina respondentli uvadi, Ze jejich dité vykonava fyzickou aktivitu kazdodenné,
pfiemz takova aktivita trva nejCastéji okolo 1 hodiny. Nejvice preferuji déti venkovni
aktivity, formou prochdzek nebo pohybovych ¢innosti na odrazedle ¢i kolobézce.

Kromé pohybovych ¢innosti uvadéla polovina respondentli v opatfeni proti obezité omezeni

konzumace nezdravych potravin. Pfevazna cast respondentll uvedla také omezeni Casu

straveného pied obrazovkou.
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5 DISKUSE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zjistit, jak rodic¢e déti predSkolniho véku pfiistupuji ke
stravovani v jejich domacnostech a jaké navyky v této oblasti pfendseji na své déti, aby
zajistili jejich zdravy vyvoj a predesli rizikiim obezity.

Neceld polovina respondentil zafazuje denné zdravé pokrmy svym détem. Zarovei
jidelnic¢ek svych déti podlozili informaci, ze konzumuji riznorodé¢ pokrmy a nedrzi se
striktné specifického jidelnicku. Polovina respondentii uvedla vykonavanou pohybovou
aktivitu svych déti kazdy den a to nejCastéji v rozmezi 1 hodiny, pficemz voli nejcastéji

venkovni aktivity podpofené jizdou na odrazedle, kole ¢i kolobézce.

V otazce, co povazuji respondenti za zdravou stravu, byla konzumace ovoce a zeleniny
volena pouze u 16 % dotazovanych. Nasledujici dotaz, ktery se tykal pfimo konzumace
ovoce a zeleniny, uvadi neceld polovina konzumaci denné. Pficemz pravé konzumaci ovoce
a zeleniny je prikladan velky vyznam, jak pii dodani potfebnych vitaminti a mineralnich
latek, tak také pfi prevenci obezity. Svétova zdravotnickd organizace (WHO) doporucuje
konzumaci ovoce a zeleniny denné v mnozstvi az 400 gramil. Vice neZ polovina respondentli

by tedy méla zvysit ptijem ovoce a zeleniny u svych déti a zatazovat je denné na jejich talite.

U dotazu, ktery se zamétoval na nezdravé stravovani, byla nepravidelna strava oznacena
pouze u 5,66 %. Chrpova (2010) ve své knize uvadi prave pravidelnost stravovani jako jeden
z nejzésadnéjsich faktorii u déti predskolniho veéku, kdy jsou porce rozloZzeny rovnomeérné
béhem dne do 5 az 6 porci po 3 hodindch, aby byl zajistén rovnomérné béhem celého dne
prisun Zivin a potiebné energie pro fyzickou aktivitu. Z vyzkumu ovSem vyplyva, ze jen

velmi mala ¢ast respondentli vnima prave tento faktor jako rizikovy.

Cetnost vykonavani fyzické aktivity uvedlo 52, 83 % respondentii denné, zbylych 47, 17 %
respondentl uvedlo pohybové aktivity méné Casto. Pravé fyzicka aktivita by dle Pippové
(2021) méla byt zafazovana denné a trvat minimalné¢ 1 hodinu denné. Podle mezindrodni
vyzkumné studie o zdravi a Zivotnim stylu déti a Skoldka (HBCS) a vyzkumu zvetejnéného
2020 provadi pohyb a fyzickou aktivitu 66% déti Skolniho v€ku, ale ne vZdy to staci pravé
kvali Cetnosti. Pokud uvazime, ze s ptibyvajicim vékem déti klesd mira pohybové aktivity,
pak by déti predskolniho véku mély rozhodné fyzickou aktivitu provadét kazdodenné.

Necelé polovina respondentii tedy uvedla fyzickou aktivitu, kterd neni dostate¢na.
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Jako nedostate¢na se projevila také komunikace na téma zdravého stravovani v rodinach,
kdy pouze 24,53 % respondentli uvedlo, ze na toto téma s détmi komunikuji. DalSich
30,18 % zapojuje dit€¢ do ptipravy pokrmi. Z dotazniku ovSem neni patrné, ktefi
z respondentii, déti do pripravy jidel zapojuji a nutné¢ se tedy nemusi jednat o pfipravu
zdravych a vyvazenych jidel. Nemtzeme tedy fici, ze praveé zapojovani do piipravy jidel
nutné¢ znamena vysledek, ktery détem pomuze na cesté za ziskanim spravnych informaci o
zdravé strave.

Edukace o vyznamu stravovéni a pohybu probihd i v matefskych Skolach, pokud ovSem
rodi¢e hovoti s détmi na toto téma, muize to piinést mnohem vétsi ispéch. Praveé rodice jsou
pro své déti velkym vzorem, a tak by tato témata neméla byt v domacnostech opomijena.
Z vyzkumu vyplyva, Ze 43,39 % respondentli tomuto nepiiklada velky vyznam a hovofi
s détmi o zdravém stravovani a pohybu pouze vyjimecné. Dle odborné literatury z teoretické
¢asti Ize tedy predpokladat, ze pravé déti, které ziskavaji povédomi o zdravém stravovani a
pohybu od rodicd, maji vétsi pravdépodobnost pro zdravéjsi stravu a pohyb i v budoucnu.
Fofit (2015), vyzdvihuje pravé vliv rodiny na prvni misto, kdy déti od narozeni piejimaji

navyky prevazné od rodinnych piislusniki a to se tykéa chovani, pohybu i stravovani.

Ptinosem této bakalaiské prace je predevsim komplexnéjsi pohled na ptistup rodicii v oblasti
zdravého stravovani a mife pohybu, ktery je poskytovan jejich détem. Sami rodic¢e si mnohdy
nepfiipousti dillezitost této problematiky. Pravé diky tomuto Setfeni vidime znaéné mezery
v komunikaci na téma zdravé stravy a pohybu u déti, které mohou byt détem poskytnuty
v mateiské Skole. Informace na toto téma miZeme také rozsifit i na rodi¢e formou
informacnich plakati, informacich na nasténkach, poptipadé poradanim akei ¢i prednasek,
kterych se rodi¢e mohou zucastnit.

Limity vyzkumu byly pfedevS§im v navratnosti odpovédi pomoci dotaznikového Setfeni.

Navratnost vyplnénych dotaznikli byla Gispésnd u ttetiny dotdzanych respondentd.
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ZAVER

Tato bakalarska prace se zabyvala vyzivovym rezimem a prevenci obezity u déti
predskolniho véku s perspektivy rodicii. V dneSni dob¢ je stale vétSim problémem obezita
déti, a to nejen v nasi zemi, ale celosvétove. S timto problémem souvisi Spatné stravovaci
navyky a nedostatek pohybu. Na obezitu bychom méli pohlizet jako na komplexni problém,
ktery je tfeba feSit napfi€ celou spolecnosti. Data z roku 2021 uvadi, ze kazdé Ctvrté dité
v Ceské republice trpi nadvahou &i obezitou a mnohdy pravé sami rodi¢e nepiipisuji

zdravému zivotnimu stylu velkou véhu.

Teoreticka ¢ast predstavovala nejdilezitéjsi zasady tykajici se zdravé stravy. Obsahem bylo
pfiblizeni informaci zékladnich i vedlejSich Zivin, jejich doporuceny pomér ve strave, vyskyt
v potravinach a doporucené denni davky vztahujici se na déti ptfedSkolniho véku. Soucasti
byla také podkapitola tykajici se pitného rezimu, ktery popisoval vhodné népoje a
doporuc¢ené mnozstvi denniho piijmu. Vyzivova doporuceni byla ptiblizena popisem vhodné
skladby jidelnic¢ku a byl zde pfiblizen vhodny reZim z hlediska Cetnosti stravovani. Vyznam
vyzivy popisuje pfedevsim vliv na zdravy vyvoj déti a rizika onemocnéni spojena se Spatnym
zivotnim stylem. Pravé nezdravy Zivotni styl, ktery zahrnuje Spatné stravovaci navyky a
nedostatek pohybu je uzce spjat s rizikem obezity, ktera trapi nejen nasi republiku, ale je
problémem celosvétovym. Obezita byla v této praci ptibliZzena z hlediska rizikovych faktord,

typl obezity a zejména shrnovala prevenci proti obezité jak v domacnostech, tak ve Skolach.

Praktickd ¢ast bakalafské prace hodnotila data sesbirand dotaznikovym Setfeni, které byl
predlozen rodictim déti predskolniho véku. Respondenti odpovidali na 22 otazek tykajici se
stravovacich navyku a prevenci obezity v jejich domacnostech. Hlavnim cilem bylo zjistit,
jak rodice déti predskolniho veku ptistupuji ke stravovani v domacnostech a navyky v této

oblasti pfendsi na své déti, aby zajistili zdravy vyvoj a ptedesli rizikiim obezity.

V souvislosti s otazkou zdravého stravovani prikladaji dotazovani rodiCe nejvétsi vahu
vyvazenému pomeéru bilkovin, sacharidi a lipidd. Také se snazi omezit vysoky piijem
rafinovanych cukrii a zahrnout do stravy ovoce a zeleninu, coz jsou spravné kroky k pfijmu
zdravé stravy. Jako nezdravé stravovani vnimali respondenti ¢astou konzumaci rychlého
obcerstveni, pravidelnosti ve stravé neptikladali velkou vahu, ackoliv je pravé pravidelnost
jednim z nejzasadnéjSich faktord vhodnych stravovacich navykl. Velka ¢ast respondent
zahrnuje zdravé pokrmy détem denné ¢i nékolikrat tydné, stejné jsou na tom se zahrnutim

ovoce a zeleniny do jidelnicku svych déti, ovSem stejné tak strava jejich déti zahrnuje
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ruznorodé potraviny, kdy se striktné nedrzi zadnych zdsad. K informovanosti svych déti
ohledné zdravého stravovani zaznélo nékolik zptsobt, kdy na toto téma s détmi hovoii nebo
je zapojuji do piipravy jidel. Znacna ¢ast respondentli bohuzel na toto téma s détmi nehovori
a nepodstupuje zadné specifické kroky k tématu, i kdyz pfevazna ¢ast uvedla, ze vnimaji

svou roli v této problematice jako dualezitou ¢i ptimo kli¢ovou.

Pohybové ¢innosti vykonava vice jak polovina déti dotazovanych rodict denné, tak jak je
doporucovano. Druhou velkou skupinou déti je pohyb vykondvan nékolikrat v tydnu, coz
neni zcela dostacujici. Mira této aktivity pfedstavuje pro mnohé znich jednu hodinu
pohybovych aktivit venkovniho charakteru, kde jsou cinnosti rtiznorodé. Rodice voli
navstévu htisté, pohyb na odrazedle nebo prochazku. Rodice by v tomto ohledu méli vést
déti ve vétsi mife pohybu, nez uvadéli, zejména protoze s rostoucim vékem aktivita déti
sldbne a pokud neni jiz v pfedSkolnim veéku splnéna kazdodenni pohybova aktivita, ktera je
vykonana vysokou ¢i stiedni intenzitou, pak nebude mira pohybu u téchto déti splnéna ani

v budoucnu.

Jako preventivni opatieni proti obezité se rodi¢e snazi omezovat v nejveétsi mife nezdravé
pokrmy ve smyslu omezeni rafinovanych cukrG a rychlého obcerstveni. Jako druhy
Z vyzkumu vyplynulo, Ze rodi¢e dostatecné nekomunikuji s détmi o tématu zdravého
stravovani a pohybu. Informace na tato témata lze podpofit ptimo v mateiské Skole. A to jak

vzdélavani déti, které matetskou Skolu navstévuji, tak vhodnou podporou rodict.

vvvvvv

pravidelnost, zdrava strava s pfisunem ovoce a zeleniny, vhodny pitny reZim, pestrost
potravin a podpora pravidelného pohybu na denni bazi, mohou se tyto doporuceni zdat jako
velmi jednoduchym navodem na zdravy a spokojeny Zivot. BohuZzel i vyzkum ukazuje, Ze
ne vSichni se k témto doporuceni ptiklani a uz viibec je striktn¢ nedodrzuji. I to hraje velkou

roli jakoZto jeden z dliivodi, pro¢ kazdé ctvrté dité trpi nadvahou nebo obezitou.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha P I: Dotaznik pro rodice



PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO RODICE

1. Kolik let je vasemu ditéti?

e 2-3roky
e 3-4roky
o 5-6let

e 6 avicelet

2. Kde s rodinou bydlite?

e Vesnice
e  Mcstys
e Meésto

¢ Velkomeésto

3. Jaké je vase nejvyssi dosazené vzdélani?
e zakladni
e stfedoSkolské s vyucnim listem
e stiedoskolské s maturitou
e vyssi odborné
e Dbakalafské vzdélani
e vysokoskolské vzdélani

o vysokoskolské doktorské vzdélani

4. Kde sidli vase matefské Skola?
e V misté bydlisté
e Dojizdime mimo misto bydlisté na vesnici
e Dojizdime mimo misto bydlist¢ do mésta

e Dojizdime mimo misto bydlisté¢ do velkomésta



5. Co povazujete za zdravé stravovani pfi prevenci obezity?
e Konzumace ovoce a zeleniny kazdy den
e Pravidelna konzumace celozrnnych produkti
e Omezeni pfijmu rafinovanych cukrt a nezdravych tukt
e Vyvazeny piijem bilkoviny, sacharida, tukii ve strave

e Konzumace libového masa

6. Co povazujete za nezdravé stravovani pii prevenci obezity?
e Casta konzumace porci rychlého obéerstveni
e Slazené napoje
e Nedostatek pohybu
e Nepravidelné stravovani

e NevyvaZzeny piijem bilkovin, sacharidd, tukii ve stravé

7. Jak Casto zahrnujete do Vaseho jidelnicku zdravé a vyvazené pokrmy?

e Kazdy den
e Nc¢kolikrat tydné
e Pouze obcas

o Ziidka

8. Jaky podil maji ovoce a zelenina ve stravé vaseho ditéte?
e Pravideln¢ kazdy den
o Casto, ale ne kazdy den
e Obcas
o Ziidka

9. Jaka jidla ptevladaji na talifi vaseho ditéte?
e Zdravé a vyvazené pokrmy s ptilohou zeleniny
e (Celozrnné produkty
e Libova masa
e Primyslové zpracované potraviny

e Riznorodé, nedrzime se striktniho rezimu stravovani



10. Jaké jsou vaSe opatfeni k tomu, aby vase dit¢ bylo obeznameno s vyznamem zdravého

stravovani?
e Pravidelné s ditétem komunikujeme na toto téma
e Zapojujeme dité do pripravy jidel
e Sledujeme edukacni programy a ¢teme knizky

e Nedélame zadné specifické kroky na toto téma

vvvvvv

e Zdrava strava
e Pravidelna fyzicka aktivita
e Omezeni konzumace nezdravych potravin

e Edukace déti o vyzive a zdravém Zivotnim stylu

12. Jak ¢asto provadi vase dité fyzickou aktivitu a sportovni aktivity?
e Kazdy den
e 3x-4x tydné
e Ix-2x tydné

e M:éné nez 1x tydné

13. Jak dlouho obvykle trvaji tyto fyzické aktivity?
e M¢éné nez 30 minut
e Okolo 1 hodiny
e -2 hodiny
e Vice nez 2 hodiny

14. Jaké aktivity preferuje vaSe dit&?
e Venkovni aktivity a to i samo
e Venkovni hry s dal§imi détmi
e Vnitini aktivity samostatné
e Vnitini hry ve skupiné déti

e Vnitini aktivity klidného charakteru u stolu



15. Jak Casto travi vase dité Cas pted obrazovkou?

Méné nez 1 hodinu denné
1-2 hodiny

2-4 hodiny

Vice nez 4 hodiny

Nevim, neregistruji to

16. Snazite se jako rodina omezit ¢as straveny pied obrazovkou?

Ano, aktivné omezujeme vybérem jinych aktivit
Ano, n€kdy se snazime omezit
Omezujeme, ale nedaii se to

Ne, neomezujeme

17. Jaka opatieni pfijimate jako rodi¢ k pohybové aktivité vaseho ditéte?

Zapojeni do aktivit s dal§imi détmi
Vymysleni venkovnich her pro dité
Prochazka

Podpora pohybu na odrazedle, kole, kolobéZce apod.

18. Jak Casto hovofite s ditétem o vyznamu zdravého stravovani a pohybu?

Kazdy den
Neékolikrat do tydne
Nékolikrat v mésici

Pouze vyjimecné

19. Jak vnimate vliv médii (internet, reklamy, ¢asopisy) na téma zdravé stravy a prevence

obezity?

Silny pozitivni vliv- propaguji zdravy Zivotni styl
Mirn¢ pozitivni vliv- nabizeji uzitecné informace
Mirné€ negativni vliv- propaguji nezdravé potraviny

Siln€ negativni vliv- maji vyrazny vliv na Spatnych stravovacich navycich



20. Jaka je role vasi mateiské skoly v podpote zdravého zivotniho stylu?
e Velmi aktivni-poskytuje programy pro podporu zdravého zivotniho stylu
o Casteené aktivni-ob&as poskytuje programy na podporu zdravého Zivotniho stylu

e Neaktivni-nezarazuje programy na podporu zdravého zivotniho stylu

21. Jak dulezitou roli hraje podle vas rodina v prevenci obezity?
e Klicovou- rodina ma nejvétsi vliv na prevenci obezity
e Dilezitou- rodina méa vyznamny podil na prevenci obezity
e Omezenou- rodina se podili na prevenci obezity jen castec¢né

e Nepodstatnou- rodina nema na prevenci obezity téméf zadny vliv

22. Jak vnimate stravu, kterou poskytuje vaSemu ditéti matetska Skola?
e Idedlni- je vzdy vyvazend, obsahuje celozrnné i mlééné vyrobky, stejn¢ jako
ovoce a zeleninu
e Dostatecna- Jsou zde podavany potraviny, které dité potifebuje pro spravny vyvoj
e VeétsSinou dostatecnd- Nektera jidla nevnimém jako zdrava
e Nedostatecna- myslim, Ze je zde prostor na zlepSeni

e Nesleduji, jaka jidla jsou mému ditéti podavana v mateiské Skole
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